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El presente estudio, titulado “Juegos predeportivos en las capacidades fisicas de
estudiantes de Educacion General Basica Media”, tuvo como objetivo principal
determinar el impacto de la aplicacion de juegos predeportivos en el desarrollo de las
capacidades fisicas en escolares de la Unidad Educativa Hispano América. La
investigacion, de tipo cuantitativo, se disefid bajo un enfoque pre-experimental, con

un muestreo no probabilistico de 36 estudiantes de séptimo ano.

La metodologia se estructurd en tres fases: diagnoéstico inicial, aplicacion de una
intervencion basada en juegos predeportivos durante seis semanas, y evaluacion
posterior. Se utilizaron pruebas estandarizadas para medir fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad. El andlisis estadistico, mediante SPSS, reveld mejoras

significativas en todas las capacidades fisicas tras la intervencion.

Los resultados mostraron un avance particularmente notable en la fuerza inferior y la

flexibilidad, seguido por mejoras en resistencia, velocidad y fuerza superior. Las
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comparaciones entre los valores pre y post intervencion confirmaron, mediante
pruebas estadisticas, la eficacia de los juegos predeportivos, validando la hipotesis

alternativa.

Como conclusion, se evidencia que los juegos predeportivos no solo promueven el
desarrollo fisico integral en nifos, sino que también fomentan aspectos sociales y
motivacionales clave para el aprendizaje. Este enfoque ludico-demostrativo se
posiciona como una estrategia pedagdgica efectiva dentro del curriculo de educacion
fisica, reforzando la necesidad de su incorporacién sistematica en el ambito escolar.
La investigacion recomienda continuar con su implementacion y realizar seguimientos

longitudinales que fortalezcan la evidencia cientifica en el area.
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Keywords:
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The main objective of this study, entitled “Pre-sports games in the physical abilities of
students of the General Basic Secondary Education”, was to determine the impact of
the application of pre-sports games in the development of physical abilities in students
of the Hispano América Educational Unit. The research, of a quantitative type, was
designed under a pre-experimental approach, with a non-probabilistic sampling of 36

seventh grade students.

The methodology was structured in three phases: initial diagnosis, application of an
intervention based on pre-sports games for six weeks, and post-evaluation.
Standardized tests were used to measure strength, endurance, speed and flexibility.
Statistical analysis, using SPSS, revealed significant improvements in all physical

abilities after the intervention.
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The results showed a particularly notable improvement in lower strength and
flexibility, followed by improvements in endurance, speed and upper strength.
Comparisons between pre- and post-intervention values confirmed, by means of
statistical tests, the efficacy of the pre-sports games, validating the alternative

hypothesis.

In conclusion, it is evident that pre-sports games not only promote integral physical
development in children, but also foster social and motivational aspects that are key to
learning. This playful-demonstrative approach is positioned as an effective
pedagogical strategy within the physical education curriculum, reinforcing the need
for its systematic incorporation in the school environment. The research recommends
continuing with its implementation and carrying out longitudinal follow-ups to

strengthen the scientific evidence in the area.
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CAPITULO 1

1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION
(Los juegos predeportivos mejoran las capacidades fisicas?

La problematica en estudio trat6 de evidenciar los juegos predeportivos en las
capacidades fisicas, en base a lo cual se realizaron diversos estudios relacionados al

tema

Hammami, A. et al(2018) en su estudio “;Mejora el entrenamiento en juegos
reducidos la condicion fisica y las habilidades especificas de los deportes de equipo?”,
presento como objetivo revisar sistematicamente los efectos del entrenamiento de los
juegos reducidos (SSQG) en la aptitud fisica y habilidades especificas relacionadas con
el deporte de equipo segun el nivel de juego y el periodo de la temporada.
ADQUISICION DE EVIDENCIA, obteniendo como resultados que el entrenamiento
SSG tuvo un gran efecto beneficioso sobre el consumo méaximo de oxigeno VO2max
(tamafio del efecto 1,94; IC del 95 %: 0,15, 3,74; 12 = 94 %), la agilidad (-1,49; IC del
95 %: -2,27,-0,71; 12 = 80 %) y la capacidad de sprint repetido (-1,19; IC del 95 %: -
2,17, -0,21; 12 = 53 %). Ademas, los resultados también mostraron mayores efectos
positivos en habilidades especificas (pruebas y técnicas de resistencia y agilidad
especificas) después de SSG en comparacion con el entrenamiento genérico o de
agilidad. Llegando a la conclusion que los juegos reducidos pueden representar una
estrategia eficaz de entrenamiento multicomponente que puede inducir mayores
efectos positivos en tareas de habilidades especificas en comparacion con el
entrenamiento de intervalos o de agilidad y mejoras moderadas a grandes en la aptitud

fisica relacionada con los deportes de equipo.

En esta investigacion se obtuvo como resultado mejores efectos en la condicion
fisica y habilidades especificas como pruebas y técnicas de resistencia y agilidad que

involucran juegos en equipo.



Efecto del entrenamiento basado en habilidades vs. juegos reducidos en la

mejora del rendimiento fisico

Karahan, M. (2020) en su investigacion “Efecto del entrenamiento basado en
habilidades vs. juegos reducidos en la mejora del rendimiento fisico en jovenes
futbolistas”, este estudio tuvo como objetivo comparar la efectividad del
entrenamiento basado en habilidades (SBT) a maxima intensidad versus el juego
reducido (SSG) en las caracteristicas de rendimiento fisico de los jugadores de futbol
jovenes durante el periodo de pretemporada. La prueba consistia en el sprint de 20 m,
T-run, salto con contramovimiento, prueba de sprint anaerobico de carrera (RAST) y
carrera de ida y vuelta de 20 m. Los datos se analizaron con una prueba ANOVA de
dos vias para medidas repetidas. Las intervenciones SBT y SSG indujeron una mejora
significativa en la potencia anaerdbica (10,9% frente a 6,2%), potencia explosiva
(8,5% frente a 5,6%), VO2max (6,7% frente a 6,5%) y salto vertical (5,3% frente a
2,9%), respectivamente. Cuando se comparan las mejoras en las variables de
rendimiento fisico de ambos grupos, el grupo SBT logré una mayor mejora que el
grupo SSG en potencia anaerdbica (en un 4,7%), en potencia explosiva (en un 2,8%),
en salto vertical (en un 2,3%), en el sprint de 20 m (en un 2,2%) y en las puntuaciones
del T-test (en un 1,7%). Sin embargo, las mejoras en el VO2max fueron similares en
ambos grupos. Los resultados del presente estudio sugieren que el SBT a mdxima
intensidad puede ser mas eficaz que el SSG para mejorar las caracteristicas de

rendimiento fisico de los jovenes futbolistas en la temporada precompetitiva.

En este estudio se demostrd que los juegos reducidos mejoran el rendimiento
fisico comparado con el entrenamiento basado en habilidades, teniendo como

resultado una mejor potencia anaerdbica, potencia explosiva y salto vertical.

El efecto de los juegos deportivos en el desarrollo de las cualidades fisicas

de los nifios preescolares.

Bohdanovskiy, 1. (2021) en su estudio “El efecto de los juegos deportivos en
el desarrollo de las cualidades fisicas de los nifios preescolares”, tiene como objetivo
la busqueda de medios efectivos y asequibles para el desarrollo de las cualidades
fisicas de los nifios en edad preescolar superior. Se muestra la influencia de varios

juegos deportivos en el desarrollo de la velocidad, la agilidad, la resistencia, la
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flexibilidad y la fuerza muscular. Se ha demostrado que los juegos deportivos deben
seleccionarse teniendo en cuenta las caracteristicas anatomicas y fisioldgicas de los
niflos en edad escolar superior. El articulo presenta las caracteristicas y elementos
estructurales de varios juegos deportivos, teniendo en cuenta la edad de los nifios. Se
ha confirmado que la actividad de los nifios en las mentes de condiciones rapidamente
cambiantes es ocupar la mente con juegos deportivos hasta la manifestacion de un
complejo de funciones psicofisiologicas: reaccion sensoriomotora, recepcion y
procesamiento de informacion, pensamiento kinestésico y operativo, respeto, el
proceso de establecer y perfeccionar estereotipos dinamicos. Se llega a una conclusion
general sobre el uso optimo de los juegos deportivos para el desarrollo de las

cualidades fisicas en nifios en edad preescolar superior.

Una revision sistematica que investiga los efectos de la implementacion de
enfoques basados en el juego en la educacion fisica escolar entre nifios de escuela

primaria.

Yan, J. et al (2022) segln el estudio “Una revision sistematica que investiga
los efectos de la implementacion de enfoques basados en juegos en la educacion fisica
escolar con nifios de primaria”, tiene como objetivo evaluar la eficacia de los enfoques
basados en el juego en el rendimiento en el juego, las habilidades motoras
fundamentales, los indicadores de salud y los resultados de la actividad fisica en nifos
(5-12 afios) en el ambito de la educacion fisica primaria. Para esta investigacion se
realizé una busqueda sistematica en seis bases de datos electronicas sin limite de fecha
el 11 de junio de 2021. se encontraron resultados positivos para el rendimiento en el
juego, las habilidades motoras fundamentales, la salud fisica y mental, y/o la actividad
fisica de los nifios. El éxito de las intervenciones con enfoques basados en el juego
parece estar relacionado con los contenidos de la formacioén docente, especialmente
con la inclusion de un programa tedrico, mentoria y sesiones de reflexion. Llegando a
la conclusion de esta revision confirman que las intervenciones hibridas de educacion
deportiva y juegos de invasion en escuelas primarias son beneficiosas para mejorar
diversos resultados estudiantiles. Para mejorar la autopercepcion fisica, la motivacion
intrinseca, el bienestar, los resultados fisioldgicos y psicoldgicos potenciales de los
nifios, es necesario explorar mas investigaciones longitudinales y de intervencion de

alta calidad sobre enfoques basados en el juego.
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Los juegos de futbol reducidos promueven mayores adaptaciones en el
salto vertical y el déficit de cambio de direccion y adaptaciones similares en la
capacidad aerobica que el entrenamiento en intervalos de alta intensidad en

mujeres.

Wen,X. et al(2024) en su estudio “Los partidos de futbol reducidos promueven
mayores adaptaciones en el salto vertical y el déficit de cambio de direccion, asi como
adaptaciones similares en la capacidad aerdbica que el entrenamiento a intervalos de
alta intensidad en mujeres”, el objetivo de este estudio fue comparar la efectividad de
los programas de juegos reducidos (SSG) y de entrenamiento a intervalos de alta
intensidad (HIIT) basado en carreras a intervalos cortos durante un periodo de 8
semanas para fomentar adaptaciones en la capacidad aerobica, las habilidades de
cambio de direccion y el rendimiento de salto de jugadoras jovenes de futbol. El
estudio involucr6 a 48 jovenes participantes femeninas menores de 19 afios, que
competian a nivel regional, que participaron en un ensayo controlado aleatorio. Las
participantes fueron asignadas al grupo SSG, al grupo HIIT o a un grupo control, que
incluia sesiones regulares en el campo. Las evaluaciones se realizaron al inicio y
después de la intervencién de entrenamiento de 8 semanas, midiendo la capacidad
aerdbica mediante la prueba de aptitud fisica intermitente 30-15 (VIFT), el cambio de
direccién (COD) mediante la prueba 5-0-5 y el rendimiento de salto mediante la prueba

de salto con contramovimiento (CMJ).

Como conclusion, el estudio reveld que SSG promovid mejoras significativas
en VIFT, CMJ y déficit de COD, siendo significativamente mejor que el grupo control,
mientras que HIIT solo fue significativamente mejor que el control en VIFT. SSG
resultd ser un enfoque eficaz para favorecer atributos fisicos clave de las jugadoras de
fatbol, siendo un enfoque de entrenamiento interesante y recomendado para aumentar
la ecologia de la practica de entrenamiento, al tiempo que favorece adaptaciones fisicas

positivas.



MARCO TEORICO
Actividad Fisica

Al incluir el término de la actividad fisica en las rutinas a nivel diario, es un
poco complicado en la instancia tanto de iniciar como de mantenerse ene | ritmo
deportivo, es asi que se han implementado diversas estrategias para que sea un poco
mas factible este tipo de actividad como es un término conocido como la inclusiéon
familiar ya que permite medir algunas dimensiones entre ellas el progreso fisico y
ayudar a que la retroalimentacion bidireccional se de manera adecuada, ademas es
importante que se disefien algunos programas con relacion a la motivacion ,metas y

gustos personales para colaborar con el apego y dependencia por la actividad fisica.

