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RESUMEN EJECUTIVO
El estudio de investigacion analiza “la fuerza relativa en los ejercicios basicos de
gimnasia con aparatos en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativca
“Santa Rosa” durante el periodo septiembre 2021-febrero 2022. Objetivo:
Determinar la incidencia de los ejercicios basicos de gimnasia con aparatos en la
fuerza relativa en la clase de educacién fisica en estudiantes de educacion general
basica superior, asi como valorar y evaluar el nivel inicial de fuerza relativa para
luego analizar las diferencias. Metodologia: Se baso en un enfoque cuantitativo, ya
que se analiz6 datos con comprobaciones estadisticas para obtener los resultados
previstos, por su finalidad es investigacion basica y por su disefio no-experimental,
ya que se trabaj6 con un solo grupo de 27 estudiantes en el proceso de intervencion.
Por fuente de obtencidn de datos se define como investigacion de campo con corte
transversal, ya que se midi6 la variable dependiente en un periodo pre y post
intervencion. Resultados: Determinamos la caracterizacion de la muestra de
resultados con respecto al coeficiente integral de fuerza relativa teniendo en cuenta
peso, altura, sexo y puntos Wilks obtenidos de los estudiantes Conclusion: Se logro
determinar la incidencia de los ejercicios basicos de gimnasia con aparatos en la

fuerza relativa.

Palabras Clave: fuerza relativa, estudiantes, gimnasia con aparatos, pre-test, post-
test, formula Wilks.
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THEME: RELATIVE STRENGTH IN BASIC GYMNASTICS EXERCISES
WITH APPARATUS IN HIGH SCHOOL STUDENTS

Author: Paredes Altamirano John Orlando
Tutor: Phd. Edison Andrés Castro Pantoja

ABSTRACT

The research study analyzes "the relative strength in basic gymnastics exercises
with apparatus in high school students of the "Santa Rosa" Educational Unit during
the period September 2021-February 2022. Objective: To determine the incidence
of basic gymnastics exercises with devices in the relative strength in the physical
education class in students of general higher basic education, as well as to assess
and evaluate the initial level of relative strength and then analyze the differences.
Methodology: It was based on a quantitative approach, since data was analyzed
with statistical checks to obtain the expected results, due to its purpose is basic
research and its non-experimental design, since it worked with a single group of 27
students in the intervention process. By source of data collection, it is defined as
cross-sectional field research, since the dependent variable was measured in a pre-
and post-intervention period. Results: We determined the characterization of the
sample of results with respect to the integral coefficient of relative strength taking
into account weight, height, sex and Wilks points obtained from the students
Conclusion: It was possible to determine the incidence of basic gymnastics
exercises with apparatus in the relative strength.

Keywords: relative strength, students, apparatus gymnastics, pre-test, post-test,
Wilks formula.



CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.1. Antecedentes de la investigacion

Se ha realizado una revisién documental de varios trabajos investigativos que abordan
esta tematica de estudio, mismos que hacen alusion a la fuerza relativa y sus diferentes
implicaciones en el campo deportivo. Asi, a lo largo de los Gltimos afios, varios autores,
gracias a sus investigaciones, han aportado a enriquecer el conocimiento de esta area

pedagdgica, por lo cual se mencionan sus aportes a continuacion.

En el estudio titulado “Relacion entre fuerza y autopercepcion auténoma en acciones
cotidianas de adultos parapléjicos” se analizo la influencia de la fuerza relativa en la
autopercepcion de autonomia en adultos en condicion de paraplejia. En el desarrollo de
la investigacion, se midio la fuerza relativa inicial de la muestra, luego de lo cual se llevo
a cabo un programa de actividad fisica durante un tiempo determinado, al cabo del mismo,
se realizd una nueva evaluacion de la muestra. Los resultados estadisticos obtenidos
proveyeron evidencia de que el cambio en la fuerza relativa influy6 significativamente en
percepcion de autonomia de los adultos en condicion de paraplejia, esto debido a que los
individuos presentaron un importante incremento de su fuerza relativa al culminar el

programa (Val-Serrano & Garcia-Gomez, 2020).

Como se puede apreciar, en este estudio se demostro que los entrenamientos de la fuerza
relativa pueden ayudar a que los adultos con paraplejia se perciban mas auténomos que

antes de realizar dichos entrenamientos, hecho que ayuda a mejorar su calidad de vida.

Alves-Rodrigues, y otros (2021) en su estudio “Efecto del entrenamiento de fuerza
funcional en personas con lesion espinal” analizaron la influencia del entrenamiento
funcional en la fuerza muscular, capacidad funcional y calidad de vida. Los hallazgos

investigativos permitieron deducir que, luego de que la muestra fue sometida a un
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programa de entrenamiento funcional, se produjo una mejora importante su potencia
anaerdbica, agilidad y en general se contribuyo a mejorar su calidad de vida. Algo
importante de destacar en este procedimiento es que el entrenamiento funcional aumentd
la potencia anaerdbica de los participantes. Conjuntamente, su funcionalidad de fue
mayor al cabo de doce semanas de entrenamiento, hecho que se demuestra debido a la

disminucion del tiempo en la prueba de agilidad.

Este estudio manifesté que los programas de entrenamiento funcional pueden contribuir
a mejorar de manera importante la potencia anaerobica y agilidad de las personas con

lesion espinal, lo que derivaria a un mejor bienestar general del individuo.

En la investigacion titulada “Adopcion y mantenimiento del entrenamiento de fuerza
basado en el gimnasio en el entorno comunitario en adultos con exceso de peso o diabetes
tipo 2: un ensayo controlado aleatorizado” se realiz6 una comparacion de la efectividad
entre un programa de entrenamiento de fuerza estandar y un programa mejorado. El
método utilizado para este estudio fue un ensayo aleatorio controlado, con una duracién
de un afio, en adultos que no habian participado anteriormente en programas de
entrenamiento de fuerza. Los hallazgos del estudio indicaron que el programa de
entrenamiento de fuerza mejorado que utilizo estrategias motivacionales tuvo una mayor
efectividad frente al programa de entrenamiento de fuerza estandar, en términos del
namero de personas que se mantuvieron dentro del programa hasta finalizar el mismo.
Ademas, se observaron mejoras notables en el indice glucémico de los participantes

(Teychenne, y otros, 2015).

El hecho de que se empleen estrategias de motivacion en los entrenamientos de fuerza
permite que un mayor numero de participantes se mantengan constantes dentro del
programa hasta finalizar el mismo, lo que permite mejorar el estado salud de un mayor
numero de personas, comparado con lo que se lograria si no se utilizaran estrategias de

motivacion.
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En un estudio titulado “Indicadores de fuerza en mujeres jovenes con diferente tasa de
fuerza relativa”, el objetivo fue realizar una comparacion entre la tasa de fuerza relativa
y otros indicadores de fuerza en mujeres jovenes. Los resultados obtenidos dotaron
evidencia de que, en mujeres jovenes no deportistas, la tasa de fuerza relativa tiene gran
influencia en los resultados de las diferentes manifestaciones de la fuerza como la prensil,
fuerza isométrica, entre otros (Fernandez-Ortega, Garavito-Pefia, Mendoza-Romero, &
Oliveros, 2020).

La tasa de fuerza relativa en mujeres jovenes que no suelen hacer deporte incide de
manera importante en otros indicadores de fuerza, como la prensil, isométrica, etc. Dicho
de otra manera, si las mujeres tienen una alta tasa de fuerza relativa, sus indicadores de
otros tipos de fuerza también seran mas altos comparados con los de las mujeres con una

baja tasa de fuerza relativa.

1.1.1 Planteamiento del problema:

Los ejercicios basicos de gimnasia hoy en dia son uno de los pocos tipos de actividad
fisica que se practican. Los ritmos acelerados del estilo de vida han contribuido al
sedentaria afectando la salud fisica de los estudiantes. Este estilo de vida afecta a las
habilidades fisicas basicas y en especifico, el desarrollo de la fuerza relativa, no solo de
la poblacién adulta en general, sino que ha llegado a aquejar a estudiantes en la clase de

educacion fisica.

Contextualizacion:

La fuerza relativa con respecto a los estudiantes adolescentes pertenecientes a Ecuador
esta intrinsecamente relacionada con su peso corporal, y se lo estimo con respecto a un
estudio nacional para establecer la prevalencia de sobrepeso y obesidad en estudiantes
adolescentes en Ecuador del afio 2018, en el cual se pesaron 2829 estudiantes, 1461

mujeres y 1368 varones. De estos, 1.435 estudiantes estuvieron matriculados en 60
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colegios publicos y privados de las seis principales ciudades de la Costay 1394 estuvieron
matriculados en 60 colegios de las seis principales ciudades de la Sierra. Los resultados
indican que el exceso de peso afecto al 21,2% de los adolescentes: sobrepeso, 13,7% y
obesidad 7,5%. Se diagnostic6 con sobrepeso a los adolescentes cuyo IMC estuvo entre

los percentiles 85 y <95 y con obesidad a los adolescentes cuyo IMC fue = 95.

El exceso de peso fue significativamente mayor en la Costa, 24.7% en la Sierra, 17.7%
Igualmente, el exceso de peso fue significativamente mayor en los adolescentes de
colegios privados, 25.3% que de colegios publicos 18.9% y fue mas comun en las mujeres
que en estudio demostrd también que el 16.8% de los adolescentes tuvieron bajo peso. En
su conjunto, estos datos indican que cerca del 40% de la poblacion estudiada esta mal
nutrida siendo el sobre-nutricién, el problema méas grave. Se hacen necesarias medidas de
intervencion inmediatas para prevenir y tratar estos graves problemas de Salud Publica
que estan relacionados y que afectan al desarrollo de las capacidades fisicas basicas y mas

especificamente al desarrollo de la fuerza relativa.

Ahora con respecto al peso corporal de los estudiantes de la Unidad Educativa Santa Rosa
se puede tener un estimando con respecto a los datos que nos proporciona el estudio
nacional realizado en Ecuador, el cual nos muestra que la Sierra tiene menos tendencia a
percentiles por encima de los 85 puntos, lo cual significaria un sobrepeso, también
tenemos el dato de las alturas en promedio tanto de hombres como mujeres, el cual nos
sitla en los 165 centimetros, y en peso nos posiciona en 65 kilos o 143 libras, haciendo
el promedio IMC nos daria de 24.5 segtn la calculadora “peso saludable para el control
y prevencion de enfermedades” también nos brinda un percentil de 78 puntos el cual nos
ubica en un peso saludable en los estudiantes de dicho establecimiento, haciendo que la
fuera relativa tenga una base sélida, y que la gimnasia con aparatos ha sido parte de su

malla curricular por algunos afios, lo que nos indica que ya estan familiarizados con ella.
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1.1.2 Analisis critico:

La forma en que afecta a una persona joven el hecho de tener un mal estado fisico de
forma general se traducen a distintas consecuencias negativas que repercutiran de manera
méas o0 menos desfavorables con respecto a indoles psicoldgicas que van desde la baja
autoestima, hasta el hecho de abandonar la actividad fisica por el sentimiento de
desmotivacion, esto se lo entiende mejor cuando comprendemos que la pubertad es una
época en donde hay cambios tanto fisicos como psicoldgicos, y a nivel mental se van
formando los pilares de cosas tan importantes como el autoestima, la cual esta ligada
directamente a lo que se ve en el espejo en consecuencia de la ausencia del actividad fisica
en general en su vida cotidiana, sea que se sienta muy gordo o muy flaco, y si a esto le
afiadimos una mala socializacion de lo que es y como se hace el deporte, el joven afectado

queda desmotivado completamente para cualquiera actividad fisica.

