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Resumen

El presente trabajo implementa un programa para desarrollar fuerza explosiva aplicado al balonmano en
las clases de Educacién Fisica; que busca contribuir al fortalecimiento del treninferior y superior, en
estudiantes de bachillerato del colegio “Benigno Malo” de la ciudad de Cuenca-Ecuador. Para el disefio
del programa se recolect6 informacion referente a criterios, técnicas y herramientas para el desarrollo de
la fuerza explosiva; segundo, se determiné el nivel de fuerza explosiva del tren inferior y superior, de los
estudiantes de bachillerato medianteinstrumentos de medicidn (el test de lanzamiento de bal6n medicinal y
el test de salto horizontal sin impulso); tercero, con base en los resultados de la recopilacion de
informacidn, se disefia y aplica el programa para el desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior y
superior, siguiendo un entrenamiento detallado para los fines sugeridos; tercero, evaluamos la eficacia
del programa considerando el pre-test y realizando un post-test con respecto a la fuerza explosiva aplicada
al balonmano. En consecuencia, concluimos que para optimizar las posibilidades de desarrollo de las
capacidades fisicas (fuerza explosiva en tren superior e inferior) en los estudiantes de bachillerato, es
necesario considerar lo siguiente: ejecutar un entrenamiento seguro, reconocer la pertinencia entre
entrenamiento y edad bioldgica del deportista, respetar las diferentes capacidades del estudiantado para

el entrenamiento; con lafinalidad de asegurar la implementacion eficiente del programa disefiado.

Palabras clave: balonmano, fuerza explosiva, tren superior, tren inferior, entrenamiento
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Abstract

The present paper implements a program to develop explosive force applied to handball in Physical
Education classes; that seeks to contribute to the strengthening of the lower and upperbody, in high school
students of the "Benigno Malo" school in the city of Cuenca- Ecuador. Forthe design of the program,
information was collected regarding criteria, techniques and tools for the development of explosive force;
second, the level of explosive strength of the lower andupper body of the high school students was
determined using measurement instruments (the medicine ball throw test and the horizontal jump test
without impulse); third, based on the results of the information gathering, the program for the
development of the explosive force ofthe lower and upper body is designed and applied, following a
detailed training for the suggested purposes; third, we evaluate the effectiveness of the program
considering the pre- test and performing a post-test regarding theexplosive force applied to handball.
Consequently,we conclude that in order to optimize the possibilities of developing physical capacities
(explosive strength in the upper and lower body)in high school students, it is necessary to consider the
following: carry out safe training, recognize the relevance between training and the biological age of the
athlete, respect the different capacities of the student body for training;in order to ensure the efficient
implementation of the designed program.

Keywords: handball, explosive force, upper body, lower body, training
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Introduccioén

El balonmano es un deporte poco conocido y practicado en los establecimientos educativos de nuestro
pais; a diferencia de disciplinas tradicionales como indor-futbol, fatbol, ecua véley,voleibol y baloncesto;
el mismo, no se visibiliza como un deporte de amplio apoyo. A nivel nacional, existen escasas
instituciones que fomentan este deporte; tanto asi, que dentro del curriculo del Ministerio de Educacion
(a partir de ahora, denominado MINEDUC), no se lo integra como aprendizaje en la asignatura de
Educacidn Fisica; de ahi que, tampoco se organicen competiciones.

Al no ser un deporte popular, se carece de conocimiento dentro de la poblacidn estudiantil e incluso en
docentes que desconocen de su aplicacion y reglamento; lo que se refleja en la deficiente fortaleza del
tren superior e inferior de estudiantes, puesto que en este deporte se puede combinar las fuerzas
explosivas tanto del tren inferior y superior de los estudiantes; sinembargo, no se le ha dado la respectiva
importancia; de ahi que, se justifique la necesidad imperativa de implementar este tipo de proyectos que
permitan de cierta manera popularizar eljuego del balonmano, con resultados positivos en el desarrollo

fisico e intelectual del o la estudiante y se pueda incluir dentro del curriculo de la asignatura.

Todo esto basado en estudios realizados por Malina et. al. (2013), donde evidencian los bajos niveles
de fuerza en los adolescentes, al momento de realizar actividad fisica; ademas,sefialan que en las clases
de EF no se realizan actividades para desarrollar la fuerza, tanto enextremidades superiores como
inferiores. Asimismo, Torres (2017), sefiala la importancia del bagaje de conocimiento, aprendizaje y
practicismo que debe poseer un docente de EF; respecto a los tipos de fuerza, los métodos de desarrollo,
la correcta dosificacion, entre otros aspectos; por tanto, son componentes que influyen de forma directa

y especifica al momento de aplicar un deporte, en este caso, el balonmano.

Que, ademas de ser deporte grupal y que implica la fuerza explosiva y directa, logradas mediante la
practica de actividades de entrenamiento en especifico; da lugar a que se requierade un programa
vinculado y contextualizado al grupo de estudiantes. Es asi que, se busca implementar un programa de
entrenamiento en las clases de EF que logre desarrollar dichas habilidades y competencias; es preciso

recalcar que, el balonmano, se ha introducido

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén
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como deporte de aprendizaje en algunos centros educativos, facilitando la introduccién de ladisciplina
y el programa a desarrollar.

De la misma manera, la formacion profesional en las carreras universitarias vinculadas con eldeporte,
han previsto la necesidad de fomentar el balonmano, introduciendo su aprendizaje enlas mallas
curriculares y curriculos; dandose una formacion holistica para el futuro profesional del area.
Actualmente, entendemos la necesidad e importancia de vincular las diversas disciplinas del deporte con
el profesional como educador del &rea, como docente que introduce las disciplinas deportivas en el bagaje
de conocimientos de los estudiantes y las posibilidades de formar semilleros deportivos.

Considerando la literatura revisada, se describe estudios referentes a la fuerza aplicada al balonmano en
adolescentes. Asi, la fuerza incide principalmente en el desarrollo y mejora de las habilidades motrices
béasicas, composicion corporal, rendimiento escolar, capacidades cognitivas y el descanso tal como lo
manifiesta Collins et. al. (2019). De igual manera, Carter et. al. (1983) coinciden en que el desarrollo de
este deporte implica la mejora de la carrera, elsalto, lanzamientos y movimientos defensivos como

blogueos, golpes y empujes.

De ahi que, Faigembaum (2000) sostenga que el entrenamiento de fuerza debidamente planificado y
supervisado, mejora significativamente los niveles de fuerza en adolescentes; yaque, la fuerza explosiva
debe desarrollarse plenamente en la etapa de la adolescencia; teniendoen cuenta que incide en el
desarrollo fisico a profundidad y a nivel psicoldgico por la estabilidad emocional que puede formar; por
ende, es aceptable que la implementacién de actividades de fortalecimiento del area durante las clases
de EF sean generalizadas segun Diaz (2021), Guzman (2016) y Lépez (2022). Por lo que, los beneficiarios
del presente proyectoseran estudiantes de bachillerato del colegio “Benigno Malo” perteneciente a la

ciudad de Cuenca, yde igual manera, los docentes del area de Educacion Fisica.

Por lo tanto, el desarrollo de este trabajo es sustentable por todo &mbito y se presenta de la siguiente
manera: Objetivos generales y especificos; Capitulo 1, Fundamentos Tedricos, donde se va a definir los
principales conceptos del balonmano y lo que concierne a esta disciplina; Capitulo 2, Fundamentos
Metodoldgicos, se presentara la metodologia que se aplico, asi como todos los criterios de inclusion

y exclusion y por dltimo el Capitulo 3,

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén
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Anaélisis y discusion, donde se presenta los informes finales de las pruebas en losdiferentestest, que

son sometidos al andlisis para llegar a las conclusiones y recomendaciones.

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén
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Objetivos

General

Implementar un programa de fuerza explosiva aplicado al balonmano en las clases de Educacion
Fisica, que contribuya al fortalecimiento del tren inferior y superior, en estudiantesde bachillerato del

colegio “Benigno Malo” de la ciudad de Cuenca.
Especificos
o Determinar el nivel de fuerza explosiva del tren inferior y superior, de los

estudiantesde bachillerato del colegio “Benigno Malo”

e Aplicar un programa para el desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior y superior,
mediante el balonmano en las clases de Educacion Fisica en estudiantesdebachillerato del
colegio “Benigno Malo”

e Evaluar la eficacia del programa considerando un pre-test y post-test con respecto alafuerza
explosiva aplicada al balonmano en estudiantes de bachillerato del colegio“Benigno Malo”

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén
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Capitulo |

1. Fundamentos teéricos

1.1. ElIBalonmano
1.1.1. Conceptualizacion del balonmano

Segun Pérez y Merino (2016), el balonmano es un deporte grupal y colectivo, en el cual debenenfrentarse
dos equipos; cada equipo esta conformado por 12 jugadores (7 en el campo de juego y 5 suplentes), el
objetivo del juego es pasar o botar la pelota con las manos una porteria contraria a su equipo; el partido
tiene una duracion de dos tiempos de 30 minutos cada uno yun entretiempo de 10 minutos; una de las
caracteristicas principales de este deporte es que se juega con un balén especifico el cual mide para
hombres de 58 a 60 cm de didametro y paramujeres de 54 a 56 cm de diametro (segln las reglas del deporte);
para las anotaciones de golse puede realizar con cualquier parte del cuerpo por encima de las rodillas y

desde el &rea deafuera de la porteria.

Para Silva et. al. (2013), el balonmano es considerado como un deporte invasivo, puesto queen el
momento de juego un equipo debe invadir el campo contrario para lograr el objetivo, anotar. En el
transcurso del juego se dan acciones conocidas como ataque y defensa, esto conlleva a que exista una
transicion entre el equipo gue tiene que anotar mediante acciones ofensivas y el equipo que tiene que
evitar que se llegue a marcar el gol mediante acciones defensivas, dandose en el juego el empleo de

acciones inteligentes que sean dirigidas altriunfo.

En la actualidad, el balonmano desarrolla varias acciones en corto tiempo y en un espacio (cancha) de
juego corto, equivaliendo a la exigencia de un gran esfuerzo en velocidad, agilidadpara interceptar al baldn,
dominio para sujetarlo con una sola mano, precisién que posibilite un buen desarrollo del partido, y
adaptabilidad para desarrollar y contextualizar las situacionesreales en el entorno, las cuales por lo

general, tal como manifiestan Dorantes y Arvizu (2009),se evidencian solo en los deportes colectivos.