Perea et,alt. (2019), detalla que “La actividad fisica es importante para que las
personas adquieren un adecuado desarrollo de su salud, asi como la prevencion de
algunas enfermedades de nivel grave, es asi que por varios hallazgos de que la practica
continua ayuda a que las personas alarguen su tiempo de vida ademas de obtener
algunos beneficios en varias dimensiones como lo fisioldgico, psicologico y socio-
emocional, pero sin embargo a pesar de todo lo expuesto se ha evidenciado altos
niveles de sedentarismo en algunas poblaciones”. En otras palabras la actividad fisica
se le ha visto como cualquier movimiento que se realiza con el cuerpo de un individuo
y este abarca los musculos lo que exige un gasto de energia, abarcando desde que
realizamos una accion de caminar o correr de un lado a otro, ademas de realizar
ejercicios complejos es asi que si interfiere la actividad fisica, es importante realizar
actividad fisica de forma variada y planificada y debe ser de forma repetitiva por al
menos 4 a 5 dias llamandolas asi rutinas fisicas basadas en competencias para si
mismo, ademas de otras disciplinas si exigen mucha mas actividad fisica como el

futbol, basquet, etc.

La Organizacion Mundial de la Salud (2020),detalla que la activida fisica se la
ve como cualquier movimeinto corporal que netamente neeceito gastar energia
calorica asi esto emjora los niveles de salud en la pobalcion ya sea aen vieles
moderadoos o intensos,, por ello se recomienda que en poblaciones de 5 a 18 afos
deben hacer ejerciciosf issicsos de manera moderada a alta con un lapso de 60 min,

por lo tanto en la otra pobalcion de nifios peeuqiios menosres a 6 aflos se deben activar
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por medio de la ludica y el movimeinto suave de las extremiades, en cuanto a la

poblacion gerontologica es mejor que hagn ejericio de 30 minutos diarios.

En otra instancia para Ortiz & Ramiréz (2020), define que “La actividad fisica
ayuda a la parte aerobica del cuerpo humano ya sea de forma libre o acompafiadas de
actividades deportivas o extraescolares evidenciando algunos beneficios en la
poblacion infantil y media que realizan algin tipo de actividad en varias disciplinas.
Por ello se ha demostrado que existe una consecuencia positiva de las actividades extra
escolares y estas son en el aumento del nivel cognitivo y de las funciones ejecutivas”
(p. 869). De tal forma que el desarrollo cognitivo se le reconoce como aquella unién
de factores conectados a las acciones y manejo de funciones ejecutivas como el
pensamiento, por otra parte, las funciones ejecutivas esta detallada como la ejecucion
cognitiva superior haciendo uso de la imaginacion, flexibilidad, control y constancia
todos estos factores ayudan directamente a la creacion de interaccion social de loas

persona en diversos contextos.

En una correlacion de las actividades fisicas y cognicion. La relacion actividad
fisica y cognicion se ha explicado a través de diversos fendmenos, entre ellos se ha
evidenciado en que la aplicacion de la clase de educacion fisica en la poblacion infantil
alcanza resultados para que obtengan un estado de salud adecuado y su desarrollo
personal- social de igual manera, ademas de que en el rendimiento académico se
observan cambios positivos. Colateralmente estos efectos significativos son de largo
plazo, esto estd inmerso a que estas personas han realizado actividades fisicas durante
su infancia y seguian de forma continua hasta la edad adulta con grandes cambios en
su salud fisica, con la posibilidad de que sea su vida saludable y larga (Bekhechi &

Khiat, 2019).

La actividad fisica ha sido reconocida como un factor clave para la promocion
de la salud y la prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles. Estudios
recientes muestran que una rutina de ejercicio regular mejora notablemente la funcion
cardiovascular, regula los niveles de glucosa y disminuye los marcadores
inflamatorios, lo que reduce significativamente el riesgo de padecer enfermedades
como la hipertension, la diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cancer (Andrés-Lopez et al.,

2022).



Ademas de sus beneficios fisiologicos, la actividad fisica tiene un impacto
positivo en la salud mental. La evidencia cientifica indica que las personas activas
presentan menores niveles de ansiedad, depresion y estrés. Un metaanalisis realizado
por Pérez-Rodriguez et al. (2022) concluyd que el ejercicio fisico, incluso en
intensidades moderadas, puede mejorar significativamente el estado de d4nimo y la

calidad del suefio en adultos jovenes.

En el caso de adultos mayores, mantenerse fisicamente activos contribuye no
solo a preservar la movilidad y la independencia, sino también a reducir el riesgo de
deterioro cognitivo. De acuerdo con Gonzélez-Pérez y Cafiadas (2022), los programas
de actividad fisica estructurada mejoran la memoria de trabajo, la atencion y la

autoestima en personas mayores, favoreciendo un envejecimiento activo y saludable.

Finalmente, cabe destacar la importancia de fomentar la actividad fisica desde
edades tempranas. Las investigaciones recientes han demostrado que los habitos
activos en la infancia y adolescencia se relacionan con un mejor rendimiento
académico, desarrollo psicomotor y menor prevalencia de conductas sedentarias
(Lopez-Torres et al., 2022). Esto refuerza la necesidad de politicas publicas que

integren la educacion fisica como eje fundamental en las escuelas.
Beneficios de la actividad fisica

Iniciando con la poblacién infantil se diferencian beneficios como aprender a
seguir instrucciones, reconocer una o mas figuras de autoridad, comunicacion con los
pares y perder la timidez, aumentar habilidades motoras mientras aporta al crecimiento
de los musculos y huesos , a su vez disminuir el riesgo de la obesidad por ende se
ensefia a cada nino a adquirir rutinas , hdbitos en algunas disciplinas asi como el
desarrollo de la pasion por la actividad fisica con mejoras significativas en la salud asi

como el rendimiento escolar.

Al incorporar los ejercicios fisicos en los diversos grupos etarios tienen grandes
beneficios en la salud, entre ellas se deben incluir actividades como caminar, bailar,
ejercicios como yoga, ya sean estas actividades al aire libre, asi como en el hogar y
son de gran aporte para los beneficios de bienestar general de la salud, es asi que estas

actividades aportan a la higiene y alimentacion balanceada de todos los grupos etarios



y prevenir ciertas edades como la hipertension y la diabetes, es asi que este tipo de
actividades benefician grandemente a mejorar la interaccion social sin importar la edad

y disminuye grandemente el aislamiento social (Zhispon, 2025).

Por ello la actividad fisica (A.F.) tiene un impacto altamente positivo en la
calidad de vida especialmente en los adultos mayores y esta asociad a diversos factores
que afectan a su salud tanto fisica como mental. Por ello la autoestima esta conectado
a los cambios de emociones que ellos tienen por los cabios de forma psicoldgica a la
vejez, pues al no poseer una estabilidad econdémica, soledad y falta de interés por
realizar ciertas actividades fisicas y estas son las consecuencias del deterioro mental y

fisico de esta poblacion (Cohen, Boker, Shaked, Shimony, & Gerber, 2020)

Uno de los beneficios mas evidentes de la actividad fisica es la mejora en la
salud cardiovascular. La practica regular de ejercicio contribuye a disminuir la presion
arterial, controlar el colesterol y fortalecer el musculo cardiaco, lo que reduce
considerablemente el riesgo de enfermedades coronarias. Segin Gonzalez-Gross y
Meléndez (2022), el ejercicio aerdbico de intensidad moderada a alta es especialmente
eficaz para prevenir eventos cardiovasculares, incluso en personas con antecedentes

familiares de riesgo.

La actividad fisica también influye de manera positiva en la salud metabdlica.
Diversos estudios han evidenciado que el ejercicio mejora la sensibilidad a la insulina,
ayuda a regular los niveles de glucosa y favorece el control del peso corporal. En esta
linea, Marquez-Hernandez et al. (2022) demostraron que personas con habitos activos
presentan una menor incidencia de diabetes tipo 2 y sindrome metabodlico, en

comparacion con aquellas que llevan un estilo de vida sedentario.

Otro beneficio significativo estd relacionado con la salud mental. Practicar
actividad fisica reduce los niveles de cortisol, mejora la produccion de endorfinas y
favorece una mayor estabilidad emocional. Pérez-Lopez y Martin-Albo (2022) sefialan
que el ejercicio puede ser tan efectivo como algunos tratamientos farmacolédgicos para
aliviar sintomas de ansiedad y depresion, especialmente cuando se combina con apoyo

psicosocial.



En nifios y adolescentes, los beneficios se extienden al desarrollo cognitivo y
académico. La evidencia indica que la actividad fisica promueve una mejor
concentracion, memoria y rendimiento escolar. Un estudio de Hernandez-Serrano et
al. (2022) encontrd que estudiantes fisicamente activos mostraron mayor velocidad de
procesamiento mental y mayor motivacion por el aprendizaje que sus compafieros

sedentarios.

Por tltimo, la actividad fisica es un pilar fundamental para un envejecimiento
saludable. A medida que las personas envejecen, el ejercicio ayuda a mantener la
movilidad, prevenir caidas y preservar la masa muscular. De acuerdo con Salas-
Gonzalez y Romero-Rodriguez (2022), las personas mayores que se ejercitan con
regularidad presentan un menor riesgo de deterioro cognitivo y tienen una mejor

percepcion de su calidad de vida.
Acondicionamiento

La educacion fisica es una parte integral del concepto mundial de educacion
como medio de ensefianza y aprendizaje usado en diversa formas y posibilidades del
movimiento humano, es asi que abarca toda la vida porque la conducta motora no es
un proceso solitario, sino mas bien se refiere a una conducta que se desarrolla en su
totalidad por medio de la personalidad. Es asi que representa una forma especifica,
enfoque diverso de formacion y educacion. Es asi que debe existir porque ninguna
verdadera educacion esta basada en la naturaleza humana es posible sin considerar lo
corporeo sin ejercicios, juegos, actividad fisica todo estaria incompleto (Guaillas,

Berrt, Narvéez, Cueva, & Ochoa, 2024).

El acondicionamiento se le reconoce a aquel trabajo realizado por medio de
cualidades y capacidades fisicas realizadas por medio de la practica del ejercicio con
su objetivo principal es la mejora del estad fisico, determinado por el adiestramiento
cardiovascular, fortalecimiento, agilidad, flexibilidad, combinacién y relajamiento

muscular.

En este tipo de adiestramiento muscular se hace uso de diferentes tipos de
instrumentos didacticos que pueden estar al alcance de quien lo practique como lo son

pesas, sogas, aros, conos, etc., debido a que el estiramiento global en el que se adapta



a los diversos trabajos musculares y calisténicos al ejecutar diversos ejercicios con el

mismo peso corporal.
Acondicionamiento fisico

En base a ciertas investigaciones realizadas por diversos autores se ha obtenido
diversos conceptos en relacion al acondicionamiento fisico es asi , entiende a este
concepto como aquel “Proceso de entrenamiento que mejora la condicion fisica o
estado de forma de cualquier individuo que practica un deporte especifico y de esta
manera esta realizando acondicionamiento fisico, es fundamental que este
acondicionamiento fisico alcance un correcto equilibrio en el desarrollo de ciertos
componentes de la condicion fisica en funcidon al desarrollo de las personas que lo

realizan” (Galén, 2020).

En otras palabras el acondicionamiento fisico desarrolla las capacidades
condicionales y coordinativas las que mejoran el rendimiento fisico por medio del
ejercicio , es fundamental porque maximizan las capacidades fisicas de los seres
humanos aportando si a mantener un cuerpo ms sano y fuerte , este ejercicio es
importante porque ayuda a conservar el rendimiento fisico, también la salud mental de
quienes lo practican en nuestra sociedad cada vez es mas veridico el interés que tienen
las personas hacia diversas actividades deportivas ayudando al desarrollo de la
educacion fisca en la dimension salud, asi en el &mbito escolar y social , de esta forma
el acondicionamiento fisca se disefia de manera individualizad acorde a diversas

aptitudes tanto fisicas como edad, sexo entre otras (Anchaluiza, 2021).

El acondicionamiento fisico se refiere al conjunto de capacidades fisicas que
permiten al cuerpo desempeiar actividades con eficacia, resistencia y seguridad. Este
proceso implica el desarrollo de componentes como la fuerza muscular, la resistencia
cardiorrespiratoria, la flexibilidad, la coordinacion y la composicioén corporal. Segun
Ruiz-Ariza et al. (2022), un buen nivel de acondicionamiento fisico se asocia
directamente con menores riesgos de enfermedades cronicas y una mejor calidad de

vida, independientemente de la edad.