Con respecto a un desequilibrio corporal nos referimos al indice de masa corporal que
presente el joven estudiante, el cual podré estar en un rango saludable o no, dependiendo
de su vida cotidiana, si presenta alguna anomalia dentro del rango IMC se lo considera
un desequilibrio corporal el cual apunta a una desnutricion o un sobrepeso, y cuando esto
sucede hay mas peligro de incidencia de enfermedades hormonales y cardiovasculares
por el hecho de que el peso y la forma de vida estan intrinsecamente relacionadas, ademas
de que también puede haber desinformacion, y el joven al tratar de solucionar su problema
de peso, puede empezar a comer de forma muy dréstica, lo cual genera un desorden
alimenticio ya que no tiene alguien que lo asesore o no se informa de forma correcta,

generando déficits de nutrientes y asi empeorando la situacion.

El hecho de que una persona deje de activar cierto grupo muscular representa un
problema, ya que si este tiempo se alarga mucho es muy probable que esta misma
inactividad genere una atrofia muscular la cual la podemos definir como la disminucién
del tamafio del musculo, y la pérdida de fuerza, este hecho causara repercusiones en toda
la articulacion afectada, ya que debido a su relacion con la masa perdida, los huesos,
tendones y articulaciones presentaran menos resistencia y efectividad en sus funciones,

esto consiguientemente aumenta las posibilidades de fracturas o lesiones sea que se esté
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haciendo o no una actividad fisica, y si pasamos este hecho al contexto del joven
estudiante, este mismo tendra més dificultades al momento de la clase de educacion fisica,
y consecuentemente al momento de desarrollar alguna capacidad fisico, ya que se debera
tener un mayor control y otros aspectos en cuenta si se trata de empezar una actividad

fisico cualquiera.

1.1.3 Prognosis:

Luego de visualizar las causas de la falta de desarrollo de la fuerza relativa por parte de
los estudiantes de segundo afio de bachillerato de la Unidad Educativa Santa Rosa, se

determina que si no tienen habitos de ejercicio en forma general.

Causard la reduccion de las habilidades fisicas basicas en general ya que el sedentarismo
atrofia el desarrollo muscular y 6seo en cualquier etapa de la vida, y hablando
especificamente en los estudiantes es aln mas alarmante ya que la fuerza relativa ausente
en ellos puede causar lesiones a largo plazo, la ausencia de ejercicios basicos de gimnasia
repercutirdn en el desarrollo de las habilidades kinestésicas en forma especifica y
aumentara la probabilidad de enfermedades relacionadas a la salud cardiovascular y a
problemas a nivel mental como la ansiedad que se hace presente de forma comun en una

vida sedentaria.

1.1.4 Formulacion del problema:

¢Como indicen los ejercicios basicos de gimnasia con aparatos en la fuerza relativa en la
clase de educacidn fisica en estudiantes de educacién superior de la Unidad Educativa

“Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 20227
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1.1.5 Categorias Fundamentales

Ejercicios
gimnasticos

Variable Independiente Variable Dependiente

Figura 1: Super-ordinacion conceptual

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)

1.1.6 Preguntas directrices:

¢ Cuéles son los ejercicios basicos de gimnasia con aparatos que indicen en la de
fuerza relativa en la clase educacion fisica en estudiante de educacion general

basica superior de la Unidad Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre
2021-enero 20227

¢Cual es el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de educacién fisica en
estudiantes de educacion general basica superior y posterior a la aplicacién de
ejercicios basicos de gimnasia en estudiantes de educacién general basica superior
de la Unidad Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero
20227
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e Cudl es la diferencia entre el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de
educacion fisica, posterior a la aplicacion de ejercicios basicos de gimnasia en
estudiante de educacion general basica superior de la Unidad Educativa “Santa

Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022?

1.1.7 Delimitacion del objeto de estudio:

Para el desarrollo de la presente investigacion se tomo en cuenta a una poblacion finita
de 128 estudiantes de 2do nivel de bachillerato pertenecientes a la unidad educativa
“Santa Rosa” ubicada en la parroquia del mismo nombre, dentro de la ciudad de Ambato
perteneciente a Ecuador, el estudio se realizara durante el afio lectivo 2021-2022 y tendra
una duracion de alrededor de 3 meses, el muestreo aplicado es no probabilistico por
conveniencia, obteniendo de esta forma una muestra de 26 estudiantes pertenecientes a
un solo paralelo, ya que estos son los que con mayor frecuencia tienen clases de educacion

fisica a la semana, y el horario de clase es factible para la intervencion del investigador.

1.1.8 Justificacion:

Los motivos que me llevaron a realizar la siguiente investigacion es el estado fisico de
los estudiantes el cual esta en declive, puesto que se ha hecho presente en el desarrollo de
las habilidades fisicas basicas, y mas especificamente en el desarrollo de la fuerza relativa,
la investigacion tiene el fin de concientizar y tratar de mejorar los aspectos antes
mencionados para una mejor calidad de vida partiendo de la clase de Educacion Fisica,
la cual a largo y mediano plazo optimizara el desarrollo de otras habilidades fisicas

basicas.

Es importante concientizar y socializar el papel que juega la fuerza relativa dentro de un
estilo de vida saludable y un desarrollo normal de habilidades basicas, ademés de que nos
evitara ciertas negativas como la atrofia muscular y problemas relacionados con la salud,

0 el autoestima, esta Ultima esta ligada a mejora de calidad de vida través de una mejora

18



estética por la propia naturaleza de perder grasa y ganar masa muscular, haciendo del
deporte y del desarrollo de la fuerza una base para una vida més saludable a nivel fisico

y mental.

Ademas, la practica de ejercicios basicos gimnasticos con aparatos estimula en gran
medida la destreza kinestésica del cuerpo humano, haciendo a este mismo, consciente del
peso que mueve con respecto a el aparato en cuestion y fortaleciendo vigorosamente todo
el tejido muscular y el sistema 6seo, amas de que a partir de eso se ve estimulado de forma
positiva el sistema endocrino y todo esto se lo puede hacer sin necesidad de gran

equipamiento.

1.1.9 Hipdtesis
Hipotesis nula

HO: Los ejercicios basicos de gimnasia no inciden en la fuerza relativa en la clase de

educacion fisica

Hipotesis alternativa

H1: Los ejercicios basicos de gimnasia inciden en la fuerza relativa en la clase de

educacion fisica
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1.1.10 Marco tedrico de la investigacion
1.1.11 Marco conceptual variable independiente

Capacidad fisica

Un estudio titulado “Efectos del entrenamiento contra resistencias o resistance training
en diversas patologias” refiere que 1as personas sanas deberian procurar mantener un buen
nivel de fuerza y musculatura. Poseer un mayor porcentaje de musculo que de grasa
permitird tener un menor riesgo de mortalidad. Tener muasculos fuertes permite prevenir
accidentes cardiovasculares. Ademas, evitar la pérdida de masa magra ayuda a retardar el
envejecimiento (Dominguez, Garnacho-Castafio, & Maté-Mufioz, 2016).

Condicion fisica
Los autores Dietrich , Klaus & Klaus (2007) definen este término de la siguiente manera:

La condicion fisica es un componente del estado de rendimiento. Se basa en primer lugar
en la interaccion de los procesos energéticos del organismo y los musculos, y se
manifiesta como capacidad de fuerza, velocidad y resistencia, y también como
flexibilidad; estd relacionada asimismo con las caracteristicas psiquicas que estas

capacidades exigen. (Pag. 101)

El estudio “Relacion entre condicion fisica, actividad fisica y diferentes pardmetros
antropométricos en escolares de Santiago (Chile)” sugiere que, en la actualidad, la
cantidad de actividad fisica que realizan las personas se ha visto reducida por las
diferentes responsabilidades de la vida diaria. El sedentarismo ha venido a tomar gran
importancia como uno de los principales problemas de salud publica hoy en dia. En este
estudio se refiere que la condicion fisica es la capacidad que posee un individuo para
realizar actividad fisica (Muros, y otros, 2016). En otras palabras, la condicion fisica se

refiere a la capacidad de un individuo de desempefiar las actividades cotidianas.
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Fuerza

La fuerza es la capacidad fisica o muscular de resistir una carga determinada.
Profundizando en el término, los entrenamientos de fuerza constituyen una forma de
acondicionamiento fisico que permite mejorar la capacidad de vencer una resistencia.
Existen diferentes medios para ejecutar entrenamientos de fuerza, entre los cuales esta el
entrenamiento con pesas, barras, poleas, bandas de resistencia, el propio peso corporal,
etc. Es importante que este tipo de entrenamiento sea impartido por una persona
cualificada y profesional, para evitar posibles lesiones, resulta prioritario aplicar una
buena técnica que induzca a un aumento progresivo de la carga, lo cual conlleve a obtener
resultados optimos con el entrenamiento (Comité Nacional de Medicina del Deporte

Infantojuvenil, 2018).

Realizar entrenamientos de fuerza con regularidad es un aspecto importante para
mantener una buena salud. La literatura indica que el cuerpo humano pierde del 20% al
30% de tejido magro entre la edad adulta joven y los 80 afios. Esta pérdida va acompariada
de la reduccion general de la fuerza muscular, este hecho resulta perjudicial porque
disminuye la capacidad de la reaccion frente a las perturbaciones externas, lo que a su vez
disminuye la calidad de vida y constituye un riesgo de sufrir accidentes (Gschwind, y
otros, 2013).

Factores que influyen en la fuerza

Entre los factores que intervienen en la fuerza estan: las estructuras musculares,
estructuras nerviosas, los reflejos neuromusculares, los sistemas de energia, los factores
biomecanicos, aspectos psiquicos y hormonales, cuyos conceptos se desarrollan a

continuacién (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016).
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+Cierto volumen muscular es necesario para
generar una fuerza considerable

*Un musculo alargado (hasta el 12% de su
longitud en reposo), amplia la capacidad de
producir fuerza. Un masculo acortado
disminuye dicha capacidad

A mayor cantidad y tamafio de las fibras
musculares, la posibilidad de manifestar fuerza
es mayor

*Multipeniforme, peniforme, bipeniforme,
fusiforme

 EI 52% a 55% de fibras rojas, lentas, tipo | o
ST; el 30% a 35% de fibras blancas, rapidas,
tipo lla 0 FTa, y de 12% a 15% de fibras
blancas, muy rapidas, tipo Ilb o FTb

+La capacidad contréctil debe ir en
concordancia con los tejidos conectivos,
tendones e inserciones

+Si el musculo esta fatigado tiene menos
Grado de cansancio reservas de energia, por lo tanto genera menos
fuerza

Figura 2: Estructuras musculares

Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pags. 292-293)

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)
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Capacidad del organismo para activar las unidades motoras del
musculo

*Repeticion de estimulos que analizan el comportamiento de las
unidades motoras en funcion de la frecuencia del estimulo

LA SINCRONIZACION

«Con el entrenamiento se puede lograr que las unidades motoras
trabajen todas o una a la vez

Figura 3: Las estructuras nerviosas
Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pags. 294-296 )

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)

Salvo en determinados entrenamientos de resistencia
de fuerza,

la mayoria de los trabajos de fuerza, en sus fases
activas, se realizan en condiciones anaerobicas

por ende, la energia que se requiera procedera
esencialmente de los depdsitos musculares de
fosfageno y glucégeno

Figura 4: Los sistemas de energia
Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pag. 300)

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)
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El Reflejo
Miotatico o
estiramiento
muscular

El Reflejo
Miotatico Inverso
0 estiramiento
tendinoso

El Reflejo de
Inervacion
Reciproca o de
coordinacién
intermuscular

Figura 5: Los reflejos neuromusculares
Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pags. 297-300)

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)
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Figura 4: Factores Biomecanicos
Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pag. 300)

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)

+La concentracion, el equilibrio +El sistema endocrino desempefia un
emocional y la motivacién son papel fundamental en el desarrollo
importantes para alcanzar las metas de la fuerza muscular
deportivas

Figura 5: Factores psiquicos y hormonales
Fuente: (Vinuesa Lope & Vinuesa Jiménez, 2016, pag. 301)

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)
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Fuerza general

La fuerza general es la fuerza del sistema muscular en su conjunto. Es importante que el
deportista se concentre en desarrollar este tipo de fuerza durante sus primeros afios de
entrenamiento, ya que un bajo nivel de su fuerza general puede provocar que su progreso

no sea el mas adecuado (Bompa, 2016).

