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RESUMEN

El trabajo con las capacidades fisicas en la clase de Educacion Fisica constituye un proceso altamente
tratado desde la investigacion, sobre todo en lo relacionado a los aspectos didacticos, metodolégicos y su
relacion con ciertos periodos sensitivos, En el caso de la fuerza es rica la cantidad de variantes y propuestas
metodoldgicas para su desarrollo a las que no escapan los tipos especificos de fuerza entre las que se encuentra
la explosiva. Sobre este particular se presentan un grupo de limitaciones que atentan contra su desarrollo en el
proceso de ensefianza aprendizaje de la Educacion Fisica, que permite determinar como objetivo de la
investigacion determinar la incidencia de una estrategia metodolégica en el desarrollo de la fuerza explosiva en
los adolescentes de 16 a 18 afios de la Unidad Educativa Particular Politécnico, de la ciudad de Guayaquil, para
lo cual se propone una novedosa propuesta contentiva de etapas fases y acciones a través de la utilizacion de
métodos tedricos, matematicos estadisticos, empiricos y técnicas, tales como: la encuesta, revisién documental,
la observacion cientifica, la medicion con el test de lanzamiento de la pelota medicinal de 3 k y el test de salto
horizontal. La funcionalidad de la estrategia y su efecto fue corroborada con la aplicacion de un experimento
en su tipologia de cuasi experimento donde se pudo corroborar la prueba de hipotesis aplicando la Prueba de
normalidad Shapiro-Wilk y la Prueba no paramétrica de Rangos con signo de Wilcoxon, obteniendo una Sig.
Asintot. (p. 0,000<0,05).
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ABSTRACT

The work with physical capacities in Physical Education class constitutes a highly treated process from
research, especially in relation to didactic and methodological aspects and their relationship with certain
sensitive periods. In the case of force, the quantity is rich. of variants and methodological proposals for its
development that do not escape the specific types of force, including the explosive. On this subject, there are a
group of limitations that threaten its development in the teaching-learning process of Physical Education, which
allows determining the objective of the research to determine the incidence of a methodological strategy in the
development of explosive force in adolescents. from 16 to 18 years of the Polytechnic Private Educational Unit,
of the city of Guayaquil, for which a new proposal is proposed containing stages, phases and actions through
the use of theoretical, mathematical, statistical, empirical and technical methods, such as: the survey,
documentary review, scientific observation, measurement with the 3k medicine ball throw test and the
horizontal jump test. The functionality of the strategy and its effect was corroborated with the application of an
experiment in its type of quasi experiment where the hypothesis test could be corroborated by applying the
Shapiro-Wilk normality test and the Wilcoxon signed Ranks test, obtaining an Asymptotic Sig. (p. 0.000 <0.05).

Keywords: Methodological strategy, explosive force and Physical Education.
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INTRODUCCION

La fuerza explosiva en el &mbito de
la Educacion Fisica.

Vittori (1990), hace referencia que la
fuerza explosiva se revela ante el
vencimiento de resistencias que no
alcanzan las magnitudes limites, con
maxima aceleracion (se manifiesta durante
el caracter motor). Desde otra perspectiva
Mora (1995), menciona que la fuerza se
expresa por una accion de contraccion lo
mas potente posible, partiendo de una
situacion de inmovilidad de los segmentos
propulsivos. Se corresponde con el mayor
incremento de fuerza por unidad de
tiempo.

En concordancia a los
planteamientos anteriores se puede acotar
que la fuerza explosiva es la capacidad del
sistema neuromuscular para realizar
acciones explosivas de caracter tonica o
balistica, con el propio peso corporal u
objeto externo y que no estan precedidas
de algun movimiento. Su caracteristica
fundamental es la explosividad de los
movimientos que se van a realizar. Es una
direccion del sistema anaerobio alactacido,
y su duracion no debe exceder mas alla de
los 3 segundos, pues esta direccion utiliza

como energia el ATP muscular.
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Segan Roman (1999), la fuerza
explosiva es la que se utiliza en los
primeros segundos de cada accion que
realizamos y por este motivo es un factor
supremamente importante y trascendental
a la hora de definir una accion o resultado
en el deporte. Para Collazo (2002), la
fuerza explosiva determina el rendimiento
en todos los deportes Ilamados
«explosivos», es decir, saltar, lanzar,
esprintar, golpear. Segun Rivera (2009), la
fuerza explosiva se manifiesta al
demostrar una magnitud de fuerza en el
menor tiempo posible y es caracteristica de
los deportes de velocidad-fuerza. Por
tanto, mientras mayor sea la fuerza
explosiva, mayor sera en magnitud la
velocidad-fuerza.