Uno de los aspectos clave del acondicionamiento fisico es la resistencia

cardiovascular, ya que fortalece el sistema cardiorrespiratorio y mejora el transporte
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de oxigeno durante el esfuerzo. La evidencia indica que ejercicios como correr, nadar
o montar bicicleta aumentan la capacidad aerdbica, disminuyen la fatiga en las tareas
cotidianas y elevan la eficiencia metabdlica (Morales-Goémez & Sanchez-Lopez,
2022). Esto no solo mejora el rendimiento fisico general, sino que también tiene un

impacto preventivo frente a enfermedades como la hipertension y la obesidad.

El desarrollo de la fuerza muscular también es fundamental dentro del
acondicionamiento fisico. Entrenar con cargas adecuadas fortalece huesos, mejora la
postura y protege las articulaciones. Un estudio de Ramirez-Campillo et al. (2022)
reveld que programas de entrenamiento de fuerza bien estructurados, incluso con el
peso corporal, incrementan significativamente la masa muscular y reducen el riesgo

de lesiones, especialmente en personas mayores o con bajo nivel de actividad previa.

Por 1ltimo, el acondicionamiento fisico tiene beneficios mentales y
emocionales notables. Diversos estudios han demostrado que participar en rutinas
regulares de ejercicio fisico mejora el estado de &nimo, disminuye el estrés y favorece
una mayor autopercepcion del bienestar fisico. En palabras de Herrera-Valenzuela y
Mufioz-Navarro (2022), el acondicionamiento fisico no solo fortalece el cuerpo, sino

que también potencia la autoconfianza, la resiliencia y la motivacion personal.
Importancia del acondicionamiento fisico

Para el autor (Ulloa, 2018) detalla que “Realizar un adecuado
acondicionamiento fisico, es esencial que se realizar una evaluacion médico- deportiva
para conocer el estado actual del deportista o aquella persona que realiza una actividad
fisica, para poder detallar la manera positiva sobre los mayores beneficios segun
alteraciones que presenta dicha evaluacion”. En relacion a (Tobar, 2020) existe que se
realice una valoracion de la frecuencia cardiaca en las personas que van a realizar
actividad fisica de forma regular, de esta forma se lleva el control fisioldgico de la
persona para evitar ciertos problemas en la salud personal. Se debe iniciar un trabajo
progresivo de tipo aerobico para alinear todos los drganos y sistemas, disminuyendo

el estrés fisico y mental.

Una vez culminada la adaptacion del ejercicio aerdbico se recomienda que se

inicie con un sistema en el refuerzo muscular, acoplando las diversas formas que usan
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el método del peso corporal, dejando de lado el uso de ciertos cargamentos de pesos
ya sean de forma activa o estaticos, lo cual evitaran en gran cantidad las lesiones que
se anaden en el desarrollo de la etapa de la adaptacion. Es asi que para Acosta (2019),
dice que el rendimiento fisico mezcla un desempefio fisico estrechamente asociado con
la tonificacion muscular con la tarea condicionante en la capacidad de contraccion

muscular es esencial al momento de evitar lesiones.

El acondicionamiento fisico es fundamental para el mantenimiento de la salud
integral, ya que permite que el cuerpo se adapte de manera eficiente a las demandas
fisicas de la vida cotidiana, el trabajo o el deporte. Segun Morales-Gémez y Sanchez-
Lopez (2022), un organismo bien acondicionado es mas resistente a la fatiga, presenta
mejor tolerancia al esfuerzo y responde de manera mas efectiva ante situaciones de
estrés fisico o emocional. Esto se traduce en mayor independencia funcional y

bienestar general.

Desde una perspectiva preventiva, el acondicionamiento fisico disminuye
significativamente el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y
musculoesqueléticas. La practica regular de ejercicios bien estructurados mejora
indicadores clave como la frecuencia cardiaca en reposo, la presion arterial y el control
de la glucemia (Pérez-Lopez & Garcia-Ramos, 2022). De esta manera, el
acondicionamiento no solo mejora el rendimiento fisico, sino que también protege al

organismo frente a patologias cronicas.

En el &mbito educativo y deportivo, el acondicionamiento fisico es clave para
el desarrollo de habilidades motrices, el rendimiento atlético y la prevencion de
lesiones. De acuerdo con Herrera-Valenzuela y Munoz-Navarro (2022), los
estudiantes y atletas que trabajan su acondicionamiento de forma progresiva y
personalizada presentan mayor coordinacion, equilibrio y fuerza, lo que les permite

practicar deporte con mayor eficacia y menor riesgo de accidentes fisicos.

Ademas, su importancia trasciende el plano fisico, ya que tiene un efecto
positivo sobre el bienestar emocional. Diversos estudios demuestran que una buena
condicion fisica eleva la autoestima, mejora la imagen corporal y potencia la

motivacion personal. En este sentido, Ruiz-Ariza et al. (2022) destacan que el
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acondicionamiento fisico promueve una actitud mas activa y saludable frente a la vida,

favoreciendo la autorregulacion emocional y la resiliencia.
Condicion fisica

La condicidn fisica es una parte de la condicion total que posee el ser humano
y comprende ciertos componentes cada uno es especifico por su naturaleza. en otras
palabras, se le atribuye la capacidad de realizar una tarea en especifico siendo capaces
de soportar aquellas exigencias en ciertas condiciones determinadas de una manera
eficaz y segura en la que las tareas se caracterizan por una serie de elementos que

impliquen una atencidn tanto fisica como psicoldgico

En otra dimensiéon una adecuada condicion fisica ayuda a prevenir
enfermedades cronicas y nos asegura de adquirir una buena salud. Por el contrario, un
diferenciado nivel de condicidn fisica afectard negativamente en realizar actividades
diarias. Es asi que al tener una adecuada condicion debe estar ligada de otros factores

como la dieta, condicion genética, descanso, edad (Anchaluiza, 2021).

La condicion fisica se define como el conjunto de cualidades que permiten al
individuo realizar actividades fisicas con eficiencia, sin fatiga excesiva y con suficiente
energia para afrontar las tareas diarias. Este concepto abarca componentes como la
resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad, la agilidad y la
composicion corporal (Lopez-Sanchez et al., 2022). Evaluar y mejorar la condicion

fisica es esencial tanto para el rendimiento deportivo como para la salud general.

Una buena condicion fisica no solo favorece la capacidad funcional del cuerpo,
sino que también actia como un factor protector frente a enfermedades cronicas.
Segun Gonzalez-Ravé et al. (2022), personas con altos niveles de condicién fisica
presentan menor riesgo de padecer hipertension, obesidad, diabetes tipo 2 y
enfermedades cardiovasculares. Asimismo, un cuerpo condicionado responde mejor a

situaciones de esfuerzo fisico, lo que incrementa la autonomia en edades avanzadas.

Desde la infancia hasta la adultez, mantener una condicion fisica adecuada
mejora el rendimiento académico, la estabilidad emocional y el desarrollo psicomotor.

La actividad fisica sistematica permite desarrollar estas cualidades desde etapas
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tempranas, lo cual genera efectos positivos sostenidos en la salud fisica y mental. En
este sentido, Herndndez-Serrano et al. (2022) indican que una buena condicion fisica
en escolares se asocia con mejores niveles de atencidon, memoria y autopercepcion

corporal.

Ademas, la condicion fisica impacta directamente en la calidad de vida. Las
personas que se mantienen activas y con buena forma fisica suelen experimentar
menos estrés, mayor bienestar psicoldgico y una percepcion mas positiva de su cuerpo.
De acuerdo con Marquez-Hernandez y Mufioz-Casares (2022), el mantenimiento de
una condicioén fisica saludable fomenta una actitud positiva hacia el autocuidado, lo

que contribuye al bienestar integral en todas las etapas de la vida.
Desarrollo de las capacidades fisicas

Sanchez & Garcia (2022), nos detalla que entre las condiciones fisicas hay que

diferenciar do amplias categorias de capacidades fisicas como lo son:

- Habilidades fisicas basicas: Estas estdn referidas a aspectos cuantitativos del
movimiento como lo es fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

- Habilidades motoras coordinativas: Este tipo de habilidades son aquellas
cualidades como coordinacion y equilibrio. Por ello es importante conocer los
conceptos esenciales para la implementacion en las clases de educacion fisicas

a nivel de educacion primaria. Primero se describen las habilidades basicas.
Fuerza

Se entiende como la capacidad de superar ciertas resistencias externas por
medio de un esfuerzo muscular, en otra opinién no tiene sentido realizar un
entrenamiento de fuerza especifica en etapas escolares, pero en estudios cientificos se
recomienda que el entrenamiento de fuerza se realice en nifios y adolescentes siempre
y cuando sea de forma segura y con supervision. Por ello en el colegio esto se concibe
con gjercicios de forma general de la coordinacién dinamica como lo es saltar, lanzar,

mover y cargar siempre con el mismo peso corporal como carga.

En esta instancia la pliometria aporta al desarrollo de la fuerza mediate el salto

consecuente. Sin embargo, esta estrategia de trabajo actual para la poblacion infantil
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se debe potenciar primero la fuerza, resistencia e incluir otros ejercicios. En esta
funcion el tipo de trabajo realizado es de forma repetitiva, sistematica y habitual que
potencien en un grado determinado la capacidad de fuerza a medida que el cuerpo se

adapta a ciertas exigencias que le imponen (Cambronero, 2020).

La fuerza es una de las capacidades fisicas basicas mas importantes, ya que
permite al cuerpo generar tension muscular para vencer o resistir una carga. Este
componente es esencial tanto en la vida diaria como en el deporte, ya que interviene
en movimientos tan simples como levantar objetos o tan complejos como ejecutar
técnicas atléticas. De acuerdo con Ramirez-Campillo et al. (2022), la fuerza es la base
sobre la cual se desarrollan otras cualidades fisicas como la potencia, la velocidad o la

resistencia muscular.

Existen diferentes tipos de fuerza, como la fuerza maxima, la fuerza explosiva
y la fuerza-resistencia, cada una con funciones especificas segun la actividad realizada.
Por ejemplo, la fuerza maxima es crucial en levantamientos pesados, mientras que la
fuerza-resistencia es indispensable en deportes de larga duracion. Segun Garcia-
Ramos y Suchomel (2022), el entrenamiento de fuerza debe ser individualizado y
adaptado al objetivo funcional o deportivo, lo que optimiza los resultados y reduce el

riesgo de lesiones.

Mas alla del rendimiento fisico, el desarrollo de la fuerza tiene implicaciones
directas en la salud. Estudios recientes han demostrado que mantener niveles
adecuados de fuerza muscular contribuye a una mejor salud 6sea, metabodlica y
cardiovascular. En este sentido, Lopez-Gil et al. (2022) afirman que la fuerza muscular
es un predictor confiable de longevidad, funcionalidad y calidad de vida,

especialmente en adultos mayores y personas con enfermedades cronicas.

Por otro lado, trabajar la fuerza desde edades tempranas contribuye al
desarrollo motor, la coordinaciéon y la autoestima. La evidencia muestra que los
programas de fuerza bien estructurados, incluso en nifios y adolescentes, son seguros
y beneficiosos cuando se aplican con supervision profesional. Tal como destacan
Marquez-Hernandez y Cardenas-Fernandez (2022), la inclusion del entrenamiento de
fuerza en la educacion fisica escolar potencia el desarrollo integral del alumno, tanto

en lo fisico como en lo emocional.
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Velocidad

Es aquella capacidad de realizar movimientos en un tiempo menor. Por ello en

educacién primaria se debe considerar los siguientes aspectos:

- Calentamiento inicial de al menos 10 a 15 minutos.
- Repeticiones pocas, pero con intensidad.
- Recuperacion completa

- Adaptacion a cada una de las caracteristicas de los estudiantes.

Es asi que la velocidad en educacion fisica es entendida como aquella
capacidad de realizar una o mas acciones en un menor tiempo. A pesar de las
definiciones dadas por diversas dimensiones principales son diversas, se deduce que
la velocidad de traslacion de todo el cuerpo, velocidad de una o mas partes del cuerpo
y por ultimo la velocidad de reaccion del movimiento. Es asi, que en cualquier
movimiento a través de la velocidad se desarrollan en tres etapas como percepcion de
la imagen en movimiento, transmision de impulsos por medio del sistema nervioso y

la ejecucion del movimiento (Montero & Martinez, 2003)

La velocidad es una capacidad fisica basica que se define como la habilidad
para realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible. Este componente
es esencial en disciplinas deportivas como el atletismo, el futbol, el baloncesto o
cualquier actividad que requiera reacciones rapidas y desplazamientos explosivos. De
acuerdo con Pefia-Gonzalez et al. (2022), la velocidad no solo depende de factores
musculares, sino también neuromusculares, ya que implica una coordinacion eficiente

entre el sistema nervioso y el aparato locomotor.