Se ha demostrado cientificamente que, los entrenamientos de fuerza son beneficiosos para
contrarrestar, a mas de la pérdida de masa muscular, la pérdida de masa 0sea. La evidencia
sugiere que las mujeres empiezan a perder cantidades importantes de tejido 6seo después
de la menopausia. Por esta razon, resulta importante mencionar que el ejercicio fisico
estimula la formacion de nuevo tejido 6seo en pacientes con osteoporosis. Los ejercicios
mas beneficiosos para este tipo de pacientes, son aquellos que involucran ejercicios
aerobicos con cargas y ejercicios de fuerza y resistencia (Benedetti, Furlini, Zati, &
Mauro, 2018).

Fuerza especifica

La fuerza especifica es la fuerza que ejerce individualmente cada uno de los musculos
que se ven involucrados en los movimientos del deporte. Esto depende particularmente
del tipo de deporte que se practique, por lo que no resulta l6gico comparar los niveles de

fuerza especifica entre un deporte u otro (Bompa, 2016).

Entre los diferentes tipos de entrenamientos que existen para incrementar los niveles de
fuerza, se puede mencionar el trabajo con cargas y el entrenamiento de la fuerza
explosiva. Asi, “Un trabajo con cargas elevadas mejora la aplicacion de fuerza ante
movimientos lentos, sin embargo, un entrenamiento basado en la fuerza explosiva, mejora
sobre todo la aplicacion de fuerza ante movimientos rapidos” (Vidal Barbier, 2000, pag.
69).
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Fuerza maxima

La fuerza maxima, es la maxima tension que el sistema muscular esta en la capacidad de
ejecutar en un solo intento. Esto se evidencia cuando el deportista eleva la carga mas alta
que le sea posible (Bompa, 2016). En ese contexto, dentro de los entrenamientos de
fuerza, esta el de fuerza maxima, que, como ya se menciond, este tipo de fuerza se define
como la capacidad de superar una resistencia maxima en un intento. Para ejercitar la

fuerza mé&xima se requiere un entrenamiento con cargas elevadas (Diéguez , 2007).

Fuerza absoluta

La fuerza absoluta es la capacidad fisica de una persona de generar tension sin tomar en
cuenta su peso corporal. Asi, la fuerza absoluta es til para conocer el peso maximo que
un deportista esta en capacidad de levantar. En base a este conocimiento, el entrenador
podra calcular la carga adecuada para realizar un entrenamiento apropiado (Bompa,
2016).

Fuerza relativa

La fuerza relativa es la capacidad fisica que tiene una persona de ejercer fuerza en funcién
de su peso corporal. En otras palabras, esta mide la capacidad de soportar el propio peso
del cuerpo. La fuerza relativa es un indicador que permite conocer de manera precisa el

estado fisico de un individuo. (Weineck, 2019)

1.1.1.1.Marco conceptual variable dependiente

Actividad fisica

Es conocido que, una cantidad adecuada de actividad fisica es indispensable para
mantener una buena salud. Adicionalmente, el que una persona haya adquirido habitos
sanos desde su nifiez influye de manera importante en su condicion de salud en la vida

adulta. Lastimosamente, se ha hallado evidencia de un importante incremento en los
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niveles de sedentarismo en la poblacion joven, esto representa bajos niveles de
adquisicion de habitos saludables lo cual pronostica deficiencias en la salud de esta
poblacidn a largo plazo. Los niveles recomendables de actividad fisica son de una hora
diaria a intensidad moderada-vigorosa. (Martinez-Baena, Mayorga-Vega, & Viciana,
2015)

El entrenamiento fisico debe tener diferentes enfoques, en otras palabras, debe tener
variedad. Esto otorga multiples beneficios a nivel corporal, debido a su potencial para
reducir el dolor en personas con molestia lumbar. Ademas, en forma general mejora la
funcién corporal, incrementa la fuerza fisica y benéfica la salud mental (Owen, y otros,
2020) .

La actividad fisica constituye un aspecto fundamental en el desarrollo de ser humano. Su
practica desde edades tempranas contribuye al desarrollo tanto fisico y mental de las
personas. Ademas, se ha demostrado cientificamente que el desarrollo cognitivo también
se ve afectado positivamente por la actividad fisica. Asi lo afirman Bidzan-Bluma &
Lipowska (2018) en un estudio que relaciona la actividad fisica con el funcionamiento
cognitivo en nifios. Los autores realizan una revision sistematica de la literatura, donde
indican que practicar deportes en la infancia tardia repercute de manera positiva en sus

funciones cognitivas y emocionales.

Los autores concluyen que “La literatura indica que el funcionamiento cognitivo eficiente
en preadolescentes requiere ademas de un adecuado cociente intelectual, de altos niveles
de desarrollo de funciones ejecutivas (motivacion, capacidad de establecer metas y
autocontrol), lo cual es fomentado al practicar deporte.” (Bidzan-Bluma & Lipowska,
2018, pag. 9).
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Gimnasia

La gimnasia constituye una configuracion de movimiento caracterizada por su
sistematicidad e intencionalidad, es decir, con la posibilidad de seleccionar actividades y
ejercicios con fines determinados. Todo movimiento instrumentado con intencion de
mejorar la relacion de los hombres y de las mujeres con su cuerpo, su movimiento, el

medio y los demas, es gimnasia. (Portos & Patow, 2013, pag. 2)

Deporte

Portos & Patow (2013) refieren que el deporte son “Formas de movimiento que una
cultura ha construido y contintia construyendo a lo largo de su historia, y que al mismo

tiempo que la construye, la va legitimando” (pag. 2).

Gimnasia Artistica

La gimnasia artistica es una “practica corporal deportiva en donde el sujeto le encuentra
sentido a la basqueda del dominio corporal en los aparatos de gimnasia siguiendo un
cédigo convencional. Esta demostracion debe realizarse con una ejecucién técnica

preestablecida ante un jurado especializado” (Portos & Patow, 2013, pag. 3).

Gimnasia Ritmica

Este término se define como una “practica corporal deportiva en la que la gimnasta debe
dominar su cuerpo manipulando diversos objetos cumpliendo el reglamento. La relacion

entre la gimnasta y los elementos debe ser constante” (Portos & Patow, 2013, pag. 3).

Otros autores definen el término de la siguiente manera:

Una actividad que gira en torno a la creacion y contemplacion de los ejercicios
gimnésticos que funcionan a modo de objeto artistico y objeto estético. Objeto artistico
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por ser centro de composicion, ordenacién, estructura y codificacién elaborada por
entrenadoras y gimnastas durante el proceso creativo, y como objeto estético al ser
aprehendido y reconstruido ese objeto artistico en el subproceso perceptivo por parte de

espectadores y jueces. (Diaz & Martinez, 2006, pag. 28)

Gimnasia deportiva

En la actualidad, la gimnasia ha recobrado vigencia a causa del incremento de su préctica
en las competencias deportivas, sobre todo en los deportes femeninos. Debido a la
popularidad creciente de este deporte, cada vez méas adolescentes deciden incurrir en esta
practica a edades mas tempranas. EI aumento en la practica de este deporte constituye un
aspecto positivo, ya que los jovenes se involucran en la actividad fisica lo que conlleva a
que gocen de buena salud. No obstante, los altos niveles de competitividad en esta area
deportiva han llevado a los deportistas a caer en los extremos en cuanto a la intensidad
del entrenamiento, provocandoles asi una serie de lesiones que perjudicarian su salud y
calidad de vida (Caine & Nassar, 2005).

Broomfield (2011) refiere que la gimnasia es un elemento importante tanto para la Cultura
Fisica como para el entendimiento del desarrollo fisico, la salud y el bienestar. De tal
manera que, impartir la gimnasia como parte de la malla curricular en las instituciones

educativas, permitira que los alumnos alcancen un buen desarrollo fisico y mental.
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Ejercicios gimnasticos

Los ejercicios gimnasticos resultan ser un excelente complemento del entrenamiento con
maquinas. “Se practica el trabajo con el propio cuerpo, se fomenta el juego conjunto de
los musculos y se aprende la dosificacion correcta de la carga, todo ello sin cargas

externas o resistencias adicionales de los aparatos” (Trunz-Carlisi, 2005, pag. 30).

Un estudio titulado “Influencia del entrenamiento gimnastico en el desarrollo del control
postural” analiz6 la influencia del entrenamiento de gimnasia en el control postural. Los
resultados de la investigacion muestran que el entrenamiento de gimnasia propicia un
mejor control de la postura sélo en nifios pequefios cuando éstos tienen acceso a
informacion visual mientras entrenan (Garcia, Barela, Rocha Viana, & Forti Barela,
2011).

Ejercicios basicos de gimnasia con aparatos

Cuando los aparatos manuales son utilizados en la gimnasia, estos permiten ampliar la
variedad de movimientos gimnasticos basicos. Resulta esencial que se haga uso de los
aparatos indicados, evitando aquellos que puedan perjudicar la libre movilidad. Los
aparatos manuales estan para facilitar al deportista el aprendizaje de los movimientos
(Baur & Egeler, 2019).

Los ejercicios basicos de gimnasia con aparatos son muy utilizados en los programas de
entrenamiento de perfeccionamiento, ‘“Programas de perfeccionamiento: Se utilizan en
los casos en los que se requiere el domino estable de una destreza decisiva para la técnica,
en distintas condiciones, posibilidades de expresion, formas de aplicacion, etc.” (Dietrich

, Klaus , & Klaus , 2007, pag. 62).
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La gimnasia tal vez es la mejor actividad de ensefianza de habilidades generales de

manejo del cuerpo. Este deporte mejora la postura, desarrolla la fuerza, la flexibilidad y

el estado fisico; las habilidades desarrolladas en este deporte mejoran el desempefio en

otros deportes, forja confianza y autodisciplina. Asi lo afirman Mitchell, Davis y Lopez

(2002) quienes ademas mencionan que la practica de esta actividad debe realizarse de

manera segura para los deportistas, con equipamiento adecuado y en buenas condiciones.

Tabla 1: Equipamiento y aparatos de gimnasia

EQUIPO

DESCRIPCION

Colchonetas del
panel

Colchoneta
inclinable (cufia)

Colchonetas de
habilidad y
aterrizaje

Colchoneta de
octagono

Caja trapezoidal
0 de boveda

Varian en espesor de 1 a 2 pulgadas. Estas colchonetas se pueden plegar en
paneles de aproximadamente 2 pies de ancho. Los que miden 5 pies por 10
pies o 6 pies por 12 pies funcionan bien y los colores del tapete deben
contrastar con las paredes y el piso.

La colchoneta inclinable (o cufia, como suele llamarse) es una colchoneta
rellena de espuma suave que absorbe los golpes. Se utiliza como rampa para
ensefiar habilidades que se requieren gimnasia para ganar impulso, como
giros hacia atras y giros de extension de la espalda.

Estas colchonetas son méas gruesas y absorben mejor los impactos que las
colchonetas de panel. A menudo se les llama "colchonetas de choque”. Se
utilizan para aterrizajes desde vigas, saltos y barras, y también se utilizan
como dispositivos de seguridad para la progresion de habilidades en todos los
aparatos de gimnasia.