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén
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1.1.2. Historiay evolucion del balonmano en el Ecuador

El balonmano, a pesar de ser un deporte olimpico y practicado en el mundo desde 1898; ha tenido poca
difusion a nivel mundial y en nuestro caso, en Ecuador es de minimo alcance y escasos profesionales del
deporte lo practican, asi como, es nula la presencia de centros de formacion de esta disciplina. En el pais,
se comienza a practicar el deporte hace 15 afios aproximadamente, en la ciudad de Quito; posteriormente,
se difunde minoritariamente en varias provincias del pais como: Guayas, Los Rios, Manabi y Santa Elena;
por otro lado, en elcaso de la provincia del Azuay, especificamente en la ciudad de Cuenca (segln la
informacidnbrindada por docentes de la Universidad de Cuenca de la carrera de Pedagogia en la Actividad
Fisica y Deporte, PAFD), se implementa por primera vez en el afio 2013, en la Universidad Politécnica
Salesiana como parte del programa de los cursos obligatorios de Cultura Fisica, para luego pasar a formar

parte de la malla curricular de la carrera redisefiada de PAFD de laUniversidad de Cuenca.

Desde el afio 2006, se registra la seleccion de balonmano de Ecuador, la cual representa alpais a nivel
internacional; regulada por la Federacion Ecuatoriana de Balonmano, la cual seencarga de, promover,
masificar y ejecutar el deporte olimpico en el Ecuador (FEB, 2022); buscando la participacién de los

deportistas, entidades gubernamentales y privadas que apoyena la difusién de la disciplina.

1.1.3. Elementos técnicos del balonmano

Existen varios componentes técnicos del balonmano; primero, las dimensiones del terreno dejuego (40m
x 20m); el balon debe ser esférico, de cuero, goma o sintético; para Costa (2017)el conocimiento general
de los elementos técnicos del balonmano se basa especificamente enlas técnicas y movimientos
utilizados para el juego, en las cuales existe el juego individual,puesto que los jugadores pueden realizar
sus movimientos y acciones de forma especifica, yasean estaticos o en desplazamiento. De igual manera
“Los elementos técnicos permiten que el jugador mediante los gestos y movimientos el juego se
desarrolle y continde de una forma favorable para el equipo” (Tenroller, 2004, pag. 45); tales como, los

saques, lanzamientos, tenencia del balén, entre otros.

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén
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1131 Adaptacion del balon

Hace referencia a como se sujeta el baldn, para lo cual la mano debe tener una posicion concava y la
palma de la mano no debe estar completamente hacia el baldn, por lo que se debesujetar con las yemas
de los dedos (Romero, 2016). Se puede lanzar, golpear, empujar,parar ocoger el balén con ayuda de
brazos, cabeza, tronco, muslos o rodillas. Ademas, la tenencia delbalén no debe sobrepasar los tres
segundos en las manos; también, se puede dar como maximo tres pasos con el balén en la mano y, por

Gltimo, no se puede tocar el baléncon los pies o parte de la pierna por debajo de las rodillas.

1132 El pase

El pase conceptualiza Romero (2016), como la accion de centrar en el acto de lanzar el bal6nentre los
jugadores y existen algunos tipos, como: pase sobre el hombro, pase en pronacion,pase por rebote, pase
por detras de la cabeza, pase por detras del cuerpo; todos estos pasespara gque tengan efectividad debe

haber comunicacion constante entre los jugadores.

En cuanto la duracion del pase, existen tres tipos: los pases cortos, gue se utilizan al momentode juego,
para dominar y conducir el partido; los pases medianos, que son para dar mas movimiento al juego y
utiliza para los cambios de direccién y; los pases largos, los cuales sonefectivos en el contraataque cuando
el sistema defensivo estad mal ubicado y se presenta un jugador adelante, con la posibilidad de marcar un
gol (Alvarado, 2021). En sintesis, el pase esla accion de entregar el baldn al compafiero de equipo, es la
base méas importante del juego, porque da movimiento al juego; mediante el pase ocurren las jugadas y

el movimiento de los jugadores, logrando crear buenas jugadas.

1133 Recepcion

En el balonmano la recepcion es el elemento mas simple y se puede realizar con una mano olas dos manos
paralelas; de igual manera, como la sujetamos de forma cdncava, existe una comunicacion emisor-

receptor durante la realizacion del juego (Costa, 2017). La
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recepcion consiste en una accion de recibir los pases, siempre pendiente de la pelota ypreparado

para amortiguar el golpe de contacto con el balén.

1134 Ciclo de pasos

Segun el reglamento los pasos maximos que tiene un jugador en el momento que retiene el balén son 3;
esto se lo conoce como ciclo de pasos, al finalizar la retencion del balon, debe continuar con el bote del
bal6n hacia otro jugador y se puede realizar otro ciclo de pasos (solose tiene dos ciclos); luego de
realizado el juego o ciclo, se tiene 3 segundos para pasar el balon a otro jugador o para el lanzamiento

del lanzado segiin Romero (2016).

1.1.35 Lanzamientos

A diferencia de los demas elementos del balonmano, el lanzamiento es el principal elemento;puesto que,
mediante este depende las anotaciones hacia el arco y, se mide segun la efectividad y eficacia para poder
continuar con el juego; otra manerade realizar el lanzamientoes con la suspensién, mediante lo cual se va
a tener mas precisién en la anotacién. También,podemos definir al lanzamiento como la accién efectiva
de impulsar la pelota hacia la porteriacon precision y rapidez, con la finalidad de anotar un gol; el
lanzamiento varia segun la posicion del jugador en el terreno de juego y la posicién del defensor del

equipo contrario tal como manifiesta Alvarado (2021).

1.1.3.6 Finta

Resumiendo, a Alvarado (2021), las fintas son acciones de juego, como técticas individuales;cuyo
objetivo es engafiar y desequilibrar la marca del oponente, mediante el cambio de direccion del cuerpoy
asi, poder llegar a una jugada efectiva o poder anotar; intentando poneral equipo en una jugada ofensiva,
frente a la defensa del equipo contrario. De igual manera, se define como un gesto que realiza un jugador
para engafiar al contrario sobre sus intencionesreales en el juego; todos los jugadores oponentes deben
ser engafiados sobre la verdadera pretensidn de esta accion; portanto, debe asegurar que laaplicacion tenga

ventajas temporalesy espaciales ante el equipo.
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1.1.4 Acciones ofensivas

El autor Anton (2000), conceptualiza que una accién ofensiva consiste en el momento que existe un
eficaz juego ofensivo, es decir, provoca un desequilibrio en las acciones defensivasdel contrincante,
finalizando en un analisis exhaustivo de los sistemas tacticos ofensivos del otro equipo para la
continuacion del juego. Las acciones ofensivas se hacen presentes en el juego cuando se logra la posesion
total del balén, posterior, los jugadores deben desplazarsealo largo y ancho del terreno de juego, para
cumplir con el objetivo, que es llegar a la anotaciénen el campo adversario. Existen diferentes tacticas
para la realizacion de acciones ofensivas,las cuales varias segun la conformacion del equipo, las

habilidades del equipo adversario, entre otras.

1.15. Acciones defensivas

Segun Costa (2017), las acciones defensivas son aquellas actividades que se realiza en el campo de juego
con el fin que el equipo adversario no tenga posesion del balon y no pueda anotar un gol; asi, el objetivo
es evitar que el equipo contrario ingrese en el area y no se llevea cabo la anotacién. En el balonmano se
utilizan los conceptos de: anchura, que hace referencia a la ubicacién de la defensa con relacién al ancho
del terreno de juego v, profundidad, se refiere a lo largo de la cancha y cémo ocupan esos espacios la
defensa del equipo; ademas, como regla en el balonmano mientras mas lineas defensivas se tengan,
existira mas profundidad y al darse menos lineas de defensa, més anchura va a tener la acciondefensiva,

siendo contraproducente

Entonces, para ganar un partido de balonmano, el equipo debe alcanzar el mayor nimero degoles que el
equipo contrario; por tanto, mientras un equipo realiza el ataque (acciones ofensivas), el otro equipo
defiende (acciones defensivas) (Alvarado, 2021). El objetivo final delataque es marcar, mientras el
objetivo del que defiende es evitar la anotacion; es asi que, durante un partido habra varias acciones de
ataque y defensa alternas, dependiendo de la posesion del balén. Por altimo, las acciones defensivas

inician desde la
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pérdida del balon hasta su recuperacion, donde incide la distribucion de los jugadores en losdiferentes

espacios del campo de juego.

1.1.6. Métodos de ensefianza del balonmano

Para Pérez y Cardona (2010), los métodos de ensefianza hacen referencia a los procesos deensefianza y
aprendizaje de los conocimientos teéricos y practicos del balonmano; es decir, como docente elige llevar
a cabo este proceso educativo, debiendo cada docente disefiar y planificar segun las necesidades del
alumnado. Por otro lado, segun Langlade (2007), los métodos de ensefianza del balonmano, se vinculan
directamente con la formacién del jugador,su estilo y procedimiento para aprender: es asi que, en el
balonmano podemos diferenciar lassiguientes etapas de ensefianza: método global, analitico y mixto,

entre los cuales, se selecciona el mas adecuado en funcion a diferentes etapas.

En sintesis, los métodos demandan el aprendizaje de las fundamentaciones basicas, como contenidos
sobre el propio cuerpo, vinculado a los fundamentos técnicos; manifestandose conel aprendizaje de los
diferentes ejercicios y las practicas corporales, ese momento es cuandoelalumno fundamenta sus
conocimientos en cuanto a el porque de cada movimiento y cudl esla manera correcta de realizar cada
uno de ellos y de esta manera avanzar en conocimientosque desarrollen su formacion deportiva (Darido
& Rangel, 2005).

1.1.7. Capacidades fisicas fundamentales del balonmano

En el balonmano se desarrollan diversas acciones fisicas entre estas tenemos los saltos, sprintsde corta
distancia, lanzamientos y otras acciones especificas de la disciplina de alta intensidad, con las que se
presentan durante ciertas tacticas de juego; dado esto se constituyecomo uno de los deportes mas
completos ya que implica la utilizacién de las capacidades fisicas tales como son: fuerza, velocidad,

resistencia y la flexibilidad; con el fin de obtener uneficaz desarrollo fisico y deportivo (2017).