Existen diferentes tipos de velocidad: velocidad de reaccion, de
desplazamiento, gestual y de frecuencia. Cada una responde a distintos estimulos y
demandas fisicas. Por ejemplo, la velocidad de reaccion es fundamental en deportes
de combate o de raqueta, mientras que la velocidad de desplazamiento es crucial en
carreras cortas. Segin Hernandez-Mendo y Reigal (2022), el desarrollo equilibrado de
estos tipos mejora significativamente el rendimiento deportivo, sobre todo en

disciplinas que combinan fuerza y rapidez.
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El entrenamiento de la velocidad se basa en ejercicios que estimulan tanto el
sistema nervioso como la musculatura de contraccion rapida. Esto incluye sprints,
pliometria, arranques y trabajos de técnica de carrera. Sanchez-Sanchez et al. (2022)
sefialan que un enfoque progresivo y bien estructurado permite mejoras notables
incluso en deportistas amateurs, siempre que se respeten los principios de

individualizacion, especificidad y recuperacion.

Ademas de su relevancia en el &mbito deportivo, la velocidad tiene aplicaciones
funcionales en la vida cotidiana. Una buena capacidad de reaccion y desplazamiento
puede ser crucial para prevenir caidas en personas mayores, evitar accidentes o
responder con agilidad a situaciones de riesgo. Como afirman Lopez-Chicharro y
Fernandez-Elias (2022), incluir ejercicios de velocidad en rutinas generales de
acondicionamiento fisico aporta beneficios en la agilidad, la coordinacion y la

seguridad motriz de personas de todas las edades.
Resistencia

Es entendida como aquella capacidad de mantener la fuerza muscular por un
periodo de tiempo extenso. Debido al proceso de maduracion y desarrollo, aumenta
gradualmente la resistencia del estudiante. Es asi que en la escuela especialmente en
educacion primaria se debe desarrollar mas las habilidades aerdbicas por medio de

actividades globales como:

- Trotar libremente por el area deportiva.

- Pasar obstaculos.

- Carreras de orientacion individual, colectiva.

- Saltos, trepar, circuitos de giros, cambios de direccion, control de balon, etc.,

actividades inmersas las habilidades motrices.

Desde una dimension deportiva es decir desde la cultura fisica, la resistencia
es mas bien la capacidad de rendir con mayor o menor intensidad durante el mayor
tiempo posible. Es asi que se considera una caracteristica multifisiologica como lo es
la capacidad que posee una persona para resistir a la fatiga de forma anatomica,
biologica, cerebral, etc. Esta netamente depende del tipo de actividad realizada y puede

ser de resistencia a la velocidad, o fuerza (Zhispon, 2025)

17



Flexibilidad

Esta capacidad se define como cierta cualidad de potenciar el movimiento
articular basado en la movilidad articular, asi como la extensibilidad muscular y
flexibilidad. En este apartado deben mantener la concentracién para mantener debido
a que el horario escolar planificado es el adecuado para que el trabajo sea exitoso. Es
asi que los estudiantes deben maximizar su habito de estiramiento después de la
practica. En esta instancia se recomienda realizar ejercicios activos, dinamicos
generales y naturales, con atencion netamente a la columna sin hacer uso de ejercicios
pasivos reforzados ni con ejercicios contraindicados, como lo son las flexiones (Garcia

& Romaén, 2017)

Pérez & Alvarez (2022), detalla que “La flexibilidad mejore en las clases
deportivas se debe realizar ejercicios como yoga, judo y danza. Es importante que el
estiramiento se realice adecuadamente para que la flexibilidad se desarrolld y debe
realizarse antes y después de cualquier actividad fisica, y se debe acompafar de
evaluaciones de articulacion en parejas, competicion en quipo para estirar diversos

grupos de musculos.”

La flexibilidad se desarrolla segun la edad, genero de cada persona, en algunas
personas tienen una gran movilidad sin estiramiento en otro lado se detallan algunas
personas muy estereotipadas a pesar de entrenar nunca se obtienen buenos resultados.
En general las mujeres son mas flexibles que los hombres y los nifios son mas flexibles
que la poblacion adulta. Es asi que la flexibilidad se determina una caracteristica innata

de la juventud (Maquera & Paredes, 2017)
Juegos

El juego motor aporta a un elemento pedagogico de primer orden, ayudando al
desarrollo de la capacidad creativa as como la comprension de los conceptos
intrinsecos subyacentes al leguaje. Ademas de facilitar el desarrollo de diversos
aspectos de la personalidad del nifio, asi como el caracter, habilidades sociales,
dominio motor y capacidades fisicas. Cuando este juego motor es compartido con los

demas, es un arma poderos como medio social ya que ayuda a los nifios a comprender,
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respetar y tolerar los demds, y asi se desarrolla la tolerancia a los demés y aceptar las

normas (Montero & Baena, 2016).
Juegos adaptados

Prieto (2000), determina que “Este tipo de juegos requiere de un enfoque
didactico de forma cooperativa y experiencial, pretendiendo a que los estudiantes
experimenten numerosas actividades por medio de las sensaciones sin importar su
necesidad educativa especifica como la ceguera, restriccion de movimientos entren
superior, inferior, entre otros”. Por ello se hace uso de ciertos valores educativos del
deporte, siendo si una actividad en el que el desarrollo de las competencias bésicas

este presente en cada actividad

Estos juegos tienen ciertas delimitaciones conceptuales, asi como sus

caracteristicas, por ello entre las principales encontramos:

Deficiencia: Se refiere a toda perdida o anormalidad de una estructura o funcién

psicologica, fisioldgica o anatomica.

Discapacidad: Se entiende a una restriccion o ausencia por medio de una deficiencia

de una capacidad para realizar actividades en un margen normal para el ser humano.

Minusvalia: Es una desventaja par aun individuo determinado, consecuencia de una
deficiencia o discapacidad que impide el desempefio de un rol en funcion de edad,

sexo, asi como factores sociales y culturales.
Juegos y deportes adaptados:

Son aquellas actividades de caracter fisico- deportivos que tiene la facilidad de
modificarse para posibilitar la participacion de las personas con discapacidades fisicas,

psiquicas o sensoriales (Vera, 2012).
Enfoque de juegos adaptados

Desde la educacion fisica se detallan algunas actividades y juegos como
estrategia metodologica, destacando el caracter motivador, ademas que aporta al

acercamiento natural a la practica real de nuevas actividades fisicas. Y asi un valor
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estructurado por medio de programacion y objetivos, contenidos y criterios

evaluativos.
Juegos predeportivos

Este tipo de juegos, como su nombre lo indica se fundamenta en dos
componentes esenciales que aportan al proceso de ensenanza y aprendizaje, este juego
es una actividad rapida de los nifios y por ello es de caracter motivador y desarrollador,
por ello el deporte es una actividad que todo nifio quiere repetir de forma competitiva,
lo que ensefia el ganar y perder, estos pueden ser individualizados o colectivo, lo que
ayuda al desarrollo de estas capacidades. Se recomienda que no se cierren los
programas de pruebas para los nifos, en lo tradicional a altura de determinadas y pesos
concretos. Se considera que se debe hacer uso de diversas pruebas tanto de tipo y

rangos acorde a la edad y no solamente guiarse en una sola posibilidad.

Estos juegos predeportivos son una forma lidica motor intermedia entre el
juego y el deporte, que anaden ciertos elementos a fin de alguna modalidad deportiva
que enmarca diversos elementos acordes a alguna modalidad deportiva que son los
hallazgos de la adaptacion de cada uno en relacion a la complejidad estructural y
funcional menor, su contenido, finalidad y desarrollo de destrezas motoras que ayudan
al desarrollo de habilidades deportivas en cuanto a una disciplina deportiva (Campbell,

2012).

Segun Blazquez (2017), los juegos predeportivos representan una forma de
actividad motriz ludica que se sitia entre el juego tradicional y el deporte formal. Estos
juegos incorporan ciertos elementos caracteristicos de distintas disciplinas deportivas,
aunque con una menor complejidad tanto en su estructura como en su ejecucion. Su
proposito principal es acercar al estudiante al ambito de la actividad fisica con un
enfoque competitivo, pero en un entorno mas accesible y flexible. Esta flexibilidad en
las reglas permite que los participantes mantengan la dindmica de oposicion, pero al
mismo tiempo fomenta el desarrollo de estrategias colaborativas en lugar de centrarse

unicamente en la competencia.

En otras palabras, los juegos predeportivos funcionan como una herramienta

pedagdgica que combina el juego y el deporte, permitiendo que el componente ladico
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del deporte sea apreciado mas alla del resultado final de ganar o perder (Paez,
Melgarejo, Garcia, Vargas y Darias, 2022). Ademas, el uso de un folleto de juegos
predeportivos con enfoque correctivo contribuye significativamente al proceso de
ensefianza-aprendizaje, especialmente en estudiantes con necesidades educativas
especificas. Este recurso facilita una adaptacion personalizada que considera las
particularidades psicopedagdgicas de cada alumno, mejorando asi su experiencia

educativa y su inclusion en la actividad fisica.
Funciones de los juegos predeportivos

Segun Castro (2024), indica que este tipo de juegos se puede usar para adquirir
algunos conocimientos integrales del deporte como para familiarizarse con ellos, asi
se mejoren los aspectos técnicos o tacticos de forma especifica. En cuanto a la
implementacion de los juegos predeportivos, se destacan tres fases progresivas

detalladas de la siguiente manera:

- Predisposicion deportiva entre 6 a § afios.
- Preparacion genérica predeportiva de 8 a 10 afios.

- Preparacion especifica predeportiva de 10 a 12 anos.

En sintesis, los juegos predeportivos representan una herramienta importante para la
formacién deportiva a edades tempranas. Al determinar un enfoque progresivo que
aporta desde la predisposicion deportiva hasta la predisposicion especifica, estos
juegos ayudan a que los nifos desarrollen habilidades motoras, técnicas y tacticas de
forma progresiva y acorde a su edad, lo que promueve el trabajo en equipo,
cooperacion, disciplina, respeto por las nomas, preparando asi para una participacion

mads efectiva en actividades deportivas a futuro.

Los juegos predeportivos constituyen una herramienta pedagogica valiosa para
introducir a los nifios y jovenes en el mundo del deporte de una manera ludica,
progresiva y estructurada. De acuerdo con Castro (2024), estos juegos no solo facilitan
el aprendizaje técnico y tactico de diversas disciplinas deportivas, sino que también
permiten una familiarizacion temprana con sus fundamentos. A través de ellos, se logra
una apropiacion gradual de conocimientos, actitudes y habilidades que seran

esenciales para un desempefio deportivo adecuado en etapas posteriores.
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La implementacion de estos juegos se organiza en tres etapas evolutivas, adaptadas al

desarrollo cognitivo y motor de los nifios:

Predisposicion deportiva (de 6 a 8 afios): Durante esta fase inicial, se busca
despertar el interés por la actividad fisica mediante juegos sencillos, con reglas
flexibles y objetivos ludicos. El énfasis esta en el desarrollo de la coordinacion

basica, el equilibrio y la conciencia corporal.

Preparacion genérica predeportiva (de 8 a 10 afos): En esta etapa, se
introducen ejercicios que comienzan a imitar situaciones reales del deporte,
como los desplazamientos, lanzamientos o recepciones, siempre desde una
perspectiva recreativa. Aqui se empieza a consolidar el trabajo en equipo, el

respeto por las reglas y el sentido del esfuerzo compartido.

Preparacion especifica predeportiva (de 10 a 12 afios): En esta tltima fase, los
juegos se orientan hacia una practica mas cercana al deporte formal. Se
integran conceptos tacticos basicos, como la marcacion, el desmarque o la
ocupacion del espacio, y se promueve el desarrollo técnico con una mayor
exigencia fisica y mental, preparando al nifio para un entrenamiento mas

especializado.

En conjunto, estos juegos fomentan el desarrollo integral del nifio al estimular no solo

capacidades fisicas como la resistencia, la fuerza o la agilidad, sino también valores

fundamentales como la disciplina, el respeto, la cooperacion y el autocontrol. Ademas,

al estar adaptados a cada etapa evolutiva, aseguran una progresion natural en el

aprendizaje deportivo, evitando frustraciones o sobrecargas innecesarias.

Caracteristicas de los juegos predeportivos

Los juegos predeportivos poseen caracteristicas distintivas que los convierten en una

estrategia formativa ideal en contextos educativos y recreativos. Gémez, Sanabria y

Pinto (2014) destacan que, mediante su practica, se favorece el desarrollo de

habilidades sociales, ya que las reglas que se incorporan de manera paulatina exigen

del jugador una mayor capacidad de adaptacion, comunicacion y trabajo colectivo.