Una colchoneta de octagono es una alfombra acolchada de ocho lados que
tiene forma de barril. El tamafio y la forma lo convierten en un tapete Gtil para
ensefiar saltos frontales y de espalda, flexiones hacia atrds y volteretas
frontales. Use la colchoneta para ayudar a apoyar o ubicar a una gimnasta
empezando desde una posicion base de parada de manos.

La caja trapezoidal esta hecha de tres a cinco piezas trapezoidales apiladas
gue se mantienen unidas con tiras de velcro. La pieza base de la unidad es
mas grande que la pieza superior. Puede agregar y quitar piezas al trapezoide
para ajustar la altura al realizar ejercicios de salto y progresiones.
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Barra Se recomienda una barra horizontal que se ajuste de 3 pies a 5 pies del piso.
horizontal Los principiantes nunca deben trabajar con una barra que esté mas alta que la
altura del pecho.

Barras paralelas Se recomiendan barras que se ajusten de 3 pies a 5 pies del piso

Trampolin Cuando utilice un trampolin, siga las recomendaciones de peso del fabricante
Viga de Para la mayoria de las habilidades, se debe usar vigas que se ajusten desde 6
equilibrio pulgadas para viga baja hasta 12 a 24 pulgadas para viga media. La viga debe

estar cubierta con una superficie acolchada o antideslizante. Los gimnastas
estan listos para hacer destrezas en la viga alta solo cuando hayan dominado
las destrezas en el piso, luego en las vigas bajas y medias

Fuente: (Mitchell, Davis, & Lopez, 2002, pag. 2)

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)

Conforme los estudiantes van adquiriendo habilidades gimnasticas, puede resultar
desafiante para ellos el ejecutarlas en los aparatos de gimnasia. Asimismo, si la cantidad
de alumnos es numerosa y no se dispone de suficiente equipo para mantener a todos
ocupados, se requeriria buscar otras alternativas. Es por eso que existe formas de sustituir

los aparatos de gimnasia, las cuales se describen a continuacion (Mitchell et al. 2002).
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Se puede usar una linea en el piso para simular una
barra de equilibrio

~

Los cuadrados de alfombra o los circulos de goma se
pueden usar como un marcador inicial para el objetivo
cuando ensefian el paso de obstaculos, el aterrizaje y
el salto para el trampolin

Se pueden usar colchonetas, creats y bancos plegados
para comenzar a montar y desmontar vigas

Las colchonetas dobladas se pueden usar para
habilidades de boveda de principiantes

Los ejercicios en colchonetas dobladas, creaciones y
bancos pueden ayudar a las gimnastas a prepararse
para las habilidades con la barra

Figura 8: Sustitutos de los aparatos de gimnasia
Fuente: (Mitchell, Davis, & Lopez, 2002, pég. 2)

Elaborado por: El autor (2021)
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1.2 Objetivos
2.1.1 Obijetivo general:

Determinar la incidencia de los ejercicios basicos de gimnasia con aparatos en la fuerza
relativa en la clase de educacion fisica en estudiantes de educacion general basica superior

de la Unidad Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022.

2.1.2 Objetivos especificos:

e Valorar el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de educacion fisica en
estudiantes de educacion general bésica superior de la Unidad Educativa “Santa

Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022.

e Evaluar el nivel de la fuerza relativa en la clase de educacion fisica en estudiantes
de educacion general bésica superior de la Unidad Educativa “Santa Rosa”
durante el periodo octubre 2021-enero 2022, posterior a la aplicacion de ejercicios

basicos de gimnasia.

e Analizar la diferencia entre el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de
educacion fisica y posterior a la aplicacion de ejercicios basicos de gimnasia en
estudiante de educacion general basica superior de la Unidad Educativa “Santa

Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

2.1 Materiales

Recursos humanos

En este proyecto se tomd como poblacion al estudiantado perteneciente al segundo afio

de bachillerato de la Unidad Educativa “Santa Rosa” de la provincia de Tungurahua del

canton Ambato.

2.1.2 Recursos institucionales

o

o

o

(@]

Unidad Educativa “Santa Rosa”

Datos personales de estudiantes de bachillerato
Universidad Técnica de Ambato

Repositorio académico

Biblioteca virtual

Plataformas virtuales

2.1.3 Recursos materiales

o

o

o

Computadora
Internet

Teléfono movil

2.1.4 Recursos virtuales para el desarrollo del marco tedrico de la investigacion:

o

o

Articulos cientificos encontrados en las bases de datos
Latindex

Scopus

Scielo

Dialnet

Redalic

Google Académico

Aparatos de gimnasia y recursos fisicos utilizados para el desarrollo de la
intervencion presencial

Barra de gimnasia

Paralelas de gimnasia

Anillas de gimnasia
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o Suelo con césped

e Materiales para mediciones antropometricas

o Cinta métrica antropométrica

o Bascula digital personal

e Materiales para la medicion nivel de fuerza relativa

o Formula Wilks

2.1.5 Recursos Econdémicos
e Para este proyecto los recursos econdmicos utilizados fueron propios del

investigador

2.2 Métodos

Los métodos de investigacion que se utilizaron para el desarrollo de este trabajo se
caracterizan de acuerdo a los diferentes procesos que se llevan a cabo, con el fin de
encontrar informacion cientifica que sustente la teoria de la investigacién, se aplicaron
métodos analiticos mediante los cuales se utilizan diferentes ejercicios basicos de
gimnasia con aparatos para comprender en conjunto, de como afectan estos a la fuerza
relativa de los estudiantes de segundo afio de bachillerato de la Unidad Educativa Santa

Rosa.

Para el desarrollo metodolégico del estudio, es decir, la construccién del conocimiento
generado por este estudio, se aplicé un enfoque hipotético-deductivo, mediante el cual se
aceptd una determinada hipotesis. Para llegar a las conclusiones del estudio se utilizaron
métodos comparativos, que permitieron comparar los resultados de diferentes periodos

de encuesta para determinar la incidencia entre las variables de estudio.

2.2.1 Disefio de investigacion

El presente estudio de investigacion se basé en un enfoque cuantitativo, ya que se analizé
datos con comprobaciones estadisticas para obtener los resultados previstos, por su
finalidad es una investigacion basica y por su disefio no-experimental, ya que se trabajo

con un solo grupo en el proceso de intervencién. Por la fuente de obtencién de datos se
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caracteriza por sé una investigacion de campo con un corte transversal, ya que se midio

la variable dependiente en un periodo pre y post intervencion.

Enfoque

Segun el enfoque “racionalista” o cuantitativo, la ciencia surge como una necesidad del
ser humano por aprender sobre los fendmenos que ocurren a su alrededor y sus relaciones
de causa y efecto, con el fin de poder intervenir en ellos o utilizar este conocimiento a su
favor. (Binda & Balbastre, 2013, pag. 180)

Disefio

Como menciona (Ugalde & Balbastre, 2016) la investigacion no experimental a la no
intervencion por parte por parte del investigador, el cual solo llega a observar los
acontecimientos suscitados. Asi se puede definir a este trabajo como no experimental ya
que no se interferiran en el resultado obtenido de los estudiantes.

Alcance

Segun menciona (Valle, 2009) la investigacion correlacional se utiliza para determinar el
grado en que dos variables se relacionan entre si, es decir, el grado en que los cambios
experimentados por un factor se corresponden con los cambios experimentados por el

otro.
Fuente de datos

Segun menciona (L6pez, 1996) La investigacion de campo exige salir a recabar los datos.
Sus fuentes pueden ser la naturaleza como método de observacion o la sociedad, pero, en
ambos casos, es necesario que el investigador vaya en busca de su objeto para poder

obtener la informacién eficiente.

Asi pues, se aplico la investigacion de campo puesto que se necesita la obtencion de la
informacion a partir de la obligatoria presencia por parte del investigador en el lugar
donde pasa el fenémeno, en el caso de este trabo, la unidad educativa, cuya poblacion

tuvo una intervencidn presencial.
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Meétodo de construccion de conocimiento de estudio (practica)

La investigacion hipotética deductiva deduce a partir de diferenciar, de esta manera se
verifican en el campo mediante observaciones especificas, entonces se confirmaran las
predicciones de las hipdtesis tedricas o explicativas sobre los efectos evolutivos en

competencia. (Marone & Galetto, 2011, pag. 203)

2.2.2 Poblacion y muestra de estudio

Para el desarrollo de la presente investigacion se tomo en cuenta a una poblacion finita
de 168 estudiantes de 2do nivel de bachillerato pertenecientes a la unidad educativa
“Santa Rosa” el muestreo aplicado es no probabilistico por conveniencia, obteniendo de
esta forma una muestra de 27 estudiantes pertenecientes a un solo paralelo, ya que estos
son los que con mayor frecuencia tienen clases de educacion fisica a la semana, y el
horario de clase es factible para la intervencion del investigador.

2.2.3 Técnicas e instrumentos de investigacion

La técnica utilizada en esta investigacion son los cuatro ejercicios basicos de gimnasia
con aparatos (dominadas en barra, sentadillas, fondos, abdominales en anillas) los cuales
estan ubicados en seis (planes de clase) respectivamente, buscando la progresion de

dichos movimientos.

Por otro lado, el instrumento de investigacion utilizado para medir la fuerza relativa es
la formula Wilks la cual ayuda a calcular el coeficiente de puntos wilks, siendo este
aplicable para valorar la fuerza relativa en base a varias pruebas, o en un ejercicio en

especifico segun la circunstancia lo amerite.

2.2.4 Plan de recoleccion de la informacion

La recoleccion de datos fue lograda en primer lugar gracias a la predisposicion del Lic.
Byron Vinicio Llenera Llerena, Rector de la Unidad Educativa “Santa Rosa” el cual
respaldo el desarrollo del proyecto de titulacion, ademas se conté con la total colaboracion
del docente de Educacion Fisica Lic. Angel Hurtado el cual facilito una lista con los
nombres de los estudiantes y alrededor de dos horas de clases presenciales dos veces por
semana, facilitando la evaluacion y la aplicacion de los planes de clase,

consiguientemente se tabularon dichos resultados en la aplicacion Microsoft Excel, para
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luego tratarlos en la aplicacién SPSS de analisis estadistico; ademas de la recoleccién de
los resultados post y pre de los ejercicios, el peso y altura de todos los estudiantes fueron

tomados en cuenta y también fueron cargados a la aplicacion mencionada anteriormente.

2.2.5 Tratamiento estadistico de los resultados

Se aplicd el paquete de andlisis estadistico SPSS version 25 IBM para el sistema
Windows, realizando un analisis descriptivo de las variables de caracter cuantitativo y un
analisis de frecuencias y porcentajes para las variables cualitativas que caracterizaron a
la muestra de estudio, adicional a esto se realiz6 la prueba de normalidad de Shapiro-
Wilk, que determino la aplicacion de las pruebas U de Mann-Whitney y T-Student ambas
para muestras independientes con el fin de determinar diferencias significativas entre los
grupos por sexo. En proceso de verificacion de las hipotesis de estudio, se aplico la prueba
no paramétrica de WIllcoxon para muestras relacionadas o emparejadas con el fin de
determinar diferencias significativas entre los periodos POST y PRE-INTERVENCION

por pruebas y de manera integral.
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CAPITULO 111

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 Analisis y discusion de los resultados

En esta parte del trabajo investigativo vamos a comprender el valor que se obtuvo en
consecuencia de analizar las herramientas que se describieron en el marco metodoldgico
para asi observar o no la existencia de una diferencia significativa entre las muestras
estudiadas, para asi llegar a uno de los supuestos establecidos en los métodos de

investigacion en respuesta a las estadisticas.
3.1.1 Caracterizacion de la muestra de estudio

Determinaremos la caracterizacion de la muestra de resultados que sera nuestra base para
interpretar los resultados que obtuvimos de los estudiantes con respecto a su peso, edad,

sexo y altura (Tabla 2).