Las capacidades fisicas, contienen diferentes factores que influyen en el desarrollo del juego,estas se van

desarrollando segin como el individuo las lleve a su méximo potencial
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(Karcher & Buchheit, 2014). Existen 4 aspectos a evaluarse en las capacidades fisicas, siendofuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad. La primera se desarrollara en el siguiente item; lasegunda,
resistencia se presenta en momentos que requiere grandes esfuerzos (cercano al umbral anaerébico); la
tercera, velocidad se presenta de reaccion, gestual y de desplazamiento; por Gltimo, flexibilidad que

posibilita y mejora el dinamismo del juego.

1.2. Fuerza
1.2.1. Conceptualizacién de lafuerza

En el balonmano, la fuerza es una capacidad determinante para la accién del juego, dado queen el
desarrollo del juego se debe producir manifestaciones de gestos explosivos, relacionandose con los
gestos técnicos-tacticos. Esta capacidad contribuye en la mejora de las habilidades como el
desplazamiento, los lanzamientos, el salto y en situaciones de contacto. Para Morales y Guzman (2003),

la fuerza es la capacidad de generar tension intramuscular frente a una resistencia.

Por su parte, Zatsiorski (1989) define a la fuerza como una capacidad del jugador en el campopara superar
la resistencia externa y poder reaccionar a esta mediante tensiones musculares;entonces, la accién que
conlleva la fuerza para realizar el juego en si mismo, implica a una habilidad Gnicamente humana

(actividad muscular), siendo el término correcto para este estudio, “fuerza muscular”.

En cambio, para Langlade (2007), la fuerza es el producto de una accién muscular iniciada y
sincronizada en el sistema nervioso, que tiene un grupo muscular para generar una fuerza
bajocondiciones especificas. De la misma manera, Kuznetsov (1989), Ehlenz et. al. (1990),
Manno(1991), Harre y Hauptmann (1994) y Zatsiorsky (1989), coinciden en definir la fuerza como la
capacidad de vencer u oponerse ante una resistencia externa mediante tensién muscular; porsu parte,
Knutggen y Kraemer (1987) definen la fuerza como la méxima tensionmanifestada por el musculo o

grupo muscular a una velocidad determinada.
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1.2.2. Tipos de fuerza

En el dmbito deportivo, se reconoce una gran variedad de tipos de fuerza; especificamente enel
balonmano, nos centraremos en los siguientes: fuerza explosiva la cual posibilita la capacidad

fundamental en el desarrollo del balonmano.

1.2.2.1. Fuerza méaxima

Para Forteza (1997), la fuerza maxima es que se manifiesta de forma més definida en los movimientos
lentos y estaticos, durante la superacion de la resistencia exterior. Este tipo de fuerza se manifiesta en
deportes como, el levantamiento de pesas, los deportes de combate como la lucha o el judo; dadas las
caracteristicas o el momento en que se ejecuta una acciontécnica. Sin embargo, diversas tendencias han
sefialado que solo se puede efectuar dentro de actividades con cierto grado elevado de “estrés” o
situaciones extremas en las que el organismo responde a ciertos estimulos de incertidumbre. En este
sentido, podriamos decir que es casi imposible su entrenamiento, ya que solo se lleva a cabo a través de

repeticion conesfuerzo maximo, yen relacion a estas caracteristicas, en el ejercicio no se da de esta manera.

Es asi que, la manifestacion de la fuerza dentro del balonmano, se evidencia en varias situaciones como
saltos, lanzamientos, desplazamientos durante el juego, (concretamente en la tenencia del bal6n). Existe
una relacidn positiva entre la fuerza y el rendimiento, segiin Costa (2017), se logro evidenciar que los
jugadores de los equipos méas destacados en el balonmano, dieron excelentes resultados en el test 30™
Bosco y Wingate Anaerobic Test; siendo de suma importancia evaluar la fuerza, velocidad y

capacidad del salto para lograr llegar al éxito.

12.2.2. Fuerzaexplosiva

Este tipo de fuerza es una base fundamental dentro de la preparacion de velocistas, saltadores, ciclistas,
boxeadores e incluso futbolistas. Al referirnos a esta capacidad, podriamos definirla como “la capacidad
de superar una resistencia a una alta velocidad de contraccion” (Fortaleza,1997). Morales y Guzman

(2003) mencionan que la fuerza explosiva
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es “la capacidad de realizar un incremento vertical de fuerza en el menor tiempo posible, siendo asi, lo

dominante el aumento de fuerza por unidad de tiempo™.

La fuerza explosiva (balistica o reactivobalistica) es imprescindible el momento de realizar el
lanzamiento hacia la porteria y para realizar los distintos pases con los jugadores de su equipo; estas
acciones de lanzamiento se dan en determinadas acciones coordinadas y sincronizadascon el equipo, son
medianamente complejas y, se evidencian en situaciones cognitivo-tacticasque pueda presentar el juego

en el campo.

1.2.2.3. Fuerzaresistencia

La fuerza de resistencia, se determina como “la fuerza planteada como la capacidad del individuo para
oponerse a la fatiga en rendimientos de fuerza de larga duracion o repetidos” (Romero, 2016). Este tipo
de fuerza depende de la fuerza méxima, la resistencia, la coordinacion intramuscular (a mayor
coordinacién menos cansancio); entre otros. La fuerza resistencia es necesaria para las diferentes formas

de desplazamientos en el campo de juego; para definir quien obtiene la posesion del balon.

1.2.3. Método de entrenamiento de la fuerza explosiva

El método para implementar el entrenamiento de la fuerza consiste en tres procesos denominados,
estructural, funcional y propioceptivo. El primero, busca integrar el sistema neuromuscular; el segundo,
busca la coordinacién intermuscular y la sincronizacién muscular;y el tercero busca potenciar el acervo
motor y la transferencia de la fuerza. En las actividadesse realiza un diagnostico (pre-experimento), para
conocer la incidencia de los ejercicios pliométricos encaminados al tren inferior; se debe realizar una
observacion, donde se manifieste el perfeccionamiento de los ejercicios y su dosificacion; por ultimo, la

medicidn en la aplicacidn del test (test de Carmelo Bosco).

1.3. Educacion Fisica

Actualmente, la educacidn fisica se entiende como una asignatura en el sistema educativo, que incurre

en el curriculo educativo. Segun Gonzalez (1996), la disciplina de
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educacion fisica es la ciencia y el arte de promover el desarrollo de las habilidades motrices individuales,
asi como, de otras habilidades individuales. Otra acepcién, se entiende aeducacion fisica como un
dominio educativo que integra el curriculo escolar y contribuye al desarrollo de habilidades relacionadas
con la conducta motriz, incorporando elementos del contexto sociocultural, vinculadas a la motricidad

humana.

1.3.1. Educacion fisica en el curriculo educativo ecuatoriano

En cumplimiento con la Constitucion de la Republica del Ecuador prescribe en la seccion sexta,sobre la
cultura fisica y el tiempo libre, “el Estado protegera, promovera y coordinara la culturafisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacién, como actividades que contribuyen a la salud,
formacion y desarrollo integral de las personas...” (Asamblea Constituyente, 2008); por tanto, el estado
ecuatoriano tiene la obligacion de implementar mecanismos y espacios para la promocion de las
actividades deportivas, en este caso, en lasinstituciones educativas debe garantizarse la implementacion

de la asignatura.

Entonces, en Ecuador el curriculo es interpretado como una herramienta de construccién social y cultural,
aplicable a todos los niveles del sistema educativo, que implica procesos de seleccion, organizacién y
distribucién del conocimiento, con la finalidad de transmitir el proyecto politico educativo del pais. Por
tanto, el curriculo enfocado en el area de Educacion Fisica busca que los docentes construyan estrategias
para fomentar la propuesta curricular yel proyecto educativo de la nacion; teniendo en cuenta las
caracteristicas de los estudiantes, historias y experiencias. De ese modo, se podra implementar una

propuesta curricular como herramienta que genera aprendizajes significativos.

Al momento de revisar, reajustar y construir un modelo curricular, dado por el Ministerio de Educacion
(MINEDUC), se enfatiz6 en plasmar un mensaje que resulte claro y Util para los docentes; y, determinar
los fundamentos para ubicar la perspectiva critica de la asignatura. Siendo una labor de mayor
complejidad porque implica el articular los marcos tedricos con lascaracteristicas de la Educacion Fisica
y los conocimientos que se derivan de las practicas docentes contextualizadas. El fin es “incorporar la

actividad fisica como un punto
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importante en la formacion integral del ciudadano, para que se convierta en una practica habitual,
saludable y responsable que favorezca a su realizacién individual y colectiva en el marco del buen vivir”
(MINEDUC, 2016).

Por consiguiente, las actividades que tematiza la asignatura promueven la democratizacion delacceso a
la cultura corporal, el abordaje interdisciplinar de los contenidos, la imparticién deconocimientos y
saberes de diferentes campos. Asimismo, implica trabajar colaborativamente,construyendo intercambios,
acuerdos y creando condiciones para promover experiencias de aprendizaje gratas y atractivas; entonces,

el area se fundamenta en los siguientes ambitos:

— Précticas gimnasticas

— Précticas deportivas

— Practicas corporales, expresivo-comunicativas
— Practicas ludicas, juegos

Todas con el fin de construir relaciones entre précticas corporales, de salud y la identidad
corporal; para indagar en el desarrollo psicomotriz, desarrollar la condicion fisica, de manera favorable
de acuerdo a las caracteristica individuales y colectivas del estudiante. Todos estos aspectos se vinculan
con la metodologia educativa que debe implementarse en las clases de EF; no obstante, en la practica no
se logra correlacionar todas las practicas deportivas requeridas; siendo impartidas sélo las tradicionales o

mas difundidas como el futbol,el basquet, gimnasia o atletismo.

Por altimo, el curriculo poco ha fomentado la practica de deportes como el balonmano, el cualinicia con
el escaso apoyo estatal; la falta de recursos para mejorar infraestructuras, la mala organizacién de las
federaciones deportivas, la incapacidad para conseguir recursos econdmicos, autoridades que no
responden asertivamente a sus cargos, entre otros; ha culminado en un panorama poco alentador para el
deporte. Otro factor, es la poca difusion delos deportes en los medios de comunicacion, siendo el fatbol
el capitan de los espacios deportivos, dejando de lado al ciclismo, atletismo, baloncesto, natacion,
voleibol entre otros; los cuales no tienen suficiente cobertura y por ende son poco valorados por la

ciudadania,
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manifestando falta de interés por los auspiciantes, falta de recursos en federacionesqueimpide

contratar entrenadores de amplia trayectoria.