En este sentido, Fleitas & Guardo
(2013), plantean que la valoracion de la
fuerza explosiva o capacidad para generar
la mayor fuerza en el menor tiempo
posible, resulta relevante de cara a intentar
mejorar la metodologia del entrenamiento
y adecuar la planificacion del mismo con
el objetivo de optimizar el rendimiento.
Lopez et al. (2015), afirman que es
importante no solo realizar una valoracion
general de la fuerza explosiva, sino, mas

aan, una evaluacion de los gestos tipicos
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del deporte o valoracion de la fuerza
explosiva especifica.
Progresion en los trabajos de fuerza
explosiva
Verkhoshansky (1966), propone una
progresion en los trabajos de fuerza
explosiva para los miembros inferiores:
- Ejercicios de fuerza general
y  ejercicios  variados  de
multisaltos.

- Saltos  pliométricos  (no
demasiado intenso) combinado
con entrenamiento de fuerza-
resistencia, trabajo con pesas, para
terminar con los saltos
pliométricos propiamente dichos.

Segun Cometti (1998), propone
la variabilidad para el entrenamiento
de la fuerza explosiva:

- Variaciones en la posicion:
angulo de flexion de la rodilla
previo al salto. Los tres angulos
mas utilizados son 60°, 90° y 150°.
Mientras que el angulo de 150° es
el mas utilizado en competicion vy,
probablemente, el mas idéneo es el
angulo de 90° pues reporta
beneficios mas rapidamente.

- Variaciones en el
desplazamiento: amplitud de las

zancadas, la altura y separacion de
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los obstaculos, apoyos con una o
dos piernas, etc.

- Variaciones en las
tensiones musculares: aumentando
o disminuyendo la carga en una o
varias fases del movimiento
pliométrico  (fase  excéntrica,
instante  isométrico o  fase

concéntrica).

Los ejercicios pliométricos para el
desarrollo de la fuerza explosiva

Segan  Ehlenz,  Grosser &
Zimmermann (1990), los ejercicios
pliométricos son aquellos que capacitan un
musculo a alcanzar una fuerza maxima en
un periodo de tiempo lo mas corto posible.
Los ejercicios pliométricos implican un
rapido estiramiento del musculo (Ilamado
accion muscular excéntrica) y son
seguidos por un rapido acortamiento del
mismo musculo (llamado accion muscular
concéntrica)

Para Piedrahit (2009), los ejercicios
pliométricos capacitan a un musculo para
alcanzar su maximo nivel de fuerza, en un
corto periodo de tiempo; son ejercicios que
unen fuerza y velocidad en el movimiento
para producir potencia. Con este tipo de
ejercicios el musculo logra alcanzar su
maximo potencial, en el menor tiempo

posible, estos estan disenados para
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reproducir movimientos rapidos,
explosivos y potentes, por lo que mejoran
sensiblemente el rendimiento de los
deportistas.

Se asume el enfoque conceptual de
Pardo, Ustero & Gonzalo (2017), quien
destaca que la pliometria toma varias
formas diferentes, la actividad
fundamental se basa en los saltos, saltos
con un solo pie y rebotes para la parte
inferior del cuerpo; pero los balanceos,
desplazamientos rapidos, lanzamientos y
recepcion de objetos lastrados también
hace parte de estos métodos de
entrenamiento.

Clasificacion de los ejercicios
pliométricos.

- Pliometria baja: Saltos
sobre aros y saltos a la cuerda.

- Pliometria media: Saltos
sobre bancos y vallas de mediana
altura.

- Pliometria  alta:  Saltos
descendentes desde plintos de 50-
70 cm.

METODOLOGIA

A continuacion, se mencionan las
principales pautas metodoldgicas para
realizar los ejercicios pliométricos, segun
Alfaro, Salicetti & Jiménez (2018):
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- Aplicar una gran fuerza en
cada impacto contra el suelo, pues
cuanta mayor fuerza apliqguemos
mayor tension muscular y por lo
tanto mejores efectos conseguimos
en el salto.