Tabla 2: Caracterizacion de la muestra de estudio

Edad (afios) Peso Pre (kg) o0 oSt

Estatura (cm)
Sexo f % N (kg)

M DS M DS M DS M DS

Masculin - 249 167 07 521 99 517 99 1617 5.9
Femenino 7 25.9 20 169 07 481 39 476 4.2 151.7 4

P 0.451%* 0.268%* 0.361%* 0.000*
Total 27 100 167 07 511 88 507 89 1591 7

Nota. Analisis de frecuencias (f), porcentajes (%), valores medios (M) y desviaciones
estandares (DS) con pruebas de significacion en niveles de P<0.05 (*) y P>0.05 (**) entre

grupos.

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)
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El analisis con respecto a los datos que obtuvimos de la muestra de estudio nos dice que
el género con mayor presencia es el masculino, siendo este el 74.1% de la poblacion de
estudio ya que el total de alumnos son 27 ocupando 20 puestos los hombres y solo 7 las
mujeres; dentro de la desviacidn estandar con respecto a las edades no se encuentran
diferencias significativas siendo esta de 0.7 normalizando una edad media en el paralelo
alrededor de los 16 afios para los dos géneros.

(Peso pre)

El peso en kilos de los hombres con respecto a las mujeres ya presenta cierta diferencia,
puesto que la desviacién estandar es de 9.9 siendo igual a una media de 52.1kg en los
masculinos, mientras que en el caso de las féminas esta se encuentra en 48.1 siendo su
desviacion estandar igual a 3.9, como resultado hay una diferencia notable con respecto
a la desviacion estandar, es importante mencionar que dicha desviacion en el caso de los
masculinos presenta un numero alto con respecto a las mujeres que presentan un nimero
mucho menos cuando hablamos de la media de los pesos de cada género.

(Peso post)

Ahora si hablamos de los resultados de la comparacion con respecto a los pesos medios
de cada género a diferencia de los que obtuvimos en la toma (pre) podemos observar que
hay una diferencia de 0.4 con respecto a los hombres y 0.6 con respecto a las mujeres;
siendo la comparativa de 52.1 a 51.7 en el caso de los masculinos y de las féminas un
total de 48.1 a 47.6, habiendo una comparativa de significacion de valores totales de 0.298
a 0.361 respectivamente.

La altura de los masculinos frente a las féminas presenta un nimero superior con respecto
a la media de cada género, siendo estas de 161.7 contra 151.7 respectivamente y habiendo
una desviacion estandar total de 7, ademéas podemos observar de la desviacion estandar
se encuentra mas acentuada en el caso de los hombres con respecto de las mujeres con
una de diferencia de 5.9 a 4 respectivamente.

3.1.2 Resultados por objetivo
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3.1.2.1 Resultados de la valoracion del desarrollo inicial de la fuerza relativa en la clase
de educacion fisica en estudiantes de educacion general basica superior de la Unidad
Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022.

En base a la metodologia de investigacion presentada, se valoraron las diferentes pruebas
establecidas y en base a la formula de calculo del coeficiente de fuerza relativa integral

se obtuvieron los siguientes resultados (Tabla 3).

Tabla 3: Resultados de la valoracion por pruebas y coeficiente de fuerza relativa integral
en el periodo PRE-INTERVENCION en la muestra de estudio.

Pruebas de fuerzay

coeficiente de fuerza N Minimo Maéaximo  Media DeS\{iacién
relativa estandar
Barras 1.00 16.00 6.81 3.35
Fondo 6.00 46.00 15.56 8.52
Sentadillas 97 16.00 75.00 34.52 16.00
Abdominales en anillas 3.00 43.00 14.67 9.08

Coeficiente de fuerza

o 1370.84 6824.35 3588.52 1331.29
relativa integral

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)

En relacion a las pruebas de valoracion inicial de fuerza y coeficiente de fuerza relativa
aplicada a los 27 estudiantes de educacidn general basica superior de la Unidad Educativa
“Santa Rosa”, podemos observar que el coeficiente de fuerza relativa presenta diferencias
con un maximo de 6824.65 y un minimo de 1370.84 de puntos Wilks; con respecto a las
barras los valores medios presentan una diferencia de un minimo de 1 y un maximo de
16; en los fondos podemos observar que los valores de estos ya parten desde un minimo
6 hasta un maximo de 46, ademas podemos ver que en las sentadillas ya comienza mucho
maés arriba con valor minimo de 16 y un maximo de 75, en el caso de los abdominales en
anillas el valor minimo empieza en 3 y teniendo un 43 como valor maximo; se puede

apreciar que el valor medio mas bajo se presenta en el ejercicio “barras” con un valor de
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6.81 y el valor mas alto en el ejercicio “sentadillas” con un valor de 34.52, dandonos
como resultado una Media total con respecto al coeficiente de fuerza relativa integral de
3588.52; y lo mismo se puede apreciar con respecto a la desviacion estandar en base a los
ejercicios ya que el valor minimo se lo llevan las “barras” nuevamente con un 3.35 y el
valor maximo las sentadillas con un 16 de desviacién estandar respectivamente, dandonos
como resultado una desviacion estandar total con respecto al coeficiente de fuerza relativa
integral de 1331.29.

3.1.2.2 Resultados de la evaluacién del desarrollo de la fuerza relativa en la clase de
educacion fisica en estudiantes de educacion general béasica superior de la Unidad
Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022, posterior a la
aplicacion de ejercicios basicos de gimnasia.

Posterior a la aplicacion de los ejercicios gimnasticos con aparatos se evaluaron
nuevamente las diferentes pruebas establecidas y coeficiente de fuerza relativa integral,

bajo las mismas caracteristicas iniciales (Tabla 4).

Tabla 4: Resultados de la evaluacion y coeficiente de fuerza relativa integral en el
periodo POST intervencion en la muestra de estudio

Pruebas de fuerzay

coeficiente de fuerza N Minimo Maximo  Media DeS\{iacién
relativa estandar
Barras 2.00 21.00 10.37 4.56
Fondo 9.00 50.00 20.85 9.29
Sentadillas 27 23.00 83.00 41.63 16.62
Abdominales en anillas 4.00 50.00 18.89 9.98

Coeficiente de fuerza

. 197496 7792.20 4566.76 1435.51
relativa integral

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)

En relacion a las pruebas (POST) de valoracion de fuerza y coeficiente de fuerza relativa
aplicada a los 27 estudiantes de educacidn general basica superior de la Unidad Educativa

“Santa Rosa”, podemos observar que el coeficiente de fuerza relativa presenta diferencias
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con un maximo de 7792.20 y un minimo de 1974.96 de puntos Wilks; con respecto a las
barras los valores presentan una diferencia de un minimo de 2 y un maximo de 21; en los
fondos podemos observar que los valores de estos ya parten desde un minimo 9 hasta un
méaximo de 50, ademas podemos ver que en las sentadillas ya comienza mucho mas arriba
con valor minimo de 23 y un méaximo de 83, en el caso de los abdominales en anillas el
valor minimo empieza en 4 y teniendo un 50 como valor maximo; se puede apreciar que
el valor medio mas bajo nuevamente se presenta en el ejercicio “barras” con un valor de
10.37 y el valor mas alto en el ejercicio “sentadillas” con un valor de 41.63, dandonos
como resultado una Media total con respecto al coeficiente de fuerza relativa integral de
4566.76; y lo mismo se puede apreciar con respecto a la desviacion estandar en base a los
ejercicios ya que el valor minimo se lo llevan las “barras” nuevamente con un 4.56 y el
valor maximo las sentadillas con un 16.62 de desviacion estandar respectivamente,
dandonos como resultado una desviacion estandar total con respecto al coeficiente de

fuerza relativa integral de 1435.51

3.1.2.3 Resultados del analisis de la diferencia entre el nivel inicial de la fuerza relativa
en la clase de educacion fisica y posterior a la aplicacion de ejercicios béasicos de
gimnasia en estudiante de educacion general béasica superior de la Unidad Educativa
“Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-enero 2022.

Realizadas las evaluaciones en ambos periodos se procedié a calcular la diferencia
existente por pruebas individuales y con relacién al coeficiente de fuerza relativa integral
(Tabla 5).

Tabla 5: Diferencia de resultados entre los periodos POST y PRE-INTERVENCION en
la muestra de estudio

Diferencia entre los

periodos POST y PRE N Minimo Maximo  Media DesYiacién
intervencion estandar
Barras 1.00 10.00 3.56 1.85
Fondo 1.00 12.00 5.30 2.23
Sentadillas i 4.00 15.00 7.11 212
Abdominales en anillas 1.00 8.00 4.22 2.47
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Coeficiente de fuerza

.. 170.80 1864.80 978.24 290.80
relativa integral

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)

En relacién a las diferencias de valoracion de fuerza y coeficiente de fuerza relativa
aplicada a los 27 estudiantes de educacién general basica superior de la Unidad Educativa
“Santa Rosa”, podemos observar que existe una disparidad media de 3.56 en barras entre
los periodos del POST y el PRE intervencion, un valor medio en fondos de 5.30 entre los
dos periodos de intervencion, un valor medio sentadillas de 7.11 entre los periodos del
POST y el PRE intervencién, y un valor medio en abdominales en anillas de 4.22 entre
los 2 periodos, ademas podemos observar que en relacion del coeficiente de fuerza
relativa integral existe una diferencia de 978.24 entre el periodo POST y PRE, es decir
esto es un incremento después de la aplicacion de los ejercicios gimnasticos basicos con

aparatos.

En relacion a las diferencias de valoracion de de fuerza y coeficiente de fuerza relativa
aplicada a los 27 estudiantes de educacidn general basica superior de la Unidad Educativa
“Santa Rosa”, podemos observar que existe una disparidad de un minimo de 1 y un
méaximo de 10 en barras entre los periodos del POST y el PRE intervencion, un valor
minimo 1 y un maximo de 11 en fondos entre los dos periodos de intervencion, un valor
minimo de 4 y maximo de 15 en sentadillas entre los periodos del POST y el PRE
intervencion, y un valor minimo de 1 y un maximo de 8 en abdominales en anillas entre
los 2 periodos, ademas podemos observar que en relacion del coeficiente de fuerza
relativa integral existe una diferencia total de un minimo de 170.80 y un maximo de
1864.80 puntos Wilks entre el periodo POST y PRE, es decir esto es un incremento

después de la aplicacion de los ejercicios gimnasticos basicos con aparatos.

En relacion a las diferencias de valoracion de fuerza y coeficiente de fuerza relativa
aplicada a los 27 estudiantes de educacion general basica superior de la Unidad Educativa
“Santa Rosa”, podemos observar que existe una disparidad de desviacion estandar de 1.85
en barras entre los periodos del POST y el PRE intervencion, un valor de desviacion
estandar en fondos de 2.23 entre los dos periodos de intervencion, un valor de desviacién

estandar sentadillas de 2.12 entre los periodos del POST y el PRE intervencién, y un valor
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de desviacién estandar en abdominales en anillas de 2.47 entre los 2 periodos, ademas
podemos observar que en relacion del coeficiente de fuerza relativa integral existe una
diferencia de 290.80 entre el periodo POST y PRE, es decir esto es un incremento después

de la aplicacion de los ejercicios gimnasticos basicos con aparatos.