A continuacidn, se detallan algunas de las principales caracteristicas de estos juegos:
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1. Transicion entre juego y deporte: Se sitlan como un puente pedagogico entre
el juego libre y el deporte estructurado, permitiendo a los participantes adquirir

nociones deportivas sin abandonar el caracter recreativo.

2. Flexibilidad en las reglas: Las normas se adaptan al nivel del grupo,
permitiendo modificar aspectos como el tiempo, el espacio o el numero de

participantes, lo cual facilita la inclusién de todos los nifios sin importar su

habilidad inicial.

3. Objetivos formativos antes que competitivos: Aunque existe oposicion entre
equipos o jugadores, el énfasis estd puesto en el aprendizaje y no en el
resultado. Esto reduce la presion sobre los nifios y favorece una experiencia

positiva del deporte.

4. Desarrollo motor integral: Estimulan el aprendizaje de habilidades basicas
como correr, saltar, lanzar, atrapar o esquivar, y progresivamente habilidades

especificas como el pase, el dribbling o el remate.

5. Promocion de valores: Estos juegos fomentan la empatia, la solidaridad, la
cooperacion y el respeto mutuo, aspectos clave en la formacion de ciudadanos

responsables.

6. Aprendizaje social: A través del cumplimiento de reglas y roles dentro del
juego, los nifios aprenden a negociar, ceder, liderar o seguir instrucciones,

habilidades esenciales en cualquier contexto social o educativo.

Segin Gémez, Sanabria, & Pinto (2014), determina mediante estos juegos se
desarrolla la evolucion del aprendizaje social ya que se afiaden progresivamente mas
reglas, lo que ayuda al jugador a maximizar nuevas habilidades respetar normas
establecidas y priorizas algunos intereses del grupo sobre los individuos. Dentro de las

caracteristicas principales de estos juegos encontramos las siguientes:
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Tabla 1

Juegos predeportivos

Dimensién Descripcion

Simplicidad Las reglas son de forma sencilla.
Permiten a que los jugadores centren el desarrollo
de habilidades basicas.

Adaptabilidad Suelen ser modificados segiin la edad, nivel de

habilidad, y nimero de participantes.

Enfoque de habilidades

basicas

Centradas inicialmente en habilidades basicas
como: correr, saltar, golpear, lanzar y atrapar

objetos

Menos competitividad

El énfasis se centra en el goce y participacion de

todos los jugadores, mas que perder o ganar.

Desarrollo fisico y social

Se desarrolla lo fisico como fuerza, agilidad,
coordinaciéon, asi como habilidades sociales del

trabajo en equipo, comunicacion.

Por ello la aplicacion de un plan de actividad fisica basada en loa juegos

predeportivos es importante debido a sus resultados significativos en cuanto a los

movimientos biomecanicos en diversos deportes lo que mejora su técnica y eficacia, y

desarrollo de habilidades motrices, en cada una de las ejecuciones deportivas, por ello

es importante que se realicen a su vez evaluaciones constantes por medio de fichas de

evaluacion.

Tipos de juegos predeportivos

Existen dos grupos de los juegos predeportivos que son los genéricos y los

especificos. estos dos tipos tiene diferencias entre ellos ya sea por el tipo de habilidad

o destreza que se quiera desarrollar. Es asi que los juegos predeportivos genéricos zona

aquellos que aportan al desarrollo de varias habilidades en comtn que son diferentes

a otros deportes como es el lanzar objetos o correr, saltar.
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En cuanto a los juegos predeportivos especificos son aquellos que intentan que
se desarrolle alguna habilidad especifica de n deporte determinado. Un ejemplo de este
juego predeportivo es el juego del canal més, donde los jugadores intentan patear un
balén y acertar en el punto blanco (Mejia, 2022). Entre ellos tenemos algunos ejemplos

de este tipo de juegos:

- Red ciega: Es una variante del voleibol, entre la diferencia de esta es que la
red es una tela que no deja ver el otro lado de la cancha.

- Balon tocado: Este tipo de juego deben tener 8 participantes y formar un
circulo y se pasan un balon con los pies. En el circulo se encuentran 2
jugadores que intentan quitar el balon.

- Pases locos: Este tipo de juego se elaboran vario giros para que participen
y entre ellos deberan hacer pases rapidos, largo, cortos sin quedarse con el

balon en la mano.
Beneficios pedagogicos de los juegos predeportivos

Los juegos predeportivos no solo preparan al estudiante para la practica deportiva
formal, sino que también cumplen una funcion pedagogica de gran valor en el proceso
educativo. Desde una perspectiva integral, estos juegos ofrecen beneficios que abarcan

diversas dimensiones del desarrollo humano: fisico, cognitivo, social y emocional.
Entre los principales beneficios pedagogicos, se destacan los siguientes:

1. Desarrollo de habilidades motrices basicas y especificas: A través del
movimiento, los niflos aprenden a controlar su cuerpo, mejorar su
coordinacion, equilibrio, lateralidad, velocidad y agilidad. Posteriormente,

estas habilidades se refinan en contextos deportivos especificos.

2. Estimulo de la inteligencia tactica: Al participar en situaciones de juego que
implican decisiones, andlisis del entorno y resolucion de problemas, los
estudiantes desarrollan su pensamiento estratégico y su capacidad para actuar

de forma auténoma y eficaz en situaciones dinamicas.

3. Fortalecimiento de la autoestima y autoconfianza: Al ser actividades

inclusivas, donde se prioriza la participacion activa mas que el resultado, los
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nifios ganan seguridad en si mismos, sienten que pueden contribuir al grupo y

se sienten valorados por su esfuerzo.

4. Fomento de valores y habilidades sociales: Estos juegos estimulan el respeto
por las reglas, la cooperacion, la empatia, el trabajo en equipo y la tolerancia a
la frustracion. Estas competencias son esenciales para una convivencia

saludable dentro y fuera del &mbito escolar.

5. Inclusiéon y equidad educativa: Gracias a su adaptabilidad, los juegos
predeportivos permiten la participacion de nifios con diferentes niveles de
habilidad fisica o con necesidades educativas especiales, promoviendo una

enseflanza personalizada y respetuosa de la diversidad.

6. Aprendizaje significativo: Al ser actividades motivadoras y dinamicas, los
contenidos se asimilan de forma mas efectiva. Los estudiantes aprenden a
través de la experiencia, el juego y la interaccion, lo cual mejora la retencion

del conocimiento y su aplicacion en contextos reales.

En conclusion, los juegos predeportivos deben ser considerados no solo como una
etapa previa al deporte competitivo, sino como una metodologia pedagogica con gran
potencial transformador. Su caracter ludico, su enfoque progresivo y su flexibilidad
los convierten en una estrategia educativa ideal para fomentar el desarrollo integral en
nifios y adolescentes. Bien estructurados, estos juegos tienen la capacidad de potenciar
las competencias fisicas, cognitivas, sociales y afectivas, al mismo tiempo que

promueven habitos saludables y una cultura de respeto y convivencia.
1.2 OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Determinar la incidencia de la aplicacion de los juegos predeportivos en las

capacidades fisicas de estudiantes de Educacion General Basica Media.
OBJETIVO ESPECIFICO 1:

Diagnosticar el nivel inicial de desarrollo de las capacidades fisicas de los estudiantes
de Educacion General Basica Media de la Unidad Educativa Hispano América durante

el periodo Marzo Julio 2025.
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OBJETIVO ESPECIFICO 2:

Evaluar el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas de estudiantes de Educacion
General Bésica Media de la Unidad Educativa Hispano América durante el periodo

Marzo Julio 2025 posterior a la aplicacion de un sistema de juegos predeportivos.
OBJETIVO ESPECIFICO 3:

Analizar la diferencia entre el nivel inicial de desarrollo de las capacidades fisicas y
posterior a la aplicacion de un programa de juegos predeportivos en estudiantes de
Educacion General Béasica Media de la Unidad Educativa Hispano América durante el

periodo Marzo Julio 2025.
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CAPITULO II

METODOLOGIA

2.1 MATERIALES
Tabla 2

Lista de materiales

Recursos Materiales

Canchas deportivas de la institucién educativa

Balén medicinal

Hojas de papel

Esferos/lapiz

Computador portatil

Celular

Cronometro

Cinta métrica

6 conos

Test de capacidades fisicas

2.2 METODOS

2.2.1 Diseifio de investigacion

La presente investigacion se desarrolld en base a un enfoque cuantitativo de tipo de
investigacion por disefio pre-experimental, por alcance aplicativo-explicativo y por

obtencion de datos de campo.
En base a este disefio, todos sus componentes se caracterizan de la siguiente manera:

Enfoque cuantitativo. - Enfoque cuantitativo Utiliza la recoleccion de datos para
probar hipdtesis con base en la medicién numérica y el analisis estadistico, con el fin
establecer pautas de comportamiento y probar teorias y representa un conjunto de
procesos, es secuencial y probatorio. Parte de una idea que va acotandose y, una vez
delimitada, se derivan objetivos y preguntas de investigacion, se revisa la literatura y

se construye un marco o una perspectiva teorica (Sampieri, 2014).

28



Investigacion pre-experimental. - La investigacion pre-experimental es un disefio de
investigacion simple que se lo puede realizar con un solo grupo o incluso un individuo

y se lo utiliza como un primer acercamiento al problema de investigacion (Luna).

Investigacion aplicativa. - La investigacion aplicada es un enfoque que se orienta a
resolver problemas practicos y especificos a través del uso de conocimientos
cientificos. Su principal objetivo es ofrecer soluciones directas a necesidades reales en
areas como la salud, educacion, industria y tecnologia. A diferencia de la investigacion
basica, que busca generar conocimiento tedrico sin una aplicacion inmediata, la
investigacion aplicada se enfoca en utilizar estos conocimientos para enfrentar

problemas concretos y optimizar procesos ya existentes (Minciencias., 2024).

Investigacion disefio explicativo. - La investigacion explicativa se orienta a establecer
las causas que originan un fenémeno determinado. Se trata de un tipo de investigacion
cuantitativa que descubre el por qué y el para qué de un fenomeno. La investigacion
explicativa genera definiciones operativas referidas al fendmeno estudiado y

proporciona un modelo mas cercano a la realidad del objeto de estudio (Yanez, 2016).

Investigacion de campo. - La investigacion de campo es la observacion y la recoleccion
de eventos y materiales que ocurren dentro de un ambiente natural. La investigacion
de campo abarca diferentes temas y representa diferentes tipos de enfoque y pueden

basarse en un lugar y region (Garceia F. S., 2013).

2.2.2 Métodos
Para el desarrollo de la presenta investigacion se utilizara los siguientes métodos:
Métodos teoricos

Analitico-sintético. - Es un enfoque utilizado en la investigacion y el razonamiento

logico que combina dos procesos complementarios: el analisis y la sintesis.

Analisis: Implica descomponer un problema o fendmeno en sus partes mas pequefias
y entender como interactiian entre si. En este proceso, se examinan los componentes

individuales de un objeto o situacion.
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Sintesis: Después de descomponer el problema en sus partes, la sintesis consiste en
recomponer esos elementos para entender el todo, integrando los componentes para

formar una vision global o para formular una solucién (Bergson, 2010).

Hipotético deductivo. - El método hipotético-deductivo es un enfoque empleado en la
investigacion cientifica para poner a prueba teorias o suposiciones. Se fundamenta en
la creacion de hipdtesis que luego se verifican mediante la deduccion de resultados
observables, los cuales pueden ser comprobados de manera empirica. Este proceso

suele seguir una serie de etapas especificas (Popper, 2002).
Método empirico

Observacion, - El método de observacion es un enfoque de investigacion que consiste
en la recoleccion de datos a través de la observacion directa y sistematica de
fendmenos, comportamientos o situaciones. A través de este método, los
investigadores recopilan informacién sin intervenir o manipular los elementos
observados, lo que les permite estudiar los fendémenos en su entorno natural

(Hernandez, 2014).

Medicion. - El método de medicion en investigacion se refiere a la técnica o conjunto
de procedimientos utilizados para asignar valores numéricos o cualitativos a las
caracteristicas de un fenomeno o variable. Este método tiene como objetivo obtener
datos precisos y consistentes para analizar y entender los aspectos que se estan
estudiando. En funciéon de la naturaleza de la variable, las mediciones pueden ser
cuantitativas (cuando se expresan en nimeros) o cualitativas (cuando se describen

caracteristicas o cualidades) (Babbie, 2016).