- Intentar disminuir el tiempo
de contacto de las zapatillas o
manos en el suelo para conseguir
un mayor tiempo de vuelo y la
capacidad de poder hacer mas
impulsos contra el suelo en un
espacio determinado.

- Descansar 30 seg. entre
serie.

- Para que se produzca una
maxima activacion de fibras de
contraccion rapida, la intensidad
del ejercicio siempre debe ser
maxima, a excepcion de los
ejercicios pliométricos de
calentamientos.

-Empezar con wuna baja
cantidad de gjercicios
pliométricos, para gradualmente
incrementar el namero y el
volumen del entrenamiento.

- El material de gran altura
sobre el cual nos dejamos caer
produce mas tension y menor

velocidad de movimiento y mayor
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tiempo de impulso, en cambio los
de menor altura producen menor
tension muscular, mayor velocidad
de movimiento y menor tiempo de
apoyo. Ambos se deben combinar
teniendo en cuenta los objetivos
planteados para cada fase de
planificacion.
RESULTADOS

Evaluacién de la fuerza explosiva
en la Educacion Fisica.

Los tests e instrumentos de medicion
de la capacidad fisica fuerza explosiva
utilizados por los profesores 'y
entrenadores son variados, sin embargo, se
sugiere la incorporacién de sistemas
tecnoldgicos en la medicion de esta
cualidad fisica, para asi aportar una mayor
cantidad de datos dtiles a la comunidad
cientifica, educativa y  deportiva.
Finalmente, se resalta la importancia de
valorar la fuerza explosiva en miembros
inferiores, superiores y del tronco en la
Educacién Fisica, dado que los resultados
se pueden tomar como orientativos para el
control de los componentes de la carga
fisica en las sesiones de entrenamiento de
la fuerza explosiva aplicada a los

estudiantes.
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Test de valoracion de la fuerza
explosiva de las extremidades superiores
planteados por Monks & otros (2017):

Test de lanzamiento de balon
medicinal. - La prueba consiste en lanzar
un balon hacia delante con toda la fuerza
posible. El lanzamiento se realizard
manteniendo los pies simétricamente
colocados, sin poder saltar ni sobrepasar la
linea marcada. El balon medicinal debe
tener un peso de 4 kilogramos para
hombres y de 3 kilogramos para mujeres,
debiendo lanzarse con ambas manos por
detras de la cabeza. Se medira la distancia
(en centimetros) existente entre la linea de
lanzamiento y el punto donde el balon
impacte en el suelo.

Test de flexo-extension de codos. -
El estudiante se debe ubicar en posicion
paralela a una superficie plana. Los
hombres deben usar como puntos de apoyo
las manos y los pies; y las mujeres, las
manos Y las rodillas. La distancia entre las
manos es la misma que existe entre los
hombros. Se deben realizar la mayor
cantidad de flexo-extensiones de codo en
30 segundos, formando con los codos un
angulo de 90° y manteniendo el cuerpo

recto.
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Test de valoracion de la fuerza
explosiva de las extremidades inferiores
propuestos por Cardoso & Moreno (2018):

Test de salto sin contra-movimiento
0 Squat jump: Segin Lopez, Martinez &
Acosta (2019), consiste en la realizacion
de un salto vertical méximo partiendo de
la posicion de flexion de piernas de 90°, sin
ningln tipo de rebote. Los miembros
superiores tampoco intervienen en el salto
puesto que las manos deben permanecer en
la cadera desde la posicion inicial hasta la
finalizacion del salto.

Test de salto largo a pies juntos con
balanceo de brazos: El sujeto flexiona las
piernas 90° e impulsa hacia adelante con
un salto horizontal. También es
aconsejable balancear los brazos hacia
atrds para posteriormente realizar el
movimiento hacia adelante.

Test de 3 saltos horizontales o 3 hop
jump test: Desde una posicion vertical
erguida con ambos pies sobre el suelo. Se
inicia alternando los contactos del pie
izquierdo al derecho y finalizando con los
dos pies, los participantes deben realizar
una secuencia de 3 saltos hacia adelante

buscando la mayor distancia horizontal.
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Sistema metodoldgico para el
desarrollo de la fuerza en la Educacion
Fisica.