1.3.2. Bachillerato General Unificado en el sistema educativo ecuatoriano

El Bachillerato General Unificado (BGU), es el nivel educativo obligatorio correspondiente a secundaria
en Ecuador; acceden al curriculo de bachillerato tras haber obtenido el pase del nivel de Educacion
General Basica (EGB); estd normado por la Ley Organica de Educacion Intercultural (LOEI); quienes
aprueban el nivel, obtiene el grado de bachiller. Consta de tres cursos graduales: primer, segundo y tercer
afio. El objetivo del nivel es preparar a los estudiantes bachilleres en las areas especificas de conocimiento
y profesionalizar su perfil; instando dos tipos de bachillerato principalmente, Bachillerato en Ciencias y

Bachillerato Técnico.
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Capitulo Il

2. Fundamentos metodolégicos

2.1. Metodologia
2.1.1. Tipode estudio

El trabajo se establece dentro del margen de la investigacion y enfogue mixto cuanti-cualitativo; es decir,
es un proceso que engloba la delimitacion de tematica, planteamiento de objetivos y preguntas de
investigacion, revision de literatura, especificacion de variables o categorias y eleccién de técnicas de
investigacién; las mismas que contribuyen a la generacionde resultados esperados y sus respectivas
conclusiones. Establecemos el enfoque cuantitativo porque mediante la recoleccion de informacion se
analizara la problematica planteada yevaluara las categorias ayudado de estadisticas simples (en este

caso, el analisisde la capacidad fisica, mediante el pre-test y post-test de Bosco).

Del enfoque cualitativo, se establece como “la accion indagatoria se mueve de manera dinamica en
ambos sentidos: entre los hechos y su interpretacion, y resulta un proceso méas bien “circular” en el que
la secuencia no siempre es la misma, pues varia con cada estudio” (Hernandez et al, 2014, pag. 7); la
pertinencia del enfoque radica en la Idgica y proceso inductivo, el cual genera diversas perspectivas

tedricas y las interpreta; de ahi que, para el tema abordado sea idoneo su aplicabilidad.

A partir de ahora, se describe la metodologia cuantitativa, la cual es un conjunto de procesossecuenciales
y probatorios, el primero, refiere a que cada etapa sigue de la anterior y estan vinculadas e influenciadas
directamente; el segundo, referente a que puede establecerse técnicas o herramientas medibles para
corroborar su validez o veracidad. Asi, define Hernandez et al (2014); esto, 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 marcoo una perspectiva tedrica.

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén

26



UCUENCA

De las preguntas se establecen hipdtesis y determinan variables; se traza un plan para probarlas (disefio);
se miden las variables en un determinado contexto; se analizan las mediciones obtenidas utilizando

métodos estadisticos, y se extrae una serie de conclusiones(pag. 5).

De ahi que, conjuntamente los dos tipos de metodologias conformen el enfoque mixto, el cuales un marco
de referencia basico y general, que mantiene un punto de partida desde una realidad en especifico a ser
analizada; la cual puede interpretarse desde la objetividad y el positivismo, o puede tomarse a la realidad
desde el descubrimiento, la construccién o replanteamiento de la misma (fenomenologia vy
constructivismo). En efecto, el investigador esconsciente que el objeto de estudio puede tomarse como
algo externo a si mismo (objetividad)o entender que es relativo e interpretado segln sea su contexto y
situacion (subjetividad). Asimismo, el estudio tiene un enfoque cuasi experimental, debido que busca
trabajar con técnicas que permitan cuantificar y analizar la capacidad fisica, en este caso la fuerza

explosiva en los ciclos que corresponde al balonmano.

2.1.2. Areadeestudio

La investigacion se realiza en la Unidad Educativa “Benigno Malo”, institucion perteneciente ala ciudad
de Cuenca-Azuay, que oferta Unicamente el nivel de bachillerato; en este caso, el estudio se remite a

estudiantes de Segundo de Bachillerato del paralelo Ay D, durante el afiolectivo 2022-2023.

2.1.3. Universoy muestra

Para el estudio se obtuvo una muestra de 75 estudiantes (especificamente 33 mujeres y 42 hombres), con
edades comprendidas entre 15 a 17 afios, con media de 16 afios (+/- 0,82), Seestablecié dos grupos
experimentales, el primero, compuesto por 37 estudiantes, pertenecienteal curso Segundo de
Bachillerato, paralelo “A” (constando de 17 mujeres y 20 hombres), el segundo compuesto por 38
estudiantes, perteneciente al Segundo de Bachillerato, paralelo “B” (constando de 16 mujeres y 22
hombres). Los participantes fueron elegidos mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia,

se realiz6 Unicamente conestudiantes que se encontraban cursando el Segundo afio de Bachillerato.
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2.1.4. Criterios deinclusion

Para la seleccion del universo y muestra se debe especificar que se introdujeron criterio de inclusion
para el estudio; ya que, al consistir en una investigacion en el area deportiva, debe incluirse a estudiantes

con las siguientes caracteristicas:

[T Todos los estudiantes que estén matriculados en el curso de Segundo de Bachilleratode la Unidad
Educativa “Benigno Malo”;

[0 No sufrir de ninguna afeccion fisica o referente a la salud (grave o muy grave), que pueda
impedir la realizacion de las pruebas y técnicas para el estudio o que altere losresultados.

1 Presentar la motivacion y predisposicion de formar parte de la investigacion.

[l Contar con la autorizacion del representante legal, mediante un documento de autorizacién
debidamente llenado para fines oficiales con la institucion.

2.15. Variables

Las variables seleccionadas deben “ser medidas, observadas, evaluadas o inferidas, es decir,que de ellas
se pueden obtener datos en la realidad” (Hernandez et al, 2014, pag. 118). Entonces, las variables
responden a caracteristicas, cualidades o propiedades que pueden ser observadas y apreciadas para tal
caso; al manifestarse la adquisicion de cambios o diversos valores, posibilita su medicion o

cuantificacion, segun sea el caso.

Podemos definir las variables en dos instancias, la primera; conceptual, que “describen la esencia o las
caracteristicas de una variable, objeto o fendmeno se les denomina definicionesreales” (Hernandez et al,
2014, pag. 119). La segunda, operacionales, que son “el conjunto de procedimientos que describe las
actividades que un observador debe realizar para recibir las impresiones sensoriales, las cuales indican
la existencia de un concepto tedrico en mayoro menor grado” (pag. 20). Por consiguiente, la variable se
emplea desde una dimension definitoria o tedrica y, otra practica, experimental. Las variables utilizadas

en el estudio son:

- Fuerza explosiva del tren inferior, en la cual se realiza ejercicios rapidos y con
granconcentracion de esfuerzo; y
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- Fuerza explosiva del tren superior; la cual ayuda y agiliza el crecimiento de
losmusculos con la actividad.

2.2. Instrumentos:

Para la recoleccion de informacion de la capacidad fisica, se ha empleado técnicas e instrumentos de
medicidn, las cuales referencian la fuerza en la disciplina de balonmano, estase manifiesta durante los
lanzamientos, los saltos, las condiciones de desplazamiento duranteel juego, la carrera y la lucha por la
posesion del baldn. Seirul-lo (1990), recomienda que paravalorar la fuerza explosiva se emplea dos

instrumentos: el test de lanzamiento de balon medicinal y el test de salto horizontal sin impulso.

El primero, el test de lanzamiento de balén medicinal, cuyo objetivo es valorar la fuerza explosiva del
tren superior que, de acuerdo a diferentes estudios, es la mejor opcion para medir la fuerza explosiva en
dicho miembro. Para realizar la prueba se coloca al sujeto de estudio en posicidn recta, se sujeta el bal6n
medicinal (para los hombres de 5 kg y para las mujeres de 3 kg) con las dos manos en posicién céncava,
por encima de la cabeza, debe lanzarel bal6n; con esta accion se debe obtener datos de lanzamiento y

fuerza.

El segundo instrumento es el test de salto horizontal sin impulso, tomado del estudio de Fernandez
(2011), donde explica que el objetivo de un estudio de fuerza explosiva, debe ser medir la fuerza en las
extremidades inferiores, ya que, genera una distincion en los resultados;la prueba consiste en colocarse en
una posicion inicial, es decir, con los pies juntos en la lineade partida; posterior debe realizar un salto
hacia adelante; con esta accidn se registra la medida que obtuvo el sujeto participante, siendo desde la
linea de partida hacia el punto mascercano del talén; para registrar los datos debe tomarse por

participante dos intentos y considerar el mejor dato de los dos saltos.

2.3. Procedimiento paralarecoleccion de informacién y datos

Para la poblacidn en estudio, se realizaron los tramites pertinentes con todas las entidades y autoridades

educativas para el permiso y autorizacion del estudio y programa a
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aplicar; ademas, se socializé con la poblacion en estudio el objetivo del estudio y solicit6 la autorizacion

a los representantes legales mediante documento fisico.

Una vez autorizados, se procedid a aplicar el pretest mediante los instrumentos de medicidn;en este caso,
con una pre evaluacién en la aplicacion del test de lanzamiento del balén medicinal para el tren superior
y el test de salto horizontal sin impulso para el tren inferior; el objetivo de la recopilacion de informacion
es recabar los datos previos sobre el nivel de fuerzaexplosiva, toda la informacion se recopilé mediante
bases de datos elaboradas en el programa Excel. Al aplicar el programa de fuerza explosiva en el
balonmano y enfocado en el desarrollo de fuerza explosiva de las extremidades superiores e inferiores,
se debieron elaborar planificaciones; ya para finalizar, se realiz6 el correspondiente post test, con el
propésito de valorar el efecto que tuvo el programa de fuerza explosiva aplicado al balonmano en
extremidades superiores e inferiores, para esto se emplearon los mismos instrumentosutilizados en el pre

test.