3.1.3 Discusidn de los resultados de la investigacion

En los resultados del trabajo se pudo evidenciar la incidencia de los ejercicios basicos de
gimnasia con aparatos en la clase de educacion fisica en estudiantes de educacion general
béasica superior de la Unidad Educativa “Santa Rosa” durante el periodo octubre 2021-
enero 2022 con respecto a la fuerza relativa, lo que coincide con las investigaciones de
(Val-Serrano & Garcia-Gomez, 2020) en donde mencionan la intervencion con un
programa de ejercicios los cuales fueron aplicados cierto tiempo y en donde se evidencio
la mejora de la fuerza en dichos sujetos los cuales de igual manera fueron valorados a
nivel de fuerza relativa de forma inicial y tras la intervencion controlada se pudo
evidenciar una diferencia con respecto a la misma, siendo esta también una investigacion
en donde se midio el nivel inicial y el nivel final, habiendo una similitud con la forma de
operacionalizacion de este trabajo, ademds, se pudo apreciar que cualquier grupo o
persona natural puede tener mejoras en lo que respecta a los ejercicios con el propio peso
corporal, como fue el caso de esta investigacion en la cual utilizamos a cuatro ejercicios
basicos de gimnasia con aparatos el cual concuerda con lo que mencionan (Fernandez-
Ortega, Garavito-Pefia, Mendoza-Romero, & Oliveros, 2020). Aunque este ultimo utilizo

se mujeres jovenes con diferente tasa de fuerza relativa en su investigacion.

Determinar la caracterizacion de la muestra de resultados la cual fue nuestra base para
interpretar los resultados que obtuvimos de los estudiantes con respecto a su peso, edad,
sexo y altura fue un acierto teniendo en cuenta que los puntos Wilks presentaron una
mejora en relacion a las diferencias de valoracion de fuerza y coeficiente de fuerza
relativa aplicada a los 27 estudiantes de educacion general basica superior de la Unidad
Educativa “Santa Rosa”, podemos observar que existe una disparidad en los parametros
de media, maximo, minimo en todos los ejercicios entre los periodos del POST y el PRE
intervencion, ademas podemos observar que en relacion del coeficiente de fuerza relativa
integral existe una diferencia de entre el periodo POST y PRE, es decir esto es un

incremento después de la aplicacion de los ejercicios gimnasticos basicos con aparatos.

47



3.2 Verificacion de hipotesis (segun el proyecto de Integracion Curricular
aprobado)

Con los resultados obtenidos en los diferentes periodos de intervencion, se analizo las

existencias de diferencias significativas entre estos (Tabla 6).

Tabla 6: Andlisis estadistico de resultados entre periodos de intervencion en la muestra
de estudio

Coeficiente de

Barras Fondos Abdominales fyerza relativa

Sentadillas

Estadisticos en anillas integral
Post- Pre Post-pre Fost-Pre Post - Pre
Post - Pre
Z -4.563 -4.555 -4.561 -4.163 -4.541
Sig.
asintotica g o 0.000 0.000 0.000 0.000
(bilateral)

Elaborado por: John Orlando Paredes Altamirano (2021)

Aplicando la prueba estadistica de Wilcoxon para muestras relacionadas se pudo
determinar la existencia de diferencias significativas en un nivel de P<0.05 entre los
periodos POST y PRE-INTERVENCION en las diferentes pruebas y en relacion al
coeficiente de fuerza relativa integral, pudiendo de esta manera aceptar la hipotesis

alternativa que determina:

H1: Los ejercicios basicos de gimnasia inciden en la fuerza relativa en la clase de

educacion fisica
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

Se logr6 determinar la incidencia de los ejercicios basicos de gimnasia con
aparatos en la fuerza relativa en la clase de educacién fisica a través de la
aplicacion de 4 ejercicios basicos de gimnasia, los cuales fueron las barras, los
fondos, las sentadillas y los abdominales en anillas, mismos que ayudaron a
verificar la hipdtesis H1 del trabajo de investigacion la cual habla sobre la
repercusion de dichos ejercicios sobre el coeficiente de fuerza relativa integral
calculada por la formula Wilks, lo que pone en evidencia un incremento

considerable del coeficiente de fuerza después de la aplicacion de estos ejercicios.

Se valoro el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de educacion fisica en los
estudiantes, teniendo en cuenta en primer lugar la caracterizacion de la muestra
de resultados la cual fue nuestra base para interpretar los resultados que obtuvimos
de los estudiantes de acuerdo a su peso, edad, sexo y teniendo en cuenta los puntos
Wilks obtenidos, los cuales con respecto a los resultados obtenidos en la
intervencion PRE se concluye en los ejercicios de piernas fueron donde los
numeros tabulados eran los mas siendo mas facil obtener puntos Wilks, y en el
ejercicio en donde menos puntos Wilks se obtuvo fueron en las barras siendo el

ejercicio mas dificil para obtener dichos puntos

Se evaluo el nivel de la fuerza relativa en la clase de educacion fisica en
estudiantes, a través los planes de clase que se pusieron en marcha con cada
intervencion presencial, la cual contaba con progresiones para cada una de los
ejercicios de gimnasia con aparatos, en los cuales la mayoria de los estudiantes
Ilegaban a terminar la clase planificada por lo que se puede decir que se tenia un

nivel aceptable de fuerza relativa integral desde la primera intervencion.
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Se analizo la diferencia entre el nivel inicial de la fuerza relativa en la clase de
educacion fisica y posterior a la aplicacion de ejercicios basicos de gimnasia en
estudiantes, consecuentemente los puntos Wilks presentaron una mejora en
relacion a las diferencias de valoracion de fuerza y coeficiente de fuerza relativa
aplicada ya que existe una disparidad en los pardmetros de media, maximo,
minimo en todos los ejercicios entre los periodos del POST y el PRE intervencion,
ademas podemos observar que en relacion del coeficiente de fuerza relativa
integral existe una diferencia de entre el periodo POST y PRE, es decir esto es un
incremento después de la aplicacion de los ejercicios gimnasticos basicos con

aparatos.

4.2 Recomendaciones

Se recomienda evaluar la fuerza relativa integral minimo 2 a 3 veces por cada 8
dias si se intervendra en un establecimiento educativo, para que haya mayor
eficiencia a la hora de recoleccion de datos y la factibilidad de las horas clase
coincidan con el nimero de intervenciones que se tenga la intencion de hacer y de

preferencia de manera presencial.

Es recomendable para futuras investigaciones la creacién de un instrumento que
permita medir de forma escalar los puntos Wilks obtenidos para poder clasificar
de una forma mas eficiente a los grupos de estudiados (excelente, bueno, regular,

malo).

Se recomienda valorar los niveles de fuerza relativa y desarrollar los planes de
clase teniendo en cuenta los géneros, ya que de manera bioldgica los hombres
tienen mayor fuerza en general y a la hora de hacer una comparacion generalizada
se puede distorsionar los resultados de la investigacion ya que no tendran el mismo

desempefio por razones innatas.
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ANEXOS

Anexo 1 Carta de compromiso

CARTA DE COMPROMISO

Ambato, 14 de octubre 2021

Doctor

Marcelo Nuilez

Presidente de la Unidad de Integracién Curricular
Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion
Presente

De mi consideracion:

Yo, Byron Vinicio Llerena Llerena En mi calidad de Rector de la Unidad Educativa
Santa Rosa, me permito poner en su conocimiento la aceptacion y respaldo para el
desarrollo del Trabajo de Titulacion bajo el Tema: “LA FUERZA RELATIVA EN
LOS EJERCICIOS BASICOS DE GIMNASIA CON APARATOS EN LOS
ESTUDIANTES DE BACHILLERATO "propuesto por el/la estudiante PAREDES
ALTAMIRANO JOHN ORLANDO, portador/a de la Cédula de Ciudadania No.
1850103399, estudiante de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte. de la Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacién de la Universidad
Técnica de Ambato.

A nombre de la Institucion a la cual represento, me comprometo a apoyar en el
desarrollo del proyecto.

Particular que comunico a usted para los fines pertinentes.

1802522555
032754076
0987942598
Byron.llerena@educacion.gob.ec

55



Anexo 2 Coeficiente Wilks

Coeficiente Wilks para hombres segun su peso en kg

0 0,1 0,2 0,3 0.4 0,5 0.6 0,7 0,8 0,9

40 1,3354] 1,3311] 1,3268] 1,3225| 13182 1,3140] 1,3098] 1,3057] 1,3016] 1.2975
41 1,2934] 1,2894]| 1,2854] 1,2814| 12775 1,2736] 1,2697| 1,2658] 1,2620] 1.2582

42 12545 12507 1,2470] 1,2433] 1,2397| 12360 1.2324| 12289 1,2253] 1.2218

43 1,2183] 1,2148] 1,2113] 1,2079] 12045 1,2011] 1,1978] 1,1944| 1,1911] 1.1878

44 1,1846] 1,1813] 1,1781] 1,1749] 11717] 1,1686] 1,1654] 1,1623] 1,1592| 1.1562

45 1,1531] 1,1501] 1,1471] 1,1441] 11411 1,1382] 1,1352] 1,1323] 1,1294] 1.1266

46 1,1237] 11209 1,1181] 1,1183] 11125 1,1097] 1,1070] 1,1042] 1,1015] 1.0988

47 1,0962| 1,0935 1,0909] 1,0882] 1,0856] 1,0830] 1,0805 1,0779] 1,0754] 1.0728

48 1,0703] 1,0678] 1,0853] 1,0629) 1,0604] 10580 1,0556] 1,0532] 1,0508] 1.0484

49 1,0460| 1,0437| 1,0413] 1,0390] 1,0367| 1,0344] 1,0321] 1,0299| 1,0276] 1,0254

50 1,0232] 1,0210/ 1,0188] 1,0166) 1,0144] 10122 1,0101] 1,0079] 1,0058] 1.0037

51 1,0016] 09995 0,9975] 0,9954| 09933 09913] 0,9893| 0,9873] 0,9853] 0.9833

52 09813 09793 09773 09754 0,9735 09715 0,9696| 09677 09658 0.9639

53 0.9621) 0,9602] 0,9583] 0,9565| 09547 09528 0,9510| 0,9492| 09474 0,9457

54 09439 09421 09404 0,9386| 0,9369] 0,9352] 09334 0,9317| 0,9300] 0.9283

55 0,9267| 09250 0,9233] 0,9217| 0,9200f 0,9184] 09168 09152 0,9135 0.9119

56 09103 09088 09072 0,9056| 0,9041] 0,9025| 0,9010, 0,8994| 0,8979] 0.8964

57 0,8949| 0,8934| 08919 08904 0.,8889] 0,8874] 0,8859] 0,8845 0,8830] 0.8816

58 0,8802| 0,8787| 08773 08759 0,8745] 0,8731] 0,8717| 0,8703| 0,8689 0.8675

59 0,8662| 0,8648| 08635 08621 0,8608] 0,8594| 0,8581| 0,8568| 0,8555 0.,8542

60 0.8529| 0.,8516] 0,8503] 0.8490| 0,8477| 0.8465 0.,8452| 0.8439| 0.,8427| 0.,8415

61 0,8402| 0,8390| 08378 0,8365 0,8353] 0,8341] 0,8329| 0,8317| 0,8305 0.8293

62 0,8281| 0,8270| 0,8258| 0,8246| 0,8235 0,8223] 0,8212] 0,8200/ 0,8189] 0.8178

63 0,8166| 0,8155| 08144 08133 0.,8122] 0,8111] 0,8100), 0,8089| 0,8078| 0.,8067

64 0,8057| 0,8046| 0,8035 08025 0,8014] 0,8004] 0,7993| 0,7983| 0,7973] 0.7962

65 0,7952| 07942 0,7932| 0,7922| 0,7911] 0,7901] 0,7891| 0,7881| 0,7872| 0.7862

66 0,7852| 0,7842| 10,7832 0,7823| 0,7813] 0,7804] 10,7794 0,7785 0,7775| 0,7766

67 0.7756| 0,7747| 0,7738 0,7729] 07719 07710 0,7701| 0,7692| 0,7683| 0,7674

68 0,7665 0,7656| 0,7647| 0,7638| 0,7630] 0,7621] 0,7612| 0,7603| 0,7595 0.7586

69 0,7578| 0,7569| 0,7561] 0,7552| 0,7544| 0,7535] 0,7527| 0,7519] 0,7510] 0.7502