En este epigrafe se abordan los
presupuestos metodologicos
sistematizados sobre el desarrollo de la
capacidad fisica condicional fuerza y en
particular sobre el desarrollo de la fuerza
explosiva, procedimientos metodoldgicos
y componentes de la carga fisica para su
preparacion en el ambito de la Educacion
Fisica. El establecimiento de los métodos
para el desarrollo de la fuerza en la
Educacion Fisica se basa en la
clasificacion pedagdgica que toma como
criterio las fuentes de obtencién del
conocimiento. Ozolin (1970), clasifica los
métodos para el desarrollo de la fuerza en:

- Método de repeticiones:

para la formacion y

perfeccionamiento de las

coordinaciones neuromusculares,

con un 50-60% de RM para la

formacion 'y un 50-80% de
perfeccionamiento.

- Método de hasta el rechazo:
con el fin de aumentar la masa
muscular y fortalecerlos, con
intensidades de 50-70% de RM.

- Método de los grandes

esfuerzos: para desplegar la fuerza
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y perfeccionarla en el nivel
superior de la coordinacion
neuromuscular y  cualidades
volitivas, con 80-95% de RM.

- Método de los esfuerzos
maximos: realizacion de los
ejercicios desplegando los

esfuerzos maximos de RM.

- Método isométrico: de
caracter auxiliar, con tension
estatica limite.

- Método  “volitivo”: es
auxiliar, de tension volitiva de los
musculos en regimenes estaticos y
dinamicos, con distintos niveles de
esfuerzos.

Clasificacion a partir de las cargas
empleadas, maximas o cargas no maximas,
de acuerdo con el planteamiento de Roman
(1998).

Método de cargas maximas:

Segan Cometti (1998), el método
que utiliza este tipo de cargas se denomina
método de esfuerzos maximos y consiste
en trabajar con cargas que solo permiten la
realizacion de 1 a 3 repeticiones maximas.
El trabajo se realiza con cargas del 90% del
maximo, entendiendo que la carga maxima
(100%) es aquella que solo permite

realizar una repeticion.
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M¢étodos de cargas no maximas:

En este grupo se encuentran dos
métodos de trabajo:

- Esfuerzos repetidos. Para
Cometti (1998), este consiste en
trabajar, con una carga no maxima,
tantas repeticiones como sean
necesarias para lograr la fatiga
muscular. Este método de trabajo
pretende incrementar los niveles de
fuerza, a partir de una mejora de
los factores morfologicos; es decir,
aumento de la hipertrofia

muscular.

- Esfuerzos dinamicos. La
clave del efecto de ese tipo de
entrenamiento no reside totalmente
en la carga de trabajo, sino en la
velocidad de ejecucion. Este
método esta mas relacionado con la
mejora de la velocidad de
contraccion que con el aumento de
la fuerza muscular.

- Clasificacion en funcion
del tipo de contraccion muscular
utilizada:

- Entrenamiento isométrico:
cuando se realizan contracciones
musculares sin producir

movimiento alguno.
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- Entrenamiento
anisométrico: cuando las
contracciones musculares
producen el desplazamiento de las
palancas articulares. Este tipo de
entrenamiento puede darse de tres
formas:

- Concéntrico: cuando el
movimiento provocado por la
contraccion muscular aproxima los
puntos de insercion; es decir, el
musculo se acorta.

- Excéntrico:  cuando el
movimiento realizado provoca un
alejamiento de las inserciones
musculares durante la contraccion
muscular; es decir, el musculo se
estira.

- Pliométrico: en este caso,
debido al tipo de movimiento que
se realiza, algunos autores

prefieren  hablar de  “ciclo
estiramiento- acortamiento”.

En cuanto al desarrollo de esta
capacidad, cabe destacar que la
musculatura  sufre una  Hipertrofia
(Aumento del volumen muscular). De ahi
se asume como postura cientifica el
planteamiento de Matveev & Novikov

(1977), quienes clasifican a los métodos
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para el desarrollo de la fuerza de la
siguiente forma:

Métodos para la fuerza estatica

- Métodos de  contraste
(alternando con y sin carga).

- Métodos isométricos.

- Métodos combinados
(isométrico + Ejercicios

concéntricos / pliométricos).

- Métodos de autocarga.
Meétodos para la fuerza dindmica

- Métodos de esfuerzos

dinamicos (Ej: Arrastres por
pareja).

- Métodos de repeticiones.

- Métodos combinados
(exceéntricos + Ejercicios
concentricos / pliométricos).