2.4. Programa de intervencion

Para la implementacién del programa a intervenir con los estudiantes de Segundo deBachillerato de la
Unidad Educativa “Benigno Malo”, se ha tomado como referencia a los autores Bompa (1995), Gottlob
(2008), Zatsiorsky (1989) y Weineck (2005), quienes manifiestan que los diferentes pardametros que se
deben observar al momento de realizar un entrenamiento son las fases sensibles y la etapa en que se
encuentran los estudiantes; facilitando la determinacién de los dias de aplicacion, la carga, la intensidad
y el nimero de series, con las que se trabajaria de manera beneficiosa. A continuacién, se presenta
algunastablas con sugerencias planteadas por los autores citados, las cuales han servido de base para esta

propuesta:

Tabla 1
Parametros de entrenamiento para el programa de desarrollo de la fuera explosiva

Parametros Pre-pubertad Fase de la pubertad
de

entrenamien
to

1. Efectos - De 1 a 2 veces por semana - De 1 a3 series por semana
del - Duracion del entrenamiento: 20-30°  -Duracidn del entrenamiento: 20-40
entrenamien

to

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén

30



UCUENCA

2. Numero - 1 0 2 series para un grupo -1 02 series para grupos
deseries muscularpequefio muscularespequefios
- De 2 a 4 series para grupos - De 3 a5 series para grupos
musculares grandes muscularesgrandes
3. NUmero Minimo 10 repeticiones por serie Minimo 8 repeticiones por serie
de
repeticione
S

4, Resistencia

De 10a20 RM

De8al5 RM

5. Velocidades

Ejecucion lenta

Ejecucion lenta

6. Duracién Minimo 1 min de pausa entre series Minimo 45 seg de pausa entre series
delas (excepcidn: entrenamiento en (excepciodn: entrenamiento en
pausas circuito) circuito)

7. Seguridad Control constante por parte de un Control constante hasta que seden
adulto hasta que se haya aprendido lascondiciones de seguridad
bien: elegir los ejercicios de forma

que
no puedan ser peligrosos con una
distraccion

8. Seleccion - Se puede practicar casi todos los - Ejercicios de los musculos del

delos ejercicios tronco
gjercicios - Buena aplicacion de fuerzaselasticas - Ejercicios para las extremidades

- Ejercicios pluriarticulares
-Se puede aplicar todos losejercicios

Nota. Parametros del entrenamiento de jovenes y nifios de mas de 6 afios (Gottlob, 2008).

En la tabla anterior se precia los parametros para el entrenamiento a considerar, en cuanto a temporalidad
y duracion de las sesiones; numero de series a realizar en las actividades; niumero de repeticiones como
minimo; la resistencia establecida como media en cadaactividad; la velocidad, en este caso lenta; la

duracion de las pausas entre actividad; la seguridad que debe tener presente y la seleccion de los

gjercicios que se enfoquen en la poblacion en estudio y su contexto.

Asi, Navarro (2004) plantea que, para optimizar las posibilidades de desarrollo de las capacidades fisicas
en nifios y jovenes, es necesario cumplir con los siguientes objetivos: realizar un entrenamiento seguro,
tener en cuenta la edad bioldgica, respetar las condicionesoptimas para el entrenamiento y afrontar en el

momento oportuno, la especializacion del entrenamiento, atendiendo a las caracteristicas propias de los

deportes.
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Tabla 2
Caracteristicas de la carga de entrenamiento para el programa de desarrollo de fuerza explosiva
Estadios Pre- Pubertad Post- Alta
de Pubertad (formacién Pubertad performance
desarroll (iniciacion deportiva) (especializaci
0 ) on)
Formas -Ejercicios -Adaptacion -Adaptacion -Especifico
de simples anatémica anatomica
entrenamie -Juegos -Postas -Fuerza
nto -Juegos especifica
Métodos -Informal - - -Hipertrofia
de -Entrenamiento Entrenamiento Entrenami -Fuerza
entrenamie encircuito encircuito ento en maxima
nto circuito -Potencia
-Resistencia
) . muscular
Entrenami
ento de
potencia
Volumen -Bajo -De bajoa -Medio -Medio
de medio -Alto
entrenamie
nto
Intensidad -Muy baja -Baja -Baja -Media
de -Media -Alta
entrenamie -Maxima
nto
Medios -Propio peso -Balon -Balén -Pesos libre
de -Con otro medicinal medicinal -Otros
entrenamie cqmpaﬁe_rq -Peso libre leve aparatos
nto -Balon medicinal -Tubo de goma (liviano)
liviano -Tubo de goma

Nota. Caracteristicas de la carga de entrenamiento durante las etapas de desarrollo. (Bompa, 1995)

En la siguiente tabla se expresa los aspectos que puede introducirse en los estadios del desarrollo del

programa de entrenamiento, tales como: formas de entrenamiento en cada etapa de la pubertad

(especificamente para los adolescentes); métodos, volumen, intensidad y medios;todos ellos con la finalidad

de enfocar y situar las actividades especificamente en cada etapa de crecimiento del adolescente, evitando

alteraciones o posibles riesgos.
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Tabla 3
AA Hipertrofia F.R F. CEA
Explosiv lento
a
Volumen 8-15rep 6-12 rep 12-30 rep 6-12 rep 10-30 rep
6-15 3-8 series 3-6series  3-6series 10-15
estaciones 6-9 ejers 4-6 ejers 2-4 ejers series
Intensidad 30- 70- 30- 30- Méaxima
60% 85% 60% 60%
IRM IRM IRM IRM
Densidad 1-3 2-5 min 1-2 2-5 min 2-3 min
(macro) min
/60-90”
(micro)
Frecuencia 2-4 3-4 2-3 2-3 2-3
Magnitu veces/ veces/ veces/ veces/ veces/
dde semana semana semana semana semana
i)l Secuenciaci  CEA F. Hipertrofia/ AA F-R
on(sesién) Explosiva
Secuenciaci lento F-R F. Explosiva CEA
on Hipertrofia lento
(Temporada AA
)
Progresion 1° Incremento del tiempo de
entrenamiento2° Incremento del
namero de sesiones
3° Incremento del nimero de repeticiones por
sesion4® Incremento del nimero de
repeticiones por serie
Medios Autocarga  Autocarga  Autocarga  Autocarga  Multisalto
sPeso sPeso sPeso sPeso S
libre libre libre libre Pliometri
Elasticos Elésticos Elasticos Elasticos  a
Maguinas  Maquinas  Maquinas Maquinas Maquina
S

Magnitud de carga para el entrenamiento del programa de desarrollo de fuerza explosiva Nota.
Magnitud de carga para el entrenamiento de fuerza en jévenes puberales. (Bompa,

1995); (Gottlob, 2008); (Zatsiorsky, 1989) y (Weineck, 2005).

En la tabla 3, se establece las magnitudes de carga que puede desarrollarse en las diversas actividades

para el entrenamiento aplicado; asi, se tomé en consideracion la misma para losdos diferentes test

aplicados. Entonces, el programa de intervencion tiene una duracion de 4 meses; el cual se lleva a cabo

con intervencion en las clases de Educacion Fisica del Colegiode Bachillerato “Benigno Malo”, del curso

Segundo de Bachillerato; siguiendo el horario de clases institucional; el programa se aplica dos dias a

la semana, dado que en el nivel de
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Bachillerato los estudiantes tienen a la semana dos horas clase de 45 minutos, de acuerdo alas

recomendaciones realizadas por Gottlob (2003) en la tabla 1.

Por tanto, se sugiere que, en edades puberales, se realice de una a tres sesiones por semanade
entrenamiento para que el programa sea efectivo. Asimismo, se considero para el estudiouna bateria de
gjercicios, es decir un programa conformado por 10 ejercicios para extremidades superiores y 10 para
extremidades inferiores; cada uno con dosificacion 6 a 12repeticiones y en 3 a 5 series; con una
recuperacion de 30 a 40 segundos entre ejercicios y de

2 a 3 minutos entre series. Respecto a la intensidad, se tomé en cuenta el estudio de Hernandez, J, (2013),
quien sugiere que, en adolescentes se debe aplicar una intensidad baja, hasta que la técnica tenga un nivel

de dominio, y posterior a ello, incrementar la intensidad, conforme vaya mejorando la fuerza.

Los ejercicios propuestos seran los siguientes:

Tabla 4
Ejercicios para desarrollar tren superior

34

Ejercicios Repeticion Intensida Serie Recup./ Recup./
es d S serie Ejer. (min)
| (seq)
Rebote contra 6-12 Baja 3-5 30 -40 2-3
lapared
Plancha 6-12 Baja 2-3 30-40 2-3
conbote
Carretillas 6-12 Baja 2-3 30-40 2-3

Escalar 6-12 Baja 2-3 30 -40 2-3
en

carretilla

S

Acceso en 6-12 Baja 2-3 30-40 2-3
planchas

simultane

as

Lanzamiento 6-12 Baja 2-3 30 -40 2-3
delbalon

medicinal

(tkg) _

Lanzamiento 6-12 Baja 2-3 30 -40 2-3
delbalon

medicinal

(3kg)

Lanzamiento del 6-12 Baja 2-3 30-40 2-3
baldn

medicinal

(5kg)
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Albn sobre la liga 6-12 Baja 2-3 30-40 2-3
Barras 6-12 Baja 2-3 30 -40 2-3

Nota. Ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva tren superior. (Bompa, 1995);
(Gottlob,2008); (Zatsiorsky, 1989) y (Weineck, 2005).

Tabla 5
Ejercicios para desarrollar tren inferior
ecup.
Intensidad ~ Series  Recup./ . )
Eier. (min)
serie (seg)

Salto simultaneo con 6-12 Baja 3-4 25-35 2-3
dos pies en el lugar. Salto
alterno con un pie 6-12 Baja 3-4 25-35 2-3
en el lugar.
Salto multiple con dos 6-12 Baja 3-4 25-35 2-3
pies en
desplazamiento 6-12 Baja 3-4 25-35 2-3
Salto multiple con
un
pie (Estilo triple)
3 pasos y saltos con un 6-12 Baja 3-4 25-35 2-3
pie.
Saltar una cuerda con 6-12 Baja 3-4 25-35 2-3
plano inclinado.
Salto con dos 6-12 Baja 3-4 25-35 2-3
piessobre
obstéculos.
Saltos laterales 6-12 Baja 3-4 25-35 2-3
sobreobstaculos.
Saltos de 6-12 Baja 2-3 30-40 2-3
diferentesalturas.
Escaleras 6-12 Baja 2-3 30-40 2-3

Nota. Ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva tren inferior. (Bompa, 1995); (Gottlob,
2008);(Zatsiorsky, 1989) y (Weineck, 2005).

Todas las actividades realizadas en el marco del programa de desarrollo de fuerza explosiva entren
inferior y superior, se dieron en la institucion educativa en estudio, con la totalidad de la poblacion
requerida y bajo las condiciones establecidas. Asimismo, el entrenamiento se diocon normalidad y bajo

las normativas dadas al inicio de cada sesion.