Experimentacion. - es un método utilizado en la investigacion para examinar
relaciones causales entre variables. Este método implica la manipulacion intencional
de una o mas variables independientes y la observacion de sus efectos sobre las
variables dependientes, mientras se controla y se minimiza la influencia de factores
externos. El control de las condiciones y la manipulacion de las variables permiten al
investigador identificar causas directas y establecer conclusiones sobre los efectos de
ciertas intervenciones, siendo una herramienta crucial en las ciencias naturales y

sociales para establecer causalidades de manera precisa (Kerlinger, 2002).
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Matematico estadistico.

Estadistica descriptiva. -La estadistica descriptiva es una rama de la estadistica que
se enfoca en resumir y organizar un conjunto de datos para describir sus caracteristicas
principales. Utiliza diversas medidas, como la media, la mediana, la moda, y la
desviacion estandar, asi como graficos como histogramas, diagramas de barras o
diagramas de dispersion, para representar de manera clara y comprensible las
caracteristicas de los datos. El objetivo de la estadistica descriptiva es proporcionar
una vision general de los datos sin realizar inferencias o generalizaciones mas alla de

los datos mismos (Triola, Elementary statistics, 2018).

Estadistica inferencial. - Se refiere a un conjunto de técnicas estadisticas que se utilizan
para hacer inferencias o generalizaciones acerca de una poblacion a partir de una
muestra de datos. A diferencia de la estadistica descriptiva, que solo organiza y
describe los datos, la inferencial permite realizar estimaciones de parametros y probar
hipotesis sobre la poblacion. Este método se basa en el analisis probabilistico, lo que
proporciona una base para tomar decisiones o hacer predicciones con un cierto nivel
de confianza, a pesar de que no se analizan todos los miembros de la poblacién (Triola,

Elementary statistics, 2018).

2.2.3 Poblacion y muestra de estudio

La poblacion de estudio respondio a un total de 140 estudiantes de educacion general
basica media de la unidad educativa Hispano América del cantobn Ambato Provincia
de Tungurahua, Ecuador durante el periodo Marzo Julio 2025. a través de un muestreo
no probabilistico por conveniencia se selecciond a una muestra de 36 estudiantes
perteneciente al séptimo afno de educacion general basica media para el desarrollo de

la presente investigacion.
La muestra de estudio presento las siguientes caracteristicas:

Tabla 3

Caracterizacion de la muestra de estudio
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Masculino Femenino Total

(n=22 - 61,1%) (n=14-38,9%) (n=36 — 100%)

Edad (anos)
M +DS M +DS M +DS
10,91 0,29 10,64 0,49 10,81 0,40

Nota. Analisis descriptivo de valores (M) y desviaciones estandares (£DS) de la edad

de la muestra de estudio.

El anélisis de la caracterizacion de la muestra de estudio evidencio que se estructuraba
por un mayor porcentaje de estudiantes del género masculino, en relacion a la edad el
grupo de género femenino, presento un valor medio superior al grupo femenino en

22,2 %.
Caracterizacion de la muestra de estudio
2.2.4 Técnicas e instrumentos de investigacion

Para medir las cuatro capacidades fisicas en nifios de 9 a 11 afios de edad, utilizare

varios test que se describen a continuacion:
Fuerza:
Para medir la fuerza explosiva de las piernas utilizare el test de Sargent (salto vertical).

Procedimiento: el nifio se coloca junto a una pared, estira un brazo y marca la altura
alcanzada. Luego, salta lo mas alto posible y marca nuevamente la pared. Se mide la

diferencia entre ambas marcas.
Instrumento: cinta métrica y tiza (Sargent, 1921).+

Para medir la fuerza explosiva de brazos se utilizara el test de lanzamiento de balén

medicinal.

Procedimiento: Desde una posicion de pie, el nifio lanza el balon lo mas lejos posible

con ambas manos desde el pecho. Se mide la distancia de lanzamiento.
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Instrumento: balon medicinal de 1-2 kg.

Resistencia:

Para medir la resistencia utilizare el test de Course Navette (prueba de Leger).
Procedimiento: Se marcan dos lineas separadas por 20 metros.

Los nifios deben correr de un lado a otro al ritmo de senales sonoras (que van

aumentando de velocidad progresivamente).

Cuando el nifio no pueda mantener el ritmo en dos intentos consecutivos, se anota el

ultimo nivel alcanzado.
Objetivo: Evaluar la resistencia aerobica (Garcia G. C., 2014).
Velocidad:

Para medir la velocidad utilizare el Test de Illinois que consiste en correr un circuito
en forma de figura de "I". El recorrido tiene una serie de conos ubicados en intervalos
especificos y el nifio debe recorrer el trayecto lo mas rapido posible, sorteando los

conos y cambiando de direccion rapidamente (Zamparo, 1991).
Flexibilidad:

Para medir la flexibilidad de la parte posterior del cuerpo utilizare el test Sit and Reach

(flexion profunda).

Objetivo: Medir la flexibilidad de la zona lumbar y los musculos isquiotibiales (parte

posterior de las piernas).
Procedimiento: El nifio se sienta en el suelo con las piernas estiradas y juntas.
Coloca los pies contra una caja o tabla con una regla graduada en centimetros.

Con las manos juntas, se inclina hacia adelante sin doblar las rodillas e intenta llegar

lo més lejos posible.

Se mide la distancia alcanzada con las manos (Wells, 1952).
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2.2.5 Procedimientos

En base al disefio de investigacion planteada se siguieron los siguientes

procedimientos:

1. Obtencioén de la carta de compromiso para el desarrollo de la investigacion en
la Unidad Educativa Hispano América (Anexo 1)

2. Seleccion y muestra de estudio seglin los parametros planificados.

3. Aplicacion del instrumento como datos de diagndstico (Anexo 2).

4. Diseno y construccion de la propuesta de intervencion basada en los datos del
diagnéstico inicial y la fundamentacion teorica establecida (Anexo 3)

5. Aplicacion de la propuesta durante 6 semanas con dos sesiones cada una
durante las clases de educacion fisica (Anexo 4)

6. Aplicacion de los instrumentos como valoracidn posterior a la ejecucion de la
propuesta de intervencion.

7. Analisis de los resultados obtenidos en la post evaluacion y planteamiento de

las conclusiones y recomendaciones del estudio.
2.2.6 Andlisis

Los datos y resultados obtenidos durante el proceso de investigacion se analizaron a
través del software estadistico SPSS version 26 Windows. De manera general se aplico
un andlisis descriptivo para las variables cuantitativas (medias y desviaciones

estandares) y frecuencias y porcentajes para las variables de origen cualitativo.

Para el procedimiento inferencial se aplicO en primera instancia una prueba de
normalidad de Shapiro-Wilk para muestra menores a 50 datos la cual determino la
aplicacion de las pruebas de capacidades fisicas mediante la prueba no parentética de
Wilcoxon para muestras relacionadas, las cuales permitieron corroborar las hipotesis

de estudio
2.2.7 Consideraciones éticas

Se respetaron las consideraciones éticas establecidas para investigaciones con seres
humanos. Se pidi6 a los participantes su consentimiento informado, asegurando que

su participacion fuera voluntaria, anénima y que la informacion recopilada se
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mantuviera confidencial. Asimismo, se detallo el proposito del estudio, el manejo de
los datos y se garantizO que la participacion no representaria riesgos fisicos,
emocionales ni académicos para los participantes. La investigacion se llevo a cabo
respetando plenamente los derechos y la dignidad de los involucrados, en

cumplimiento con las normativas éticas actuales
2.2.8 Planteamientos de hipotesis de estudio

Ho: Los juegos predeportivos NO inciden en las capacidades fisicas de los estudiantes
de Educacion General Basica Media de la Unidad Educativa Hispano América durante

el periodo Marzo Julio 2025.

Ha: Los juegos predeportivos inciden en las capacidades fisicas de los estudiantes de
Educacion General Bésica Media de la Unidad Educativa Hispano América durante

el periodo Marzo Julio 2025.
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CAPITULO III

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

EN ESTE CAPITULO SE PRESENTAN LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN
BASE A CADA UNO DE LOS OBJETIVOS ESPECIFICOS PLANTEADOS EN EL
FINAL DE LA PARTE TEORICA

3.1.1 Resultados del diagnostico del nivel inicial de desarrollo de las capacidades
fisicas de los estudiantes de Educacion General Basica Media de la Unidad

Educativa Hispano América durante el periodo Marzo Julio 2025.

Para dar con el cumplimiento con el objetivo 1 se aplico diferentes test en base a las

capacidades fisicas estudiadas.

Tabla 4

Resultado del diagnostico inicial de las capacidades fisicas en la muestra de estudio:

Desviacion
Capacidades fisicas N Minimo Maximo Media
estandar

Fuerza superior (m) 2 5 3,06 +1,04
Fuerza inferior (cm) 25 46 34,61 +5,85
Resistencia pre (e) 36 3 6 4,47 0,70
Velocidad (s) 16 26 20,83 +2,37
Flexibilidad (cm) 13 25 19,56 +3,40

En esta valoracion inicial se encuentra la fuerza inferior como la mejor capacidad fisica
que mostré una mayor proporcion de niveles positivos desde el inicio, luego se
encontro la velocidad y finalmente en un nivel similar las capacidades fisicas de fuerza

superior, resistencia fisica y la flexibilidad.

En base a los valores obtenidos en las capacidades fisicas posterior a la aplicacion del
test se categorizo a la muestra de estudio en niveles de capacidad fisica aplicando la

propuesta basada en los juegos predeportivos obteniendo los siguientes resultados:

Tabla 5
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Resultado de la fuerza superior en la muestra de estudio.

Niveles Frecuencia Porcentaje
Muy bajo 14 38,9 %
Bajo 12 33,3%
Promedio 10 27,8 %
Total 36 100 %

La categorizacion en niveles de fuerza superior determin6 que el 38,9 % de la muestra
de estudio se encontraba en un nivel muy bajo, el 33,3 % se encontraba en un nivel

bajo y en un porcentaje del 27,8 % en nivel promedio.

Tabla 6

Resultado de la fuerza inferior en la muestra de estudio:

Niveles Frecuencia Porcentaje
Bajo 11 30,6 %
Promedio 13 36,1 %
Bueno 11 30,6 %
Excelente 1 2,8 %
Total 36 100 %

La categorizacion en niveles de fuerza inferior determino que el mayor porcentaje de
la muestra de estudio se encontraba en un nivel promedio en un 36,1 %, en igual
porcentaje del 30,6 % se encontraban en nivel bajo y bueno, y un porcentaje del 2,8 %

en nivel excelente.

Tabla 7

Resultado de la resistencia en la muestra de estudio:

Niveles Frecuencia Porcentaje
Bajo 12 33,3 %
Promedio 13 36,1 %
Bueno 10 27,8 %
Excelente 1 2,8 %
Total 36 100 %
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La categorizacion en niveles de resistencia determino que el mayor porcentaje de la
muestra de estudio se encontraba en un nivel promedio en un 36,1 %, seguido de un
33,3 % se encontraba en un nivel bajo, un 27,8 % en nivel bueno y un porcentaje

minimo del 2,8% en nivel excelente.

Tabla 8

Resultado de la Velocidad en la muestra de estudio:

Niveles Frecuencia Porcentaje
Muy Bajo 11 30,6 %
Bajo 9 25 %
Promedio 9 25 %
Bueno 3 8,3 %
Excelente 4 11,1 %
Total 36 100 %

La categorizacion en niveles de velocidad determind que el 50 % de la muestra de
estudio se encontraban en los niveles promedio y bajo, el 30,6 % se encontraba en un

nivel muy bajo y en un porcentaje menor se encontraban en nivel bueno y excelente.

Tabla 9

Resultado de la flexibilidad en la muestra de estudio:

Niveles Frecuencia Porcentaje
Muy Bajo 1 2,8 %
Bajo 12 33,3%
Promedio 12 33,3%
Bueno 9 25%
Excelente 2 5,6 %
Total 36 100 %

La categorizacion en niveles de flexibilidad determin6 que el 66,6 % de la muestra de
estudios encontraban en los niveles promedio y bajo, el 25% se encontraba en un nivel

bueno y en un porcentaje menor se encontraban en nivel muy bajo y excelente.
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3.1.2 Resultados de la evaluacion el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas
de estudiantes de Educacion General Basica Media de la Unidad Educativa
Hispano América durante el periodo Marzo Julio 2025 posterior a la aplicacion

de un sistema de juegos predeportivos.

Para dar con el cumplimiento con el objetivo 2 se aplicéd diferentes test en base a las

capacidades fisicas estudiadas.