70 0,7494| 0,7486| 0,7478| 0,7469| 0,7461] 0,7453| 10,7445 0,7437| 0,7430] 0.,7422

71 0.7414| 0,7406] 0,7398] 0,7390| 0,7383] 0.7375 0.7367| 0.7360] 0,7352| 0,7345

72 0,7337| 0,7330] 0,7322| 0,7315 0,7307] 0,7300f 0,7293| 0,7285 0,7278] 0.,7271

73 0,7264| 0,7256| 0,7249| 0,7242| 0,7235] 0,7228| 0,7221| 0,7214| 0,7207| 0.7200

74 0,7193| 0,7186| 0,7179] 0,7173| 0,7166] 0,7159] 0,7152| 0,7146| 0,7139| 0,7132

75 0,7126] 07119 0,7112] 0,7106| 0,7099] 0,7093] 0,7086) 0,7080| 0,7074| 0.7067

76 0,7061| 0,7055| 0,7048 0,7042| 0,7036] 0,7029] 0,7023| 0,7017| 0,7011] 0.7005

77 06999 06993 06987 06981 0,6975] 0,6969] 06963 0,6957| 0,6951] 0.6945

78 06939 06933 06927] 06922 06916/ 06910 06905 06899 0,6893 0,6888

79 06882 0.6876| 06871 06865 0,6860] 0,6854] 06849 06843 06838 0.6832

80 06827 06822 06816 06811 0,6806] 0,6800] 06795 06790 06785 0.6779

81 06774 06769 06764 06759 0,6754] 06749 06744 06739 06734 0.6729

82 06724 06719 06714 06709 0,6704] 0,6699] 06694 06689 06685 0,6680

83 0,6675| 0,6670| 06665 06661 0,6656] 0,6651] 06647 06642 06637 0.6633

84 06628 06624 06619 06615 0,6610] 0,6606] 0,6601) 0,6597| 0,6592] 0.6588

Coeficiente Wilks para mujeres segun su peso en kg
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0.0 0.1 0.2 03 04 0,5 0.6 07 0.8 09
40 1,4936] 1.4915] 1,4894] 14872 1.4851] 14830 14809 14788 14766] 14745
41 14724 1.4702] 14681 14660 14638 14617 14595 1,4574| 14552 1,4531
42 1,4510] 1,4488] 1,4467| 14445 1.4424] 14402] 14381 1,4359] 14338 14316
43 1,4295] 14273] 1,4252] 1,4231] 1,4209] 14188 14166 14145 14123 14102
44 14081 1,4053| 14038 1,4017| 13995 1,3974] 1,3953| 1,3932] 1,3910] 1,3889
45 1,3868| 1,3847| 1,3825] 1,3804| 1,3783] 1,3762] 1,3741| 1,3720] 1,3699] 13678
46 1,3657| 1,3636| 1,3615] 1,3594| 1,3573] 1,3553] 1,3532] 1,3511| 1,3490] 1,3470
47 1,3449| 1,3428] 1,3408| 1,3387| 1,3367] 1,3346] 1,3326| 1,3305| 1,3285] 1,3265
48 1,3244| 1,3224| 1,3204] 1,3183] 1,3163] 1,3143] 1,3123] 1,3103] 1,3083] 1,3063
49 1,3043] 1,3023| 1,3004| 1,2984| 1.2964| 1,2944| 1,2925| 1,2905] 1,2885 1,2866
50 1,2846| 1,2827| 1,2808| 1,2788| 1,2769] 1,2750] 1,2730| 12711 12692 12673
51 1,2654| 1,2635] 1,2616] 1,2597| 1,2578] 1,2560] 1,2541| 1,2522| 1,2504| 1,2485
52 1,2466| 1,2448] 1,2429] 11,2411 1,2393] 1,2374] 1,2356| 1,2338| 1,2320] 1,2302
53 1,2284| 1,2266] 1,2248] 1,2230) 1,2212] 1,2194] 1,2176] 1,2159] 1.2141] 12123
54 1,2106| 1,2088| 1,2071] 1,2054| 1,2036] 1,2019] 1,2002| 1,1985 1,1967| 1,1950
55 1,1933] 1,1916] 1,1900] 1,1883| 1,1866] 1,1849] 1,1832| 1,1816] 1,1799] 1,1783
56 1,1766| 1,1750] 1,1733] 1,1717| 1,1701] 1,1684] 1,1668| 1,1652| 1,1636] 1,1620
57 1,1604| 1,1588| 1,1572| 1,1556| 1,1541| 1,1525] 1,1509| 1,1494| 1,1478| 1,1463
58 1,1447 1,1432] 1,1416] 1,1401| 1,1386] 1,1371] 1,1355| 1,1340] 1,1325] 1,1310
59 1,1295] 1,1281] 1,1266] 1,1251] 1,1236] 1,1221] 1,1207| 1,1192| 11178 1,1163
60 1,1149] 1,1134] 1,1120] 1,1106] 1,1092] 1,1078] 1,1063] 1,1049] 1,1035] 1,1021
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Anexo 3 Propuesta de invencion

1. Datos Informativo

Propuesta de intervencion

Modalidad: Presencial

Autor: John Orlando Paredes Altamirano

Carrera: Pedagogia de la Actividad Fisica y el Deporte
Area: Deportes

Linea de investigacion: Educativa

Periodo:

2. Antecedentes de la propuesta

Los ejercicios gimnasticos basicos hoy en dia son utilizados por muchos docentes de E.F
ya que es parte dela planificacion anual en BGU, tienen un beneficio muy importante
gracias a que este deporte se puede hacer con o sin equipamiento o hasta desde casa. Los
estudiantes tendran gran capacidad kinestésica ya que estos movimientos tienen que ver
con su peso corporal, mejorando asi otras habilidades fisicas, pero en especial la fuerza
relativa.

Ademas, estos estudiantes podran singularizarse ya que la fuerza relativa es una habilidad
que pocos tienen desarrollada. Las habilidades individuales o personales del estudiante
que practique de manera constante y progresiva involucran todos los movimientos que un
gimnasta puede desarrollar a través del control sin necesidad de ayuda colectiva ya que
es una actividad que se puede practicar de manera individual.

Los ejercicios gimnasticos basicos en esta propuesta estan destinado a trabajar todos los
grupos musculares evitando el aislamiento corporal ya que este Ultimo no va del malo
cuando se habla de fuerza relativa, dentro de estos ejercicios se escogieron cuatro basicos,
los cuales son (barras o dominadas, fondos en paralelas, sentadillas, y abdominales en
anillas). Las progresiones de estos ejercicios van desde movimientos conceéntricos,
excéntricos, gesticulaciones con saltos, ejercicios estaticos y ejercicios con apoyos de
altura por mencionar algunos. Todo esto anterior sera practicado de forma progresiva para
poder dominar los ejercicios mencionados anteriormente y a partir de ahi tratar de mejorar
considerablemente la mayor fuerza relativa para obtener el mayor nimero de puntos
Wilks.
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3. Justificacion

Luego de realizar esta investigacion, se determind la importancia de construir un plan de
clases para que todos los interesados y los docentes puedan aplicarlo en sus horas clase,
comenzando por la familiarizacion de los gestos pertenecientes a los ejercicios
gimnasticos basicos con aparatos ya que es clave para evitar lesiones y fortalecerse de
forma adecuada.

La factibilidad del plan de clase existe gracias a la predisposicién de las autoridades de la
U.E vy esta destinado a que todos los estudiantes logren conocimiento practico y teorico
de los ejercicios gimnasticos basicos de manera gradual y se pueda mejorar
progresivamente al con la respectiva supervision del docente.

Este programa de investigacion y docencia es muy interesante porque inspira los
estudiantes a mejoran su calidad de vida a través del control corporal desde diferentes
aspectos de la gimnasia bésica, también ayudara a los docentes del plantel a tener un
enfogue nuevo para sus clases de educacion fisica.

Los que se beneficiaran de forma directa son los estudiantes de la Unidad Educativa
“Santa Rosa” de segundo ano de bachillerato ademas de cualquier otro paralelo que se
encuentre en el nivel superior de bachillerato.

4. Objetivos

Objetivo general:

e Instruir la gesticulacion correcta de los cuatro ejercicios gimnasticos basicos con
aparatos propuesto por medio de un plan de clase aplicado en la Unidad Educativa
“Santa Rosa”

Objetivos especificos:

o Socializar de forma general y concreta las pautas a seguir durante el desarrollo de
la clase para cumplir el objetivo del mismo
o ldentificar el nivel de la familiarizacion de los ejercicios con el estudiantado
durante el desarrollo de la clase
o Dosificar el nivel de progresion dependiendo del nivel que presente los
estudiantes durante el desarrollo de la clase
5. Fundamentacion

La importancia de esta propuesta tiene la finalidad de concientizar la importancia de la
fuerza relativa en la vida escolar y diaria mediante la socializacién y demostracion de
ejercicios basicos de gimnasia con aparatos para asi optimizar desarrollo de otras

habilidades fisicas basicas ademas de mejorar los desequilibrio corporal con respecto al

indice de masa corporal que presente el joven estudiante, el cual podrd estar en un
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rango saludable, dependiendo de su vida cotidiana y de que tan activo sea en el area del

deporte.

Si presenta alguna anomalia dentro del rango IMC se lo considera un desequilibrio
corporal o si tiene anomalias en las habilidades fisicas se podrian mermar con la practica
de estos ejercicios, mejorando la calidad de vida de los estudiantes mediante la préctica
de ejercicios basicos de gimnasia con aparatos para un mejor estilo de vida, ademas de
que indiscutiblemente se fortalecer la autoestima de los estudiantes a través de la practica

de dichos ejercicios ya se consecuentemente se obtendra una mejora estética.
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PLAN DE CLASE 1

AVIDINI

Contenido

Fecha: 10/12/2021

Tiempo: 80
minutos
(2 periodos)

Recursos

Tiempo

CALENTAMIENTO:

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego
trotar 2 mas

-Se hace un calentamiento activo y dinamico con el fin de
poner en marca los grupos musculares, como series rapidas
de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y
20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta
terminar el tiempo que se dio para la parte inicial

VdIONIYd

ACTIVIDADES:

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de
ella durante 4 segundos, bajamos hacia debajo de forma lenta
durante 4 segundos y volvemos a repetir tras que le toquen a
otros 5 compafieros mas los cuales haran lo mismo.