2.5. Procesamiento de datos

Los datos e informacion obtenida a través de la aplicacion del pre-test y post-test respecto a la
implementacion del programa de desarrollo de la fuerza explosiva se procesaron en una

base de datos mediante la herramienta Microsoft Excel, la cual nos permite organizar, agrupar,
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tabular y sincronizar los resultados obtenidos; toda la informacidn se almacend y paso al programa SPSS.

2.6. Andlisis estadistico

En el programa estadistico SPSS, se procesd todos los datos estadisticos mediante un andlisis de prueba
T de muestra, que permitié comparar las medias que existen entre las diferentes pruebas realizadas

obteniendo los resultados que se analizaran y discutiran en el siguiente capitulo.
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Capitulo 11l

3. Andlisis y discusién de resultados

3.1. Analisis de datos

3.1.1. Sexodelos participantes

Para este capitulo se procedié a trabajar con los estudiantes del Segundo de Bachillerato paralelo Ay D,

de la Unidad Educativa “Benigno Malo”, con una muestra de 75 estudiantes entre hombres y mujeres,

reflejando los siguientes porcentajes:

Tabla 6
Resultados estadisticos del porcentaje de hombres y mujeres
Estadistic
0s
SEXO
Validos 75
N Perdidos 0
SEXO
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje
acumulado
HOMBRE 42 56,0 56,0 56,0
Validos MUJER 33 44,0 44,0 100,0
Total 75 100,0 100,0

Nota. Datos procesados de los estudiantes del Segundo de Bachillerato paralelo Ay D.

Aqui se obtuvo de los 75 estudiantes que fueron sometidos a pruebas con base al listado proporcionado

por las autoridades de la institucién, 42 de ellos correspondiente al 56,0

% son hombres y 33 estudiantes correspondientes al 44,0% son mujeres, no obstante, este item no sera

considerado para medir el nivel de fuerza explosiva, ya que la medida sera proporcionada por la media

de los cursos en total al momento de aplicar las pruebas del prey post-test.

Para cumplir con el objetivo de determinar el nivel de fuerza explosiva del tren inferior y superior, de

los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa “Benigno Malo” se procedieron a realizar las

pruebas del pre-test, con dos intentos tanto en salto como en
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lanzamiento y de ahi se tomo en consideracion el valor més alto, mientras que, para evaluar la eficacia
del programa considerando un pre-test y post-test con respecto a la fuerza explosivaaplicada al balonmano
se realizaron pruebas de post-test, tanto en salto y lanzamiento y de igual manera dos intentos que
permita escoger el valor mas alto y poder establecer si hubo ono resultados positivos; todo esto a través
de la aplicacion del juego de balonmano y lo que eldesarrollo de este conlleva, desde la fase del
calentamiento, tacticas, técnicas y juego en si, durante tres meses, dando cumplimiento con el objetivo
de aplicar un programa para el desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior y superior, mediante el
balonmano en las clases de Educacion Fisica, mediante el cual se pudo determinar su eficacia, denotando
los siguientes resultados que analizaremos en conjunto primero el salto y luego el lanzamiento paraevitar

confusiones; de ahi que, se ird analizando parte a parte de la siguiente manera:
3.1.2. Mediade laprueba del salto pre-test
Para obtener la media del salto, se procedio a hacer dos intentos y se escogid los mejores promedios de

los y las estudiantes; de ahi que, se obtuvieron los siguientes resultados:

Tabla 7
Resultados estadisticos de la media del salto de la prueba del pre-test

Resumen del procesamiento de los casos

Casos
Incluidos Excluidos Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
SALTO PRE-TEST 75 100,0% 0 0,0% 75 100,0%

Informe

SALTO PRE-TEST

Media N Desv. tip.

Nota. Datos ﬁr%ados de los estudfantes  del Seg indo de Bachi H%p wralelo Ay D.

Los resultados obtenidos de 75 individuos analizados, nos establecieron una media de 1,463en la primera
fase del pre-test para medir la fuerza explosiva del tren interno de los estudiantesa través del salto

horizontal, en el cual participaron todos los estudiantes de ahi que sea el 100% de la muestra.
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3.1.3. Mediade la prueba del salto post-test

Al igual que en la primera fase, se procedi6 a realizar dos pruebas a los estudiantes y luego se procedio
a tomar las mejores marcas de cada uno, dandonos los siguientes resultados:

Tabla 8
Resultados estadisticos de la media del salto de la prueba del post-test

Resumen del procesamiento de los casos

Casos
Incluidos Excluidos Total
N Porcentaje N Porcentaj N Porcentaj
e e
SALTO 75 100,0% 0 0,0% 75 100,0%
POST-
TEST
Informe
SALTO POST-TEST
Media N Desv. tip.
1,6323 75 ,4158
5

Nota. Datos procesados de los estudiantes del Segundo de Bachillerato paralelo Ay D.
Luego de implementar el programa de la aplicacion del juego del balonmano, dentro de las
planificaciones de Cultura Fisica, al realizar las pruebas del salto horizontal, se obtuvo que lamedia fue

de 1,632 de los estudiantes.

3.1.4. Mediade la prueba del lanzamiento pre-test

Para obtener la media del lanzamiento, se procedi6 de igual manera a realizar dos intentos yse escogio

los mejores promedios de los y las estudiantes, de ahi que se obtuvieron los siguientesresultados:
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Tabla 9
Resultados estadisticos de la media del lanzamiento de la prueba del pre-test

Resumen del procesamiento de los casos

Casos
Incluidos Excluidos Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
LANZAMIENTO PRE- 75 100,0% 0 0,0% 75 100,0%
TEST
Inform
e
LANZAMIENTO PRE-TEST
Media N Desuv. tip.
3,5329 75 1,00902

Nota. Datos procesados de los estudiantes del Segundo de Bachillerato paralelo Ay D.

Los resultados obtenidos de los estudiantes nos establecieron una media de 3,532 en lanzamiento vertical
del balén medicinal de la primera fase del pre-test, para medir la fuerza explosiva del tren externo de los

estudiantes.
3.1.5. Mediade laprueba del lanzamiento post-test
Al igual que en la primera fase, se procedié a realizar dos pruebas a los estudiantes y luego se tomo las

mejores marcas de cada uno, dandonos los siguientes resultados:

Tabla 10
Resultados estadisticos de la media del lanzamiento de la prueba del post-test

Resumen del procesamiento de los casos

Casos
Incluidos Excluidos Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
LANZAMIENT 75 100,0%
© 75 100,0% 0 0,0% e
POST-TEST
Informe
LANZAMIENTO POST-TEST
Media N Desuv. tip.
4,0276 75 1,14889

Nota. Datos procesados de los estudiantes del Segundo de Bachilleratoparalelo Ay D.
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Luego de implementar el programa de la aplicacion del juego del balonmano, dentro de las
planificaciones de Cultura Fisica, al realizar las pruebas de lanzamiento vertical del post-test,se obtuvo

gue la media fue de 4,0276 de los dos segundos de bachillerato.

3.2. Discusién

Una vez aplicado el programa para el desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior y superior,
mediante el balonmano en las clases de Educacion Fisica en estudiantes de bachillerato de la Unidad
Educativa “Benigno Malo”, en las planificaciones (véase anexo 8), se pudo determinar que

efectivamente hubo resultados favorables.

Con la implementacion del programa se confirmé que la condicion fisica en el balonmanoes un factor
determinante, debido a que, permite al estudiante ser capaz de realizar esfuerzos de alta duracién y
gran intensidad; ademas de realizar repeticiones y series constantes con la misma efectividad. En
este caso, se analiza la fuerza explosiva, la cual se manifestacién mediante la accion de la actividad,;
es asi que, con el objetivo del programa es mejorar la fuerza en estudio (siendo Util o funcional);
como visiona Samperio(2015), lafuerza posibilita llevar a cabo los procedimientos técnico-tacticos
planificados demanera eficaz, dando como resultado que el grupo en estudio presente al final valores

elevados de fuerza explosiva y potencia muscular en tren superior e inferior.

Samperio aconseja realizar un entrenamiento enfocado en el cuidado del sistema muscular para evitar
lesiones o fatiga, siempre basandose en los principios de la fuerza explosiva y su desarrollo, tal es el

caso, que remite:

Desarrollo de la fuerza de los tendones y ligamentos con el fin de mejorar la capacidadde soportar
tensiones y prevenir desgarros. Desarrollo de la fuerza del tronco muasculosabdominales, espalda
y el psoas iliaco) en sesiones de trabajo compensatorio. Desarrollo de losmusculos
estabilizadores, mejorando la eficacia de los primarios. Entrenar los movimientos respetando las
caracteristicas del movimiento deportivo y noentrenar los musculos de forma aislada (Samperio,
2015, pag. 7).

El programa propuso los mismos principios que el autor, por tanto, los resultados se enfocanen el
desarrollo de fuerza y/o potencia muscular del tren superior e inferior; los cuales
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presentan series donde la fuerza aplicada se vincule y correlaciones directamente con una idénea
mecanica de lanzamiento. El trabajo de Samperio toma una muestra de 31 participantesentre 14 y 16
afios de edad, pertenecientes a equipos de Balonmano; de igual manera, se establecieron dos grupos para
la investigacién, un grupo control con el cual se trabajo con autocargas (15 sujetos con una altura de
171,4cm 5,9 y un peso de 61,4 kg + 8,7) y por otra parte con un grupo experimental el cual realizé un
trabajo con halteras (16 sujetos con una altura de 177,2 cm £ 4,4 y un peso de 75,8 kg + 11,6). Los
instrumentos empleados fueron doscintas métricas un radar de velocidad, dos cronémetros, dos balones

medicinales de tres kilogramos, una bascula digital, un paquimetro, un plicémetro y cinco conos.

Entonces, el estudio obtiene una marcada diferencia entre el pre-test y el post-test; es decir, diferencias
significativas en todo el grupo en estudio debido al programa implementado(fuerzaexplosiva tren inferior
y superior). Aln mas, Samperio nos explica que la fuerza explosiva se visibiliza de una particular manera
en el lanzamiento de porteria, ya que, presenta elementos técnico-tacticos importantes, teniendo como
resultado el objetivo final del juego, marcar un gol. “Para que un lanzamiento tenga eficacia influye un
factor, que en este caso esla velocidaddel mismo, por lo que es fundamental que se trabaje de manera
adecuada la fuerza para quese evidencie un mejor lanzamiento y que se alcance el éxito deportivo”

(Samperio, 2015, pag.8).