Tabla 10

Resultado de las capacidades fisicas posterior a la aplicacion de la propuesta basada en
Juegos predeportivos en la muestra de estudio:

Desviacion
Capacidades fisicas N Minimo Maximo Media
estandar

Fuerza superior (m) 2 7 4,00 +1,121
Fuerza inferior (cm) 30 48 40,58 +5,46
Resistencia (e) 36 4 6 4,72 +0,57
Velocidad (s) 16 25 20,25 +2,29
Flexibilidad (cm) 13 25 20,75 +3,31

En esta valoracion posterior a la aplicacion de la propuesta basada en los juegos
predeportivos se encontraron mejoras en todas las capacidades fisicas y en mayor

porcentaje la fuerza inferior siendo la capacidad fisica que mejor se desarrollo.

Posterior a la aplicacion de la propuesta de juegos predeportivos para mejorar las

capacidades fisicas durante 8 semanas de estudio. Anexo... (propuesta).

Bajo las mismas condiciones se aplicé el test determinado en la metodologia de la

investigacion, obteniendo los siguientes resultados:

Tabla 11

Resultados de la fuerza superior en la muestra de estudio posterior a la aplicacion de la
propuesta basada en los juegos predeportivos:

Niveles Frecuencia Porcentaje
Muy Bajo 3 8,3 %
Bajo 10 27,8 %
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Promedio 18 50 %

Bueno 4 11,1 %
Excelente 1 2,8 %
Total 36 100 %

Posterior a la obtencidon de la propuesta en la categorizacion en niveles de la fuerza
superior determin6 que el 50 % de la muestra de estudio se encontraban en nivel
promedio, el 27,8% se encontraba en un nivel bueno y en un porcentaje menor se

encontraban en los niveles muy bajo, bueno y excelente.

Tabla 12

Resultados de la fuerza inferior en la muestra de estudio posterior a la aplicacion de la
propuesta basada en los juegos predeportivos:

Nivel Frecuencia Porcentaje
Promedio 7 19.4 %
Bueno 18 50 %
Excelente 11 30,6 %
Total 36 100 %

Posterior a la obtencion de la propuesta en la categorizacion en niveles de fuerza
inferior determino que el 50 % de la muestra de estudio se encontraban en nivel bueno,
el 30,6 % se encontraba en un nivel bueno y en porcentaje menor se encontraban en

un nivel promedio.

Tabla 13

Resultados de la resistencia en la muestra de estudio posterior a la aplicacion de la propuesta
basada en los juegos predeportivos:

Niveles Frecuencia Porcentaje
Bajo 8 222 %
Promedio 13 36,1 %
Bueno 14 38,9 %
Excelente 1 2,8 %
Total 36 100 %
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Posterior a la obtencion de la propuesta en la categorizacion en niveles de resistencia
determind que el 38,9 % de la muestra de estudio se encontraban en nivel bueno, el
36,1 % se encontraba en un nivel promedio y en porcentaje menor se encontraban en

un nivel bajo y excelente.

Tabla 14

Resultados de la velocidad en la muestra de estudio posterior a la aplicacion de la propuesta
basada en los juegos predeportivos:

Niveles Frecuencia Porcentaje
Muy bajo 7 19,4 %
Bajo 10 27,8 %
Promedio 7 19,4 %
Bueno 5 13,9 %
Excelente 7 19.4 %
Total 36 100 %

Posterior a la obtencion de la propuesta en la categorizacion en niveles de velocidad
determino que el 58,2 % de la muestra de estudio compartian en los niveles, muy bajo,
promedio y excelente, el 27,8 % se encontraba en un nivel bajo y en porcentaje menor

se encontraban en un nivel bueno.

Tabla 15

Resultados de la flexibilidad en la muestra de estudio posterior a la aplicacion de la propuesta
basada en los juegos predeportivos:

Niveles Frecuencia Porcentaje
Bajo 9 25 %
Promedio 14 38,9 %
Bueno 10 27.8 %
Excelente 3 8,3 %
Total 36 100 %

Posterior a la obtencion de la propuesta en la categorizacion en niveles de flexibilidad
determind que el 38,9 % de la muestra de estudio se encontraban en nivel promedio,
el 27,8 % se encontraba en un nivel bueno, en un 25 % se encontraba en nivel bajo y

un porcentaje minimo se encontraban en un nivel excelente.
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3.1.3 Resultados del analisis de la diferencia entre el nivel inicial de desarrollo de las
capacidades fisicas y posterior a la aplicacion de un programa de juegos predeportivos
en estudiantes de Educacion General Basica Media de la Unidad Educativa Hispano

América durante el periodo Marzo Julio 2025.

Tabla 16

Diferencia de resultados entre los periodos POST y PRE intervencion en relacion a las
capacidades fisicas en la muestra de estudio:

Diferencia de

Desviacion
Capacidades fisicas N Minimo Maximo  media
estandar
POST-PRE

Fuerza superior 0,00 3,00 0,83 0,94
Fuerza inferior 0,00 2,00 1,06 0,48
Resistencia 36 -1,00 2,00 0,22 0,60
Velocidad 0,00 4,00 0,417 0,84
Flexibilidad -3,00 2,00 0,22 0,76

En base a los valores obtenidos se evidencia que los resultados post intervencion
fueron mejor que el pre intervencion de todas las capacidades fisicas y teniendo el
mejor resultado en la fuerza explosiva de piernas y la flexibilidad, esto representa una
mejora notable frente al diagndstico inicial, tanto en calidad como en proporcion de

participantes con buenos resultados.

Tabla 17

De igual forma se aplico un andlisis cruzado entre los niveles de fuerza superior obtenidos en
los periodos PRE y POST intervencion con el objetivo de determinar los cambios de
categorias posterior a la propuesta.

Nivel de fuerza Nivel de Fuerza superior POST
superior PRE Muy bajo Bajo  Promedio Bueno Excelente fotal
Muy bajo 3 6 2 3 0 14
Bajo 0 4 7 1 0 12
Promedio 0 0 9 0 1 10
Total 3 10 18 4 1 36
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El andlisis de la tabla cruzada permitié determinar que en un periodo pre intervencion
en el nivel muy bajo se encontraban 14 estudiantes parte de la muestra de estudio,
posterior a la propuesta de esos 14 estudiantes 3 se mantuvieron en el mismo nivel, 6
ascendieron a nivel bajo, 2 a nivel promedio y 3 ascendieron a nivel bueno. De igual
forma en relaciébn a quienes se encontraban en un nivel bajo en el periodo pre
intervencion siendo estos 12 estudiantes de los cuales 4 se mantuvieron en el mismo
nivel, 7 ascendieron a nivel promedio y 1 a nivel bueno. Finalmente, en relacion a
quienes se encontraban en un nivel promedio en el periodo pre intervencion siendo
estos 10 estudiantes de los cuales 9 se mantuvieron en el mismo nivel y 1 ascendid a

nivel excelente.

Tabla 18

De igual forma se aplico un andlisis cruzado entre los niveles de fuerza inferior obtenidos en
los periodos PRE y POST intervencion con el objetivo de determinar los cambios de
categorias posterior a la propuesta.

Nivel de Fuerza Inferior Nivel de fuerza inferior POST
PRE Promedio Bueno Excelente Total
Bajo 7 4 0 T
Promedio 0 12 1 13
Bueno 0 2 9 11
Excelente 0 0 1 1
Total 7 18 11 36

El andlisis de la tabla cruzada permitié determinar que en un periodo pre intervencion
en el nivel bajo se encontraban 11 estudiantes parte de la muestra de estudio, posterior
a la propuesta de esos 11 estudiantes 7 ascendieron a nivel promedio y 4 ascendieron
a nivel bueno. De igual forma en relacion a quienes se encontraban en un nivel
promedio en el periodo pre intervencion siendo estos 13 estudiantes de los cuales 12
ascendieron a nivel bueno y 7 ascendieron a nivel excelente, asi mismo en relacion a
quienes se encontraban en un nivel bueno en el periodo pre intervencion siendo estos
11 estudiantes de los cuales 2 se mantuvieron en el mismo nivel, y 9 ascendieron a
nivel excelente. Finalmente, en relacion a quienes se encontraban en un nivel excelente

en el periodo pre intervencion siendo 1 estudiante se mantuvo.

Tabla 19
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De igual forma se aplico un andlisis cruzado entre los niveles de resistencia obtenidos en los
periodos PRE y POST intervencion con el objetivo de determinar los cambios de categorias
posterior a la propuesta.

Nivel de Resistencia Nivel de Resistencia POST
PRE Bajo Promedio Bueno  Excelente Total
Bajo 7 3 2 0 12
Promedio 1 10 2 0 13
Bueno 0 0 10 0 10
Excelente 0 0 0 1 1
Total 8 13 14 1 36

El analisis de la tabla cruzada permitié determinar que en un periodo pre intervencion
en el nivel bajo se encontraban 12 estudiantes parte de la muestra de estudio, posterior
a la propuesta de esos 12 estudiantes 7 se mantuvieron en el mismo nivel, 3
ascendieron a nivel promedio y 2 a nivel bueno. De igual forma en relacion a quienes
se encontraban en un nivel promedio en el periodo pre intervencién siendo estos 13
estudiantes de los cuales 1 descendio a nivel bajo, 10 se mantuvieron en el mismo nivel
y 2 ascendieron a nivel bueno. Asi mismo quienes se encontraban en nivel bueno en
el periodo pre intervencion siendo estos 10 estudiantes se mantuvieron en el mismo
nivel. Finalmente, en relacion a quienes se encontraban en un nivel excelente en el

periodo pre intervencion siendo este 1 estudiante se mantuvo en el mismo nivel.

Tabla 20

De igual forma se aplico un analisis cruzado entre los niveles de velocidad obtenidos en los
periodos PRE y POST intervencion con el objetivo de determinar los cambios de categorias
posterior a la propuesta.

Nivel de Velocidad POST
Nivel de
. ) ) ) Total
Velocidad PRE ~ Muy bajo  Bajo  Promedio Bueno Excelente
Muy bajo 7 3 0 0 1 11
Bajo 0 7 0 2 0 9
Promedio 0 0 7 2 0 9
Bueno 0 0 0 1 2 3
Excelente 0 0 0 0 4 4
Total 7 10 7 5 7 36
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El andlisis de la tabla cruzada permitié determinar que en un periodo pre intervencion
en el nivel muy bajo se encontraban 11 estudiantes parte de la muestra de estudio,
posterior a la propuesta de esos 11 estudiantes 7 se mantuvieron en el mismo nivel, 3
ascendieron a nivel bajo y 1 ascendid a nivel excelente. De igual forma en relacion a
quienes se encontraban en un nivel bajo en el periodo pre intervencion siendo estos 9
estudiantes de los cuales 7 se mantuvieron en el mismo nivel y 2 ascendieron a nivel
bueno. Asi mismo en relacion a quienes se encontraban en un nivel promedio en el
periodo pre intervencion siendo estos 9 estudiantes de los cuales 7 se mantuvieron en
el mismo nivel y 2 ascendieron a nivel bueno. También en relacién a quienes se
encontraban en un nivel bueno en el periodo pre intervencion siendo estos 3
estudiantes de los cuales 1 se mantuvo en el mismo nivel y 2 ascendieron a nivel
excelente. Finalmente, en relacion a quienes se encontraban en un nivel excelente

siendo estos 4 estudiantes se mantuvieron en el mismo nivel.

Tabla 21

De igual forma se aplico un andlisis cruzado entre los niveles de flexibilidad obtenidos en los
periodos PRE y POST intervencion con el objetivo de determinar los cambios de categorias
posterior a la propuesta.

Nivel de Flexibilidad Nivel de Flexibilidad POST
PRE Bajo Promedio Bueno Excelente Total
Muy bajo 1 0 0 0 1
Bajo 7 4 1 0 12
Promedio 0 10 2 0 12
Bueno 0 0 7 2 9
Excelente 1 0 0 1 2
Total 9 14 10 3 36

El analisis de la tabla cruzada permitié determinar que en un periodo pre intervencion
en el nivel muy bajo se encontraba 1 estudiante parte de la muestra de estudio, posterior
a la propuesta este estudiante ascendid a nivel bajo. De igual forma en relacion a
quienes se encontraban en un nivel bajo en el periodo pre intervencion siendo estos 12
estudiantes de los cuales 7 se mantuvieron en el mismo nivel, 4 ascendieron a nivel
promedio y 1 estudiante ascendi6 a nivel bueno. Asi mismo en relacion a quienes se

encontraban en un nivel promedio en el periodo pre intervencion siendo estos 12
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estudiantes de los cuales 10 se mantuvieron en el mismo nivel y 2 ascendieron a nivel
bueno. También en relacion a quienes se encontraban en un nivel bueno en el periodo
pre intervencion siendo estos 9 estudiantes de los cuales 7 se mantuvo en el mismo
nivel y 2 ascendieron a nivel excelente. Finalmente, en relacion a quienes se
encontraban en un nivel excelente siendo estos 2 estudiantes de los cuales 1 descendio

a nivel bajo y 1 estudiante se mantuvo en el mismo nivel.