-Series de 10 Flexiones con apoyo de rodillas de formas
explosiva con descansos de 30 segundos

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo
mientras se estd suspendido de las anillas durante 30
segundos y con descansos de 30 segundos

- Series de 20 sentadillas parciales explosivas con salto con
descanso de 40 segundos

-Todos los ejercicios anteriores se hacian en circuito y se
daba un descanso de 5 minutos cada vez que se completara
el circuito 3 veces

IVvNIL

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del
estiramiento de extremidades estaticas en parejas ya que
resulta més efectivo

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las
piernas durante un minuto e intercalando con el compariero
que se le asigno al estudiante

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor
de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el
compafiero

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de
forma abierta mientras que el compafiero jala con cuidado
desde la parte de atras los brazos del primer estudiante sin
desbloquear los codos para luego intercalar con el
compafiero durante alrededor de un minuto

Patio con césped, silbato,
cronometro, barra de dominadas,
fondos de paralelas, anillas en
barras, cuaderno de campo

15 minutos

50 minutos

15 minutos
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ELABORADO REVISADO

APROBADO

Docente: John Orlando Paredes Altamirano | Docente a cargo: Lic. Angel Hurtado

Vicerrector:
Lic. Byron
Llerena

PLAN DE CLASE 2

Fecha: 10/15/2021

Tiempo: 80 minutos

mientras se esta suspendido de las anillas durante 35
segundos y con descansos de 35 segundos

- Series de 22 sentadillas parciales explosivas con salto con
descanso de 45 segundos

-Todos los ejercicios anteriores se hacian en circuito y se
daba un descanso de 5 minutos cada vez que se completara
el circuito 3 veces

(2 periodos)
Contenido
Recursos Tiempo

z
0 CALENTAMIENTO:
,32 -Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego

trotar 2 mas

-Se hace un calentamiento activo y dinamico con el fin de

poner en marca los grupos musculares, como series rapidas 15 minutos

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y

20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta

terminar el tiempo que se dio para la parte inicial

ACTIVIDADES:

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de Patio con césped,

elladurante 6 segundos, bajamos hacia debajo de formalenta | Silbato, cronometro,

durante 6 segundos y repetimos tras que les toquen aotros 5 | Parra de dominadas,

compafieros més los cuales haran lo mismo. fondos de paralelas,

anillas en barras,

E -Series de 12 Flexiones con apoyo de rodillas de formas | Ccuaderno de campo
% explosiva con descansos de 35 segundos 50 minutos
T
|)2 - Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo
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IVvNIL

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del
estiramiento de extremidades estaticas en parejas ya que
resulta mas efectivo

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las
piernas durante un minuto e intercalando con el compafiero
que se le asigno al estudiante

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor
de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el
compafiero

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de
forma abierta mientras que el compafiero jala con cuidado
desde la parte de atrés los brazos del primer estudiante sin
desbloquear los codos para luego intercalar con el
compafiero durante alrededor de un minuto

15 minutos

ELABORADO REVISADO

APROBADO

Docente: John Orlando Paredes Altamirano

Docente a cargo: Lic. Angel Hurtado

Vicerrector: Lic. Byron
Llerena

PLAN DE CLASE 3

AVIDINI

Fecha: 10/19/2021

Tiempo: 80 minutos

(2 periodos)
Contenido
Recursos Tiempo
CALENTAMIENTO:

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego
trotar 2 mas . .
-Se hace un calentamiento activo y dindmico con el fin de Patio con césped,
poner en marca los grupos musculares, como series rapidas | silbato, cronometro, 15 minutos

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y
20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta
terminar el tiempo que se dio para la parte inicial

barra de dominadas,
fondos de paralelas,
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VdIONIYd

ACTIVIDADES:

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de
ella durante 8 segundos, bajamos hacia debajo de forma lenta
durante 8 segundos y repetimos tras que les toquen a otros 5
compafieros mas los cuales haran lo mismo.

-Series de 14 Flexiones con apoyo de rodillas de formas
explosiva con descansos de 35 segundos

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo
mientras se esta suspendido de las anillas durante 35
segundos y con descansos de 35 segundos

- Series de 24 sentadillas parciales explosivas con salto con
descanso de 45 segundos

-Todos los ejercicios anteriores se hacian en circuito y se
daba un descanso de 5 minutos cada vez que se completara
el circuito 3 veces

VvNIL

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del
estiramiento de extremidades estaticas en parejas ya que
resulta mas efectivo

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las
piernas durante un minuto e intercalando con el compafiero
que se le asignd al estudiante

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor
de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el
compafiero

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de
forma abierta mientras que el compafiero jala con cuidado
desde la parte de atréas los brazos del primer estudiante sin
desbloquear los codos para luego intercalar con el
compafiero durante alrededor de un minuto

anillas en barras,
cuaderno de campo

50 minutos

15 minutos

ELABORADO REVISADO

APROBADO

Docente:
Altamirano

John  Orlando  Paredes | Docente a cargo: Lic. Angel Hurtado

Vicerrector: Lic. Byron
Llerena

PLAN DE CLASE 4

AVIDINI

Contenido

Fecha: 10/22/2021

Tiempo: 80 minutos
(2 periodos)
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Recursos

Tiempo

CALENTAMIENTO:

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego
trotar 2 mas

-Se hace un calentamiento activo y dinamico con el fin de
poner en marca los grupos musculares, como series rapidas
de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y
20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta
terminar el tiempo que se dio para la parte inicial

VdIONIYd

ACTIVIDADES:

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de
ella durante 9 segundos, bajamos hacia debajo de forma lenta
durante 9 segundos y repetimos tras que les toquen a otros 5
compafieros mas los cuales haran lo mismo.

-Series de 15 Flexiones con apoyo de rodillas de formas
explosiva con descansos de 35 segundos

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo
mientras se estd suspendido de las anillas durante 35
segundos y con descansos de 35 segundos

- Series de 25 sentadillas parciales explosivas con salto con
descanso de 45 segundos

-Todos los ejercicios anteriores se hacian en circuito y se
daba un descanso de 6 minutos cada vez que se completara
el circuito 3 veces

IvNIL

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del
estiramiento de extremidades estaticas en parejas ya que
resulta mas efectivo

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las
piernas durante un minuto e intercalando con el compafiero
que se le asignd al estudiante

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor
de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el
compariero

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de
forma abierta mientras que el compafiero jala con cuidado
desde la parte de atrés los brazos del primer estudiante sin
desbloquear los codos para luego intercalar con el
compafiero durante alrededor de un minuto

Patio con césped,
silbato, cronometro,
barra de dominadas,
fondos de paralelas,

anillas en barras,
cuaderno de campo

15 minutos

50 minutos

15 minutos

ELABORADO

REVISADO

APROBADO

Docente:  John
Altamirano

Orlando

Paredes

Docente a cargo: Lic. Angel Hurtado

Vicerrector: Lic. Byron
Llerena
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PLAN DE CLASE 5

AVIDINI

Contenido

Fecha: 10/26/2021

Tiempo: 80 minutos

CALENTAMIENTO:

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego
trotar 2 mas

-Se hace un calentamiento activo y dinamico con el fin de
poner en marca los grupos musculares, como series rapidas
de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y
20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta
terminar el tiempo que se dio para la parte inicial

VdIONIYd

ACTIVIDADES:

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de
ella durante 11 segundos, bajamos hacia debajo de forma
lenta durante 11 segundos y repetimos tras que les toquen a
otros 5 comparieros mas los cuales haran lo mismo.

-Series de 17 Flexiones con apoyo de rodillas de formas
explosiva con descansos de 35 segundos

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo
mientras se esta suspendido de las anillas durante 37
segundos y con descansos de 35 segundos

- Series de 27 sentadillas parciales explosivas con salto con
descanso de 45 segundos

-Todos los ejercicios anteriores se hacian en circuito y se
daba un descanso de 6 minutos cada vez que se completara
el circuito 3 veces

VvNIL

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del
estiramiento de extremidades estaticas en parejas ya que
resulta mas efectivo

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las
piernas durante un minuto e intercalando con el compafiero
que se le asigno al estudiante

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor
de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el
compafiero

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de
forma abierta mientras que el compafiero jala con cuidado
desde la parte de atras los brazos del primer estudiante sin
desbloquear los codos para luego intercalar con el
comparfiero durante alrededor de un minuto

(2 periodos)
Recursos Tiempo
15 minutos
50 minutos
Patio con césped,
silbato, cronometro,
barra de dominadas,
fondos de paralelas,
anillas en barras,
cuaderno de campo
15 minutos
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ELABORADO REVISADO

APROBADO

Docente:  John  Orlando  Paredes | Docente a cargo: Lic. Angel Hurtado
Altamirano

Vicerrector: Lic. Byron
Llerena

PLAN DE CLASE 6

Fecha: 10/29/2021

Contenido

Tiempo: 80 minutos
(2 periodos)

Recursos

Tiempo

CALENTAMIENTO:

-Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego
trotar 2 mas

-Se hace un calentamiento activo y dinamico con el fin de
poner en marca los grupos musculares, como series rapidas
de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y
20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta
terminar el tiempo que se dio para la parte inicial

AVIOINI

ACTIVIDADES:

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de Patio con cesped,

ella durante 12 segundos, bajamos hacia debajo de forma | Silbato, cronometro,
lenta durante 11 segundos y repetimos tras que les toquen a | Parra de dominadas,
otros 5 compafieros mas los cuales haran lo mismo. fondos de paralelas,
anillas en barras,

-Series de 18 Flexiones con apoyo de rodillas de formas | Cuaderno de campo
explosiva con descansos de 35 segundos

VdIONIYd

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo
mientras se esta suspendido de las anillas durante 38
segundos y con descansos de 35 segundos

- Series de 28 sentadillas parciales explosivas con salto con
descanso de 45 segundos

-Todos los ejercicios anteriores se hacian en circuito y se
daba un descanso de 6 minutos cada vez que se completara
el circuito 3 veces

15 minutos

50 minutos
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- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del
estiramiento de extremidades estaticas en parejas ya que
resulta mas efectivo

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las
piernas durante un minuto e intercalando con el compafiero
que se le asigno al estudiante

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor
de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el
compafiero

IVvNIL

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de
forma abierta mientras que el compafiero jala con cuidado
desde la parte de atrés los brazos del primer estudiante sin
desbloquear los codos para luego intercalar con el
compafiero durante alrededor de un minuto

15 minutos

ELABORADO REVISADO

APROBADO

Docente:  John  Orlando  Paredes | Docente a cargo: Lic. Angel Hurtado

Vicerrector: Lic. Byron

Altamirano Llerena
PLAN DE CLASE 7
Fecha: 11/05/2021 Tiempo: 80 minutos
(2 periodos)
Contenido
Recursos Tiempo

z
Q CALENTAMIENTO:
,:E -Se empieza caminando 2 vueltas a la cancha, para luego

trotar 2 mas . .

-Se hace un calentamiento activo y dinamico con el fin de Patio con césped,

poner en marca los grupos musculares, como series rapidas | silbato, cronometro, 15 minutos

de 10 flexiones parciales, 15 sentadillas parciales lentas, y | barra de dominadas,

20 jalones de brazos sin barra en forma de circuito hasta | fondos de paralelas,

terminar el tiempo que se dio para la parte inicial
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VdIONIYd

ACTIVIDADES:

-Saltos hacia la barra manteniendo la cabeza por encima de
ella durante 12 segundos, bajamos hacia debajo de forma
lenta durante 11 segundos y volvemos a repetir tras que les
toquen a otros 5 comparieros mas los cuales haran lo mismo.

-Series de 18 Flexiones con apoyo de rodillas de formas
explosiva con descansos de 40 segundos

- Levantamiento de rodillas de forma hacia el cuerpo
mientras se esta suspendido de las anillas durante 38
segundos y con descansos de 40 segundos

- Series de 28 sentadillas parciales explosivas con salto con
descanso de 50 segundos

-Todos los ejercicios anteriores se hacian en circuito y se
daba un descanso de 6 minutos cada vez que se completara
el circuito 3 veces

VvNIL

- Se busca ganar flexibilidad y relajar al musculo a través del
estiramiento de extremidades estaticas en parejas ya que
resulta mas efectivo

-Se hacen la apertura de piernas asistida separando las
piernas durante un minuto e intercalando con el compafiero
que se le asignd al estudiante

-Se cuelgan de la barra de una sola mano durante alrededor
de un minuto intercalando brazos y siendo asistidos por el
compafiero

-Se estira el pectoral y el hombro tras poner los brazos de
forma abierta mientras que el compafiero jala con cuidado
desde la parte de atrés los brazos del primer estudiante sin
desbloquear los codos para luego intercalar con el
compafiero durante alrededor de un minuto

anillas en barras,
cuaderno de campo

50 minutos

15 minutos

ELABORADO

REVISADO

APROBADO

Docente:  John
Altamirano

Orlando

Paredes

Docente a cargo: Lic. Angel Hurtado

Vicerrector: Lic. Byron
Llerena
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Anexo 4 Imagenes de la intervencion
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