- Métodos Pliométricos
(saltos).

- Métodos de  contraste

(alternando con y sin carga).

- Método de resistencia a la
fuerza.

Autores relevantes tales como:
Garcia & Baena (2017), Bonifaz et al.
(2018), Trigueros, Navarro & Aguilar
(2020), coinciden que en la etapa de la
adolescencia tiene lugar un aumento
considerable de la Fuerza Explosiva en los

estudiantes. El desarrollo de la capacidad
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fisica condicional antes mencionada se
realiza mediante saltos (tren inferior) y
lanzamientos (tren superior). También se
desarrolla la fuerza resistencia a través de
actividades ludicas como mantener el
equilibrio, pelea de gallos, etc. El trabajo
de fuerza maxima esta excluido en la etapa
de adolescencia, por el alto riesgo de
lesion que supone.

En sintesis, se puede acotar que la
programacion del area de Educacion Fisica
se caracteriza por ser: flexible, activa y
realista, participativa, ludica y creativa.
Para conseguir todo esto, es necesario
utilizar diferentes métodos,
procedimientos metodoldgicos y
gjercicios para el desarrollo de la fuerza en
la clase de Educacion Fisica, en
correspondencia del tipo de capacidad
fisica qué se quiere desarrollar, cémo,
cuando, a quién. En la actualidad no todos
los docentes trabajan igual al utilizar
métodos para el desarrollo de la fuerza,
cada uno selecciona los métodos o
estrategias metodoldgicas que mas
convengan y se adecuen a las necesidades
de los educandos.

Indicaciones metodoldgicas para el
desarrollo de la fuerza en la Educacion

Fisica.
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Se puede dirigir el trabajo del
desarrollo de la fuerza hacia los grandes
grupos musculares responsables de la
postura y la musculatura de las piernas,
teniendo en cuenta que el abuso de estos
ejercicios puede traer malas consecuencias
sobre el sistema 6seo. Los ejercicios de
fuerza influyen también sobre las
coordinaciones inter e intramusculares,
puesto que activan en momentos claves un
alto porcentaje de unidades motoras
sincronizadamente. Los ejercicios deben
estar acordes con lo que facilita el medio
auxiliar 'y las posibilidades de los
estudiantes. Se buscara una estructura o
forma didactica de partida, es decir seguir
una especie de metodologia partiendo de
los ejercicios mas sencillos, a los mas
complejos  manteniendo  posiciones
iniciales comodas.

En la medida de lo posible se tratara
que la forma en que se utilicen los medios
permita que trabajen todos los educandos.
La combinacion de algunos elementos, es
conveniente en estudiantes pertenecientes
a clubes deportivos de alto rendimiento.
Algunos ejercicios 0 combinaciones entre
ellos son excluyentes para algunos
estudiantes. Se deben tener en cuenta los
ejercicios que puedan resultar

potencialmente peligrosos que puedan
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provocar lesiones a los estudiantes dentro
de la clase.

Es importante también que el
estudiante conozca otros datos de interés
tales como:

- Movimientos que pueden
realizar diferentes grupos
musculares en su contraccion.

- Participacion de los
muasculos en el movimiento
(agonistas, antagonistas,

sinergistas y fijadores).

- Las palancas.

-Los principales nucleos
articulares.

- 'Y otros que tengan que ver
o0 tengan alguna importancia en
particular para la actividad fisica o
ejercicio que se imparte.

Componentes de la carga fisica
para el desarrollo de la fuerza en la
Educacion Fisica.

La carga

El primer efecto que se observa al
aplicar una carga optima es una
disminucion uniforme de la capacidad de
trabajo especial. Para posteriormente, ante
modificaciones estructuradas y sistémicas
de la carga, elevarse el rendimiento de
forma significativa, Mironenko (1979).

Algunos trabajos de investigacion, tales
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como: Verkhoshanky (1966), Manno
(1999), manifiestan que se debe aumentar
la carga por un periodo de solo 4 semanas,
mientras el periodo de efecto retardado es
de 8 semanas. Mientras que Cometti
(1998), propone que la relacion de
aumento de carga y efecto es de 3 a 5
semanas.

Tipologia de la carga

Para algunos investigadores, Hoff &
Almasbakk (1995); Manno (1999), un
aspecto a tener en cuenta para mejorar la
fuerza explosiva es el aumento previo de
la fuerza maxima. Aunque, otros como
Bosco (2000), no lo consideran crucial. Lo
que si que parece quedar claro es que un
nivel optimo de fuerza maxima permite
desarrollar elevados gradientes de fuerza
explosiva de la seleccion de ejercicios
pliométricos.

Respecto a la primera afirmacion,
aumento de la fuerza maxima, varios
autores como Manno (1999), observaron
que si se utilizaban grandes pesos (70 a
120 % de 1RM) no mejora la fuerza
explosiva, y puede incluso reducir la
capacidad para desarrollar  fuerza
rapidamente, Hikkinen, Komi & Tsch
(1981). En cambio, para Hoff &
Almasbakk (1995), la fuerza explosiva

puede entrenarse con cualquier carga,
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siempre y cuando, se intente movilizar a la
maxima velocidad, es decir, que la
produccion de fuerza por unidad de tiempo
sea la maxima posible.

De acuerdo con Gonzalez & Ribas
(2002), esto demuestra que la fuerza
explosiva puede mejorarse con un amplio
abanico de intensidades. Ademas,
remarcan que la manifestacion y el
entrenamiento de la fuerza rapida son
especificos de cada deporte. Por lo que
cuando se han alcanzado los valores
optimos de fuerza maxima, se debera
transferir a la técnica deportiva especifica
en situaciones de competicion 0
superiores.

Un ejemplo muy simple y aplicable
en el contenido précticas deportivas de la
asignatura de Educacion Fisica seria
realizar 10 sentadillas con una carga del
40% de 1RM vy realizar un tiro a puerta a
la maxima potencia. En este caso, se
estaria transfiriendo la mejora de fuerza
explosiva con un ejercicio inespecifico a
una accion técnica propia del deporte.

Volumen

En cuanto al volumen, diversos
autores como Verkhoshanky (1966);
Matveev (1991), afirman que cada
deportista necesita la aplicacion de uno

especifico que produzca la
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correspondiente supercompensacion,
evitando aplicar valores superiores o0
inferiores cuyo efecto seria un descenso
del rendimiento ya sea  por
sobreentrenamiento o por falta de
estimulacion, respectivamente.

Segun Garcia et al. (2005), la dentro
de la planificacion anual, deberia
comenzarse con ejercicios con barras,
mancuernas, etc., y sobrecargas cercanas
al maximo 1RM. EIl entrenamiento de
sobrecargas con poco peso del 30% al 50%
de 1RM con velocidades maximas,
parecerian ser el segundo método a
utilizar. Por Gltimo, estarian los métodos
de multisaltos o pliometria. Respecto a
estos ultimos, en un estudio llevado a cabo
por Garcia et al. (2005), concluyeron que
un programa de entrenamiento de
pliometria de 16 sesiones con un volumen
reducido de 40 saltos por sesion, es
suficiente para incrementar el salto en
forma significativa.

En cuanto a la recuperacion, para
Verkhoshansky (2000), de 3-5 minutos de
descanso activo entre series puede ser
suficiente. Badillo & Gorostiaga (1995),
hablan de un minimo de 4 minutos, para
que el rendimiento en el salto sea 6ptimo.
Segan Gonzalez & Ribas (2002),

mencionan una propuesta de los tipos de
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distribuciones del trabajo de fuerza
explosiva en la Educacion Fisica:
- Series: 4 - 6
- Repeticiones: 1-6
- Recuperacion entre series:
3- 5 minutos
- Velocidad ejecucion:
maxima

Principales caracteristicas
anatomicas, fisiologicas y
psicopedagogicas de los adolescentes de
16 a 18 afos.

Varios autores tales como, Iglesias
(2013); Aguila, Diaz & Diaz (2017);
Guemes, Cefial & Hidalgo (2017),
consideran como dificil y critica la etapa
de la adolescencia por los diversos
cambios que ocurren y donde se
encuentran algunos factores que frenan o
que acentuan los rasgos del desarrollo
biopsicosocial.

Cambios morfologicos

-El adolescente va a
presentar cambios significativos en
cuanto al peso, la talla y diametro
toracico, su esqueleto es irregular,
ocurriendo un acelerado
crecimiento en la columna
vertebral, de la pelvis y de las
extremidades en comparacion con

la caja toracica, lo que puede
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alterarse si se le exige un trabajo