Por otro lado, consideramos asertivo y relacionable con la investigacion, el trabajo de Bosco (1994) en
cuanto la fuerza maxima, la cual es iniciadora del desarrollo de la fuerza explosiva,la cual tiene la
posibilidad de presentar numerosas caracteristicas ante la sincronizacion de unidades motrices. Por ello,
al planificar el programa de entrenamiento se estudiaron los antecedentes de la fuerza explosiva con el

fin de constatar dicha sincronizacion.

Asimismo, se analizaron las actividades de ejecucion rapida y de maxima intensidad para el desarrollo
de la fuerza explosiva en tren inferior y superior, todas introducidas en el programade manera eficiente;
siguiendo la linea investigativa de Del Rosal (2000), quien caracteriza albalonmano como una actividad
de acciones relevantes rapidas e intensas, requieren de momentos de conexion entre todas sus acciones,

de cualidades de fuerza y velocidad, y de acciones vinculadas a la resistencia.
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Ademas, abarcamos criterios del ambito deportivo con la finalidad de desarrollar la fuerza explosiva, tal

como destacan los autores Gonzalez y Gorostiaga (1997)

— Laejecucion eficiente de la técnica del programa;
— Laintensidad y velocidad de realizacién del movimiento a desarrollar;
— Lamejora constante de la resistencia en todos los ejercicios; y

— La valoracion final y sumativa del entrenamiento.

Resumiendo, el programa se planifico con relacién a las necesidades del grupo en estudio, eneste caso, la
fuerza explosiva; por tanto, el entrenamiento va encaminado a ejecuciones de alta intensidad y corta
duracion, teniendo mayor relevancia en el resultado del juego; no obstante, se debe tener presente la
importancia de las repeticiones para consolidar laresistencia a la fuerza, con estos antecedentes podemos
establecer si en este trabajo hubierono no valores positivos en el incremento de fuerza explosiva tanto del

tren superior como del tren inferior.

3.2.1. Comparacién entre las medias del salto pre-test y post-test
Para esta parte se procedieron a procesar los datos del salto de la prueba del pre-test con losvalores de las

pruebas del post-test, obteniendo los siguientes resultados:

Tabla 11
Comparacion entre las pruebas del pre y post-test del salto

Prueba parauna
muestra

Valor de prueba =0

t al Sig. Diferencia  95% Intervalo de confianza
(bilateral de para la diferencia
) medias
Inferior Superior
SALTO PRE- 32,910 74 ,000 1,46347 1,3749 1,5521
TEST
SALTO POST- 33,992 74 ,000 1,63227 1,5366 1,7279
TEST

Nota. Datos procesados de los estudiantes del Segundo de Bachillerato paralelo Ay D.

Evidentemente se puede apreciar que los valores aumentaron en un 0,169 en las pruebas realizadas entre

el pre y post-test; teniendo en consideracion un minimo inferior de
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1,374 en la primera pruebay 1,536 en la segunda prueba; de la misma manera se obtiene mayores valores
en el maximo superior de 1,552 en la primera prueba frente a los 1,727 de lasegunda prueba, demostrando

superioridad de las pruebas del post-test en todos los valores.

3.2.2. Comparacion entre las medias del lanzamiento pre-test y post-test

Para esta parte se procedieron a procesar los datos del salto de la prueba del pre-test con losvalores de las
pruebas del post-test, obteniendo los siguientes resultados:

Tabla 12
Resultados estadisticos de la media del salto de la prueba del post-test

Prueba parauna
muestra

Valor de prueba =0

95% Intervalo de

t gl Sig. Diferencia
i —confianzaparala——
(bilateral de _ '
) medias diferencia
Inferior Superior

LANZAMIENT ) o , -
O PRE-TEST 30é3 000 353293 3,3008 3,765
LANZAMIEN
TO POST- 30636 74 000 4,02760 3,7633 4,2919
TEST

Nota. Datos procesados de los estudiantes del Segundo de Bachillerato paralelo Ay D.

De igual manera, se evidencia que los valores obtenidos luego de aplicar el programa de balonmano,
dieron resultados positivos, pues el aumento de valor fue de un 0,495, manifestando una inferior minima
de 3,300 en la prueba del pre-test mientras que en el post- test fue de 3,763; por otro lado, la maxima
superior fue en el pretest de 3,765 y en el post-testfue de 4,291, demostrando que hubo incremento de

valores en todas las pruebas.

Por lo tanto, considerando los estudios anteriores y los resultados del programa aplicado en este trabajo,
se puede manifestar que la aplicacion de este tipo de ejercicios aplicados en el deporte del balonmano,
son efectivos al momento de buscar resultados positivos en cuanto serefiere al incremento de la fuerza
explosiva tanto en el tren inferior como superior del alumno,de ahi que, este deporte sea recomendado

practicarlo y aplicarlo como una nueva alternativadentro del curriculo del &rea de Cultura Fisica.
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Conclusiones

Determinar el nivel de fuerza explosiva del tren inferior y superior en los y las estudiantes del Segundo
de Bachillerato, fue un tanto complejo debido a la aplicacion de las pruebas del pre-test; ya que, al no
estar acostumbrados a este tipo de pruebas, 10s sujetos en cuestion se mostraron un poco reacios al inicio
del diagnostico; no obstante, segin como fueron conociendo las técnicas se fueron familiarizando con el
deporte y el tipo de pruebas aplicadas; al final, se pudo evidenciar que el balonmano fue un deporte muy
aceptado dentro de estudiantado, tanto asi, que el juego ya no se limit6 solamente a la hora de Cultura

Fisica, si noque trascendio a los recesos.

En cuanto a la aplicacion del programa para el desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferiory superior,
mediante el balonmano en las clases de Educacion Fisica en estudiantes de bachillerato del colegio
“Benigno Malo”, una de las mayores dificultades fue, motivar a que losestudiantes sientan el deseo de
practicarlo, ya que fue un deporte practicamente nuevo entreellos; no obstante, integrar dicho deporte
dentro de las planificaciones curriculares se facilité debido a la previa preparacion de adaptar destrezas

a los diferentes deportes que dentro delas practicas y clases se ha venido desarrollando.

Luego de la aplicacion del programa y con las evaluaciones del pre-test y post-test con respecto a la
fuerza explosiva, se pudo concluir de manera favorable, que la aplicacion de este deporte con todas las
técnicas que este conlleva dentro de las horas de clase de Cultura Fisica, permitié obtener resultados
favorables en el incremento de la fuerza explosiva tanto en el treninferior y superior; lo que permite
afirmar, que el juego del balonmano debe ser integrado al igual que los deportes basicos, dentro del

curriculo de Cultura Fisica.
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Recomendaciones

Se debe capacitar y actualizar a los docentes de Cultura Fisica en el desarrollo y aplicaciondel
balonmano, asi como en todas las ventajas tanto fisicas y mentales que ayuda a desarrollar en los

estudiantes la practica de este deporte.

Es imperativo que el balonmano se adapte dentro del curriculo de Cultura Fisica, de ahi que,se
recomienda trabajar conjuntamente con el docente, para que este adecue de manera factible las destrezas

e indicadores de evaluacion de este deporte, dentro de la asignatura.

Por altimo, se recomienda implementar el deporte del balonmano a partir de los estudiantes del Octavo
de Basica hasta el Tercero de Bachillerato, puesto a que el periodo de desarrollo delos estudiantes entre

los 11 a 17 afios, es favorable para obtener mejores resultados de la aplicacion del balonmano.
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Anexos

Anexo a
Pre-test de lanzamiento

Anexo b
Pre-test de salto
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Anexo ¢
Post-test salto

Anexo d
Post-test de lanzamiento

feret s
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Anexo e

Calentamiento antes de aplicar los ejercicios de fuerza explosiva

Anexo f

Juego de balonmano
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Anexog
Resultados de las pruebas pre y post-test

55

VIBRE [ PT1 PIT [ SE
# §\§ELL|D mer gnﬁ SAL |ler 2do  LANZAMIEN mer ggﬁg SAL |ler 2do | LANZAMIEN
0 TO | Lanzamie | Lanzamie TO 0 TO | Lanzamie Lanzamie | TO
nto nto nto nto

111 0,94 1,06| 1,06 2,1 2,2 2,2 1,3 1,2 1,3 2,48 2,6 2,6
2|0 1,37 1,37 1,37 3,59 3,66 3,66 1,4 1,48| 1,48 3,8 4,43 4,43
3|0 1,71 1,55 1,71 3,17 3,7 3,7 1,7 1,86| 1,86 3,45 3,97 3,97
410 1,84 2 2 4 4,03 4,03 1,95 2,05| 2,05 4,3 4,2 4,3
5|1 1,41 1,36| 1,41 3,4 3,46 3,46 1,5 1,54| 1,54 3,62 3,71 3,71
6|0 1,51 15 1,51 4,05 4,07 4,07 1,6 1,61| 1,61 4,17 4,35 4,35
710 1,87 1,74 1,51 3,82 4,03 4,03 8 2,04 1,95| 2,04 4,11 4,17 4,17
8|1 1,1 0,96 11 3,26 3,35 3,35 4 1,13 1,25| 1,25 3,25 3,85 3,85
9|1 1,37 1,48| 1,48 3,35 3,07 3,35 1,5 1,55| 1,55 3,4 3,5 3,5
10| 0 1,74 1,64 1,74 2,48 2,5 2,5 19 1,97 1,97 2,9 3 3
11|10 1,05 1,44| 1,44 3,64 3,8 3,8 1,5 1,55| 1,55 3,9 4,2 4,2
12|10 2,08 2,09 2,09 6 6,05 6,05 2,1 22| 272 6,6 6,3 6,6
13|10 1,71 1,75 1,75 4,41 5,15 5,15 2 21 21 53 5,35 5,35
14|10 1,65 1,62| 1,65 3,58 4 4 1,8 19 19 4,9 4,6 4,9
151 1,49 1,36| 1,49 4,59 4,6 4,6 1,68 1,7 1,7 4,5 44 4,5
16| 0 1,92 2,07 2,07 4 4,82 4,82 2,05 2,15 2,15 5,05 5,27 5,27
17| 0 1,8 1,76 1,8 3,03 3,08 3,08 2 1,95 2 3,76 4,15 4,15
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18/ 0 1,84 1,89| 1,89 2,67 3,42 3,42 1,95 2,07\ 2,07 3,82 4,28 4,28
19]1 1,22 1,38| 1,38 3,23 3,12 3,23 1,38 1,43| 1,43 3,4 3,41 3,41
20| 0 1,52 1,75 1,75 4,34 4,5 4,5 1,95 1,98| 1,98 3,05 4,9 4,9
21| 1 1,39 13| 1,39 2,96 2,88 2,96 1,4 1,48| 1,48 3,07 3,12 3,12
22| 1 1,65 1,62| 1,65 4,03 4,02 4,03 1,65 1,76| 1,76 4,36 4,62 4,62
23| 1 1,27 1,04| 1,27 2,94 2,91 2,94 1,27 1,3| 13 3,3 3,5 3,5
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24/ 0 1,20| 1,49 1,49 2,23 1,9 2,23 16| 1,65 1,65 2,9 4.1 4.1
25/ 0 164 174] 1,74 35 3,52 3,52 18] 187 187 3,79 39 39
26/ 0 147|144 147 4 3,86 4 166 1,72| 1,72 4,21 4,31 4,31
27/ 0 12| 123 1,23 3 3,25 3,25 135 14| 14 3,44 3,69 3,69
28/ 0 0 0 0 0 0 0 0 0] o 0 0 0
29/ 0 1,72| 159 1,72 33 3,7 3,7 1,75 197 197 3,82 4 4
30/ 0 184 18| 1,84 4,6 45 4,6 2| 2,05 205 4,66 4,98 4,98
31]0 14| 148] 148 3,2 2,92 3,2 151| 1,56 156 3,24 3,43 3,43
32/ 0 13| 11| 13 33 3,26 33 143|  145| 145 3,29 3,35 3,35
33| 1 1,03| 084 1,03 1,9 2,22 2,22 11 14| 1,14 2,33 2,36 2,36
34/ 1 1,15 096 1,15 2,47 2,71 2,71 12| 1,28 1,28 3,02 3,11 3,11
35/ 0 149 15| 15 3,72 4,24 4,24 17| 1,74] 1,74 4,2 45 45
36| 1 145 15| 15 2,72 3 3 161  1,66] 166 3,14 3,33 3,33
37/ 1 116 11| 1,16 35 3,7 3,7 132 137 1,37 4,03 4.1 4.1
38/ 0 1,62] 1,53 1,62 3,17 3,6 3,6 1,73]  1,74| 1,74 3,79 4,01 4,01
39 1,28 12| 1,28 33 3,3 3,3 142]  144] 144 3,68 3,7 3,7
40| 1 1,18  1,29] 1,29 3,7 3 3,7 125 1,35 1,35 4,05 4,1 4,1
41) 1 1,32 1| 1,32 2,37 2,89 2,89 1,35 143 143 2,9 3,1 3,1
42| 0 1,86 1,84| 1,86 4,86 4,45 4,86 194 1,98 198 5,02 5,15 5,15
43] 1 1] 1,02 1,02 2,3 2,34 2,34 125 13| 13 2,7 2,9 2,9
44] 1 14| 125 1,25 34 3,24 3.4 13| 1,37| 1,37 3,49 3,55 3,55
45| 1 1 11 12 2,1 2,77 2,77 115  124] 1,24 3,1 3,11 3,11

Pefafiel Orellana Camila Estefania - Zambrano Calle Richard Rubén



58

UCUENCA

19 187 19 54 53 54 2,05 2,09| 2,09 6,1 6,22 6,22
4711 1,55 1,39/ 1,55 2,7 2,87 2,87 1,58 1,65| 1,65 2,91 3 3
48| 0 1,74 1,78| 1,78 3,39 3,37 3,39 1,8 1,84| 1,84 3,89 4 4
49| 1 0,97 0,94 0,97 2,4 2,45 2,45 1,09 1,14 1,14 2,79 2,97 2,97
50| 1 1,49 1,55| 1,55 4,2 4,5 4,5 1,55 1,71 1,7 4,05 53 5,3
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51| 0 1,54 1,56| 1,56 4 4,3 4,3 2,1 2,22 2,22 4,2 5,4 5,4
52| 1 1,47 1,55| 1,55 3,27 3,3 3,3 15 1,67 1,67 3,12 3,36 3,36
53| 1 1,25 1,28| 1,28 3,14 3,21 3,21 1,45 1,54 1,54 3,22 3,38 3,38
54|1 1,52 1,56 1,56 3,11 3,38 3,38 1,6 1,65| 1,65 4,12 4,1 4,12
55(0 1,77 1,86/ 1,86 4,51 4,8 4,8 1,76 1,96| 1,96 5 5,7 5,7
56| 0 1,49 1,44| 1,49 3,99 3,8 3,8 1,6 1,69 1,69 5 5,16 5,16
57(0 1,57 1,52 1,57 3,76 3,9 819 1,75 1,88| 1,88 3,9 4,6 4,6
58| 0 1,76 16| 1,76 4,26 4,42 4,42 1,9 2 2 4,96 5,15 5,15
59(0 1,85 1,85| 1,85 4,52 4,27 4,52 2,02 2,06| 2,06 5 5,27 5,27
60| 0 1,94 2,11 211 4,58 4,6 4,6 2,2 2,23| 2,23 54 5,7 5,7
62| 1 1,48 1,32| 1,48 3,2 2,95 3,2 1,55 1,58| 1,58 3,54 4,04 4,04
63| 1 1,08 1,06| 1,08 2,48 2,27 2,48 1,35 1,2| 1,35 2,63 2,91 2,91
64| 1 1,38 1,42| 1,42 4,05 4,1 4,1 1,41 1,53 1,53 3,9 4,6 4,6
65| 1 0,99 1,03| 1,03 2,7 2,94 2,94 1,1 1,15 1,15 3 3,1 3,1
66| 1 1,06 0,92 1,06 2,02 2,2 2,2 1,28 1,38 1,38 2,6 2,65 2,65
67| 1 0,93 0,87| 0,93 2,25 2,17 2,25 1 1,1] 11 2,4 2,6 2,6
68| 0 1,86 1,95 1,95 3,53 3,55 3,55 2 21 21 4,55 4,9 4,9
69| 0 2,06 1,72| 2,06 4,77 5 5 2,06 2,18| 2,18 51 5,2 5,2
70| 1 1,18 1,05| 1,18 3,25 3,05 3,25 1,21 1,24| 1,24 3,35 3,68 3,68
7110 1,74 1,75| 1,75 4,52 4,32 4,52 1,82 191 191 4,98 5 5|
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72| 0 1,41 1,42| 1,42 4,38 4,35 4,38 1,5 1,53 1,53 4,56 4,63 4,63
73 1,21 1,16| 1,21 3 3,05 3,05 1,35 1,37 1,37 3,38 3,25 3,38
74 0,95 1,19 1,19 3,45 3,27 3,45 1,45 1,45| 1,45 3,68 4,3 4,3
75| 0 1,65 1,8/ 18 3,95 4,3 4,3 2,05 2,25| 2,25 6,1 6,29 6,29
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Anexo h
Planificacién curricular

PLANIFICACION
MICROCURRICULAR

Nombre de lainstitucion | Colegio de Bachillerato “Benigno Malo”

Nombre del docente Camila Pefafiel

Qr: Educacion Fisica Subnivel | BGU Afio lectivo 2021-2022
Asignatura Educacion Fisica Tiempo 80 min
Ambito de aprendizaje Ambito Identidad y Autonomia

Elemento Integrador Respeto

CE.EF.5.5 Participa en diferentes practicas deportivas, de manera segura, eficaz y colaborativa,
comprendiendolas posibilidades de accién que permiten los reglamentos, realizando los ajustes

Criterios de Evaluacién individuales, colectivos ycontextuales (técnicos, tacticos, estratégicos y corporales) necesarios enel trabajo
de equipo para lograr los objetivos, identificando la l6gica interna, valorando el juego limpio y percibiendo las
sensaciones que favorecen u obstaculizan su desempefio y participacion

dentro y fuera de la institucion educativa.

EVALUACION
DESTREZAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE RECURSOS Indicadores de| Técnicas e
CONCRITERIO (Estrategias Metodoldgicas) Evaluacion de | instrumentos
DE DESEMPENO

la unidad deEvaluacion
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EF.5.4.9. Comprender la
necesidad de una
preparacion fisica
adecuada y coherente con las
practicas  deportivas, en
funcion de sus objetivos
(recreativo, federativo, de alto
rendimiento) y requerimientos
motrices,para minimizar los
riesgos de lesionesy

PARTE INICIAL 15 MIN
Saludo a los estudiantes

Explicacion del tema que se vaa

desarrollarCalentamiento
- Movilidad articular
- Activacion

Juego de

activacion:

Silbato
Conos
Balone
S

EF.5.5.3.
Realiza
préacticas
deportivas
reconociendo
los

beneficio
sque

pueden
aportar a

susalud
yasu

Técnica:
Observacion

Instrumento:
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optimizar el desempefio seguro
en el deporte de quesetrate.

PARTE PRINCIPAL: 50 MIN

- Serealizan 10 repeticiones
porcada ejercicio.

EJERCICIOS DE FUERZA
EXPLOSIVATREN SUPERIOR

- Trotando con el bal6n en la mano
realizando el ciclo de pasos, se
llegaa un punto y sel0 rebotes
contra la pared.

- Realizan una plancha en el lugar
secolocan de pie y continian con
un bote realiza elciclo de pasos y
bote.

- Realizan el ejercicio conocido
comocarretillas, en parejas.

EJERCICIOS DE FUERZA
EXPLOSIVATREN INFERIOR

Se colocaran en 5 filas una al frentede
laotra.

- Salto simultaneo con dos pies en
ellugar y dan un pase como deseen
alcompariero del frente.

- Salto alterno con un pie en el lugary
de igual manera realizanun pase.

condicién
fisica,
valorando

e
ljuego limpio y

percibiendo las
sensaciones que
favorecen u
obstaculizan su
desempefio y
participacion
dentro y fuera
de la
institucion
educativa.
(J.2.,S.3)
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- Salto murtple con dos piesen
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desplazamiento y dan un pase
cortoal compariero.

PARTIDO DE BALONMANO
ACOPLANDO LAS REGLAS
IMPARTIDAS.

PARTE FINAL: 15 MIN
- Ejercicios respiracion
- Estiramiento

Retroalimentacién
¢Qué tipos de pases creen que existenen
elbalonmano?

Adaptaciones curriculares:

No hay adaptaciones.

Observaciones:

Referencias:
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