3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

En el proceso de la verificacion de la hipdtesis en base a la normalidad de los datos se
aplicaron pruebas las cuales permitieron evidenciar los resultados que permitieron

verificar las hipotesis de estudio:

Tabla 22

Resultados y verificacion de la hipotesis

PRE POST
Capacidades fisicas N Desviacion Desviacion P
Media Media
estandar estandar

Fuerza superior (m) 3,06 +1,04 4,00 +1,121 0,000
Fuerza inferior (cm) 34,61 +5,85 40,58 +5,46 0,000
Resistencia pre () 36 4,47 +0,70 4,72 +0,57 0,014
Velocidad (s) 20,83 +2.37 20,25 +2.,29 0,001
Flexibilidad (cm) 19,56 +3,40 20,75 +3,31 0,000

En las variables aplicadas para poder medir el nivel de las capacidades fisicas como
son la fuerza superior e inferior, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad los
resultados en los periodos PRE y POST estadisticamente son diferentes lo que nos
permite aceptar la hipdtesis alternativa que determina que los juegos predeportivos

mejoran las capacidades fisicas.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

Se valor¢ las capacidades fisicas en el nivel inicial de desarrollo de la fuerza superior
determinando que el 38,9 % de la muestra de estudio se encontraba en un nivel muy
bajo, la fuerza inferior el mayor porcentaje se encontraba en los niveles bajo y bueno,
la resistencia en un 36,1 % de se encontraban en un nivel promedio, en la velocidad
mas de la mitad de la muestra de estudio se encontraba en los niveles bajo y promedio
y en la flexibilidad el mayor porcentaje de la muestra de estudio se encontraba en los

niveles bajo y promedio.

La evaluacion del nivel de desarrollo de las capacidades fisicas posterior a la
aplicacion propuesta basada en juegos predeportivos evidencio que: la fuerza superior
la mitad de la muestra de estudio se encontraba en un nivel promedio, en la fuerza
inferior la mitad se encontraba en un nivel bueno en la resistencia un 38.9 % se
encontraba en un nivel bueno, en la velocidad un 27,8 % se encontraba en un nivel
bajo y en la flexibilidad un 38.9 % de la muestra de estudio se encontraba en un nivel

promedio.

El analisis de diferencia entre los resultados POST y PRE intervencion evidenciaron
que en el periodo post intervencion existieron mejores resultados que en el periodo pre
intervencion, de igual forma se evidencio modificaciones en los niveles por categorias
evidenciando que parte de la muestra de estudio pudo superarse de niveles muy bajos
a niveles bajos, de niveles bajos a niveles promedio, de niveles promedio a niveles
buenos y de niveles buenos a niveles excelentes. De igual forma se pudo comprobar
estadisticamente a través de resultados menores iguales a 0,05 % la existencia de
diferencias significativas que permitieron determinar que los juegos predeportivos
incidieron en las capacidades fisicas comprobando la efectividad de la propuesta

planteada.
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4.2 RECOMENDACIONES

Se recomienda valorar el nivel inicial de las capacidades fisicas antes de la aplicacién
de cualquier programa con el objetivo de evidenciar cuales son los niveles iniciales y

los problemas existentes en relacion a estas capacidades fisicas.

De igual forma se recomienda evaluar el nivel de las capacidades fisicas posterior a la
aplicacion de diferentes programas de intervencion como el programa basado en los
juegos predeportivos ya que esto nos permitira de una u otra forma evidenciar si

existieron mejoras o no en relacion a los valores iniciales.

Se recomienda aplicar programas basados en los juegos predeportivos con el objetivo
de mejorar las capacidades fisicas y comprobarlo estadisticamente para poder

generalizar los resultados en los estudios.
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Anexo 2

ANEXO 3
CARTA DE COMPROMISO

Ambato, 28 de marzo 2025

Master

Ximena Calero

Presidente de la Unidad de Titulacién

Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educaciéon
Presente

MSec. Marianita E. Pérez Proafio en mi calidad de Director/Rector de la Unidad
Educativa “Hispano América” , me permito poner en su conocimiento la aceptacioén ¥
respaldo para el desarrollo del Trabajo de Integracion Curricular bajo el Tema:
“JUEGOS PREDEPORTIVOS EN LAS CAPACIDADES FiSICAS DE
ESTUDIANTES DE EDUCACION GENERAL BASICA MEDIA” propuesto por el
EST. SULCA PINTADO WILMER WLADIMIR, portador de la Cédula de
Ciudadania 1803482312, estudiante de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica
y Deporte de 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.

Atentamente.

Sc. Marianita E. Pérez Proafio
Rectora

C.C: 1802467801

TEL. 32828431
CEL:0995504211

CORREOQ ELECTRONICO: marianita.perez@educacion.gob.ec

Toma de datos

54




Anexo 3

Test de capacidades fisicas

Test 2

¢«
= @
]

<
s
> ‘//

A B C

*
> [0 A
WJL
e

J' < 5m 'lL

B l :
A
?{ y
\\

\

A
I o |

Salida Llegada

-V

o3

14



Test course navette Presentado por:

Iiﬁ

Origen Objelivo

Luisa Bermudez
Maria Rodriguez

Concegpto

I'abla

Anexo 3. Propuesta de intervencion

Propuesta de intervencion

Denominacion del Programa: "Jugando y Creciendo: Desarrollo de Capacidades

Fisicas a través de Juegos Predeportivos"[]

Objetivo General: Mejorar las capacidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad) de los nifios mediante la implementacion de juegos predeportivos,

promoviendo un desarrollo integral y saludable.
Objetivos Especificos:

1. Incrementar la fuerza muscular superior e inferior de los participantes a través
de actividades ludicas especificas. ]

2. Mejorar la resistencia cardiovascular mediante juegos que involucren actividad
aerdbica sostenida.

3. Aumentar la velocidad y agilidad de los nifios mediante ejercicios que
requieran rapidez de movimiento. []

4. Desarrollar la flexibilidad corporal a través de actividades que involucren
estiramientos y movimientos amplios.
Fundamentacion Tedrica: Los juegos predeportivos son actividades ludicas que
simulan situaciones de deportes organizados, permitiendo a los nifios adquirir
habilidades motrices basicas y especificas de manera divertida. Estos juegos

contribuyen al desarrollo de capacidades fisicas fundamentales, ya que combinan
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movimiento, estrategia y cooperacion. Investigaciones han demostrado que la
implementacion de juegos predeportivos mejora significativamente las capacidades
fisicas en escolares, promoviendo un desarrollo integral que abarca aspectos fisicos,

cognitivos y sociales.
Instrumentos y Accesorios:

o Balones de diferentes tamafios y pesos.

e Conos y aros para delimitar espacios y circuitos.
e Cuerdas para saltar.

o Pelotas medicinales.

e Crondmetro para medir tiempos.

o Silbato para indicar cambios o pausas.

Planificacion del Programa: A continuacion, se presenta una matriz de planificacion
para 12 semanas, con dos sesiones de 45 minutos cada semana. Cada sesion esta
disefiada con un objetivo especifico, actividades orientadas a dicho objetivo,

dosificacion, implementos necesarios y método de evaluacion.

Plan de Clase

Objetivo General: O.EF.3.4. Participar de modo seguro y saludable en practicas
deportivas que favorezcan el desarrollo integral de habilidades y destrezas motrices,
capacidades motoras (coordinativas y condicionales), de acuerdo a sus necesidades y

a las colectivas, en funcion de las préacticas corporales que elijan.

Destreza con criterio de desempefio: EF.3.4.3. Participar en diferentes practicas
deportivas de manera segura cuidando de si mismo y sus pares, identificando las
demandas (motoras, conceptuales, actitudinales, entre otras) planteadas por cada una

de ellas, para mejorar el desempeiio y alcanzar el objetivo de la misma.

Indicador de evaluacion: .LEF.3.5.1. Participa y/o juega de manera segura en juegos
de iniciacion deportiva individual y colectiva, identificando las 16gicas, caracteristicas,
objetivos y demandas de cada uno, construyendo con sus pares diferentes respuestas

técnicas, tacticas y estratégicas, y diferenciandolos de los deportes. (1.2, S.4.)
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coordinacion y

resistencia

grupal

General:
Lubricacion
articular
Calentamiento
especifico
Juego “Futsal
sin balén” +

“Pasa la bola”

por relevos”, “Tira
y afloja”, “Saltos de
rana” y relevos con

obstaculos

Semana | Sesion Objetivo Parte Inicial Parte Central (30 Parte Final (5 min)
Integrado (10 min) min)

1 1 Evaluacién Bienvenida, Test fisicos: salto Estiramientos suaves y
inicial de explicacion largo, lanzamiento | reflexién personal en
capacidades general. de balén medicinal, | grupo
fisicas Calentamiento | carrerade 30 m,

General: test de Cooper,
Lubricacion flexién de tronco
articular

Calentamiento

especifico

1 2 Velocidad, Calentamiento | Juegos: “Atrapa la Estiramientos en circulo y
agilidad y General: cola”, estaciones reflexion grupal
flexibilidad Lubricacién de estiramiento,

articular zigzag con balény
Calentamiento | mini partidos 3 vs 3
especifico
Juego “Luz
verde, luz
roja”,
estiramiento
activo, rondita
con pases
2 3 Fuerza, Calentamiento | Actividades: “Gol Respiracion guiada 'y

didlogo grupal
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y movilidad

general

Resistencia
aerobica,
velocidad y

coordinacion

Calentamiento
General:
Lubricacion
articular
Calentamiento
especifico
Juegos activos:
“El lobo estad”,
saquesy
recepciones en

parejas

Circuito de

velocidad + “Rally
sin fin” (mantener
el balén en juego) y

partidos rotativos

Caminata, hidratacion,
estiramiento y reflexion en

parejas

Velocidad,

resistenciay

Calentamiento

General:

Estaciones de

carrera, “Dribling

Vuelta a la calma con

respiracién consciente y

flexibilidad Lubricacion reldmpago”, yoga estiramientos

articular dindmico y tiros

Calentamiento | rapidos

especifico

Caminata

activa, dribling

entre conos,

juego “El

congelado”
Fuerza general | Calentamiento | Flexiones, Estiramientos por parejas,
con peso General: sentadillas, aplausos y juego final tipo
corporal Lubricacion abdominales, “Estatua”

articular
Calentamiento
especifico
Juegos de
activacion:

“Espejo”,

“Cargay corre”,

lanzamiento

medicinal y saltos

en pendiente
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arrastrey
empuje en

pareja

Agilidad,
estrategiay

persecucion

Calentamiento
General:
Lubricacion
articular
Calentamiento
especifico
Juegos:
“Atrdpame si
puedes”,
“Pasey
cambia de

lugar”

Circuito de conos,
“Cambio de base” y
“Rey del balon”

(zona segura)

Estiramiento guiado,
respiracién consciente y

reflexion personal

Coordinacion,
flexibilidad y

cooperacion

Calentamiento
General:
Lubricacion
articular
Calentamiento
especifico
Estiramientos
con baldn en
parejas, juego

“Lineas locas”

Actividades en
equipos: “Pases
cruzados”, “Zona
imposible” y

“Puente humano”

Estiramiento global,
meditacion breve y

retroalimentacién

Resistencia,
estrategiay

precision

Calentamiento
General:
Lubricacion
articular
Calentamiento
especifico
Juegos

“Carrera de

Actividades tipo
“Zona segura”,
“Pilla equipo” y
béisbol adaptado

con conos

Respiracion, circulo de

palabras y reto semanal
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tortugas” y
“Lanzay corre

con conos”

10

Velocidad,
reaccion y

flexibilidad

Calentamiento
General:
Lubricacion
articular
Calentamiento
especifico
Juego “1vs 1
con tiempo”,
equilibrio con
conos,
estiramiento

activo

“Gol a ciegas”,
elongacion con
musica y juego

“Siluetas”

Estiramientos guiados,

relajacion y reflexion

11

Juego integral y
repaso de

habilidades

Calentamiento
General:
Lubricacion
articular
Calentamiento
especifico
Juego
“iReaccion
sorpresal”,
estaciones con
balén,
movilidad

general

Circuito de retos
fisicos (gol, pase,
salto, saque, tiro),

“Guerra de bases”

Reflexidn escrita y cierre

emocional

12

Evaluacion final
y cierre del

ciclo

Calentamiento
General:
Lubricacion

articular

Repeticidn de
pruebas fisicas
iniciales + mini

torneo cooperativo

Entrega de
reconocimientos,

despedida y reflexién final
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Calentamiento
especifico
Activacién
suave con
balén vy juego

corto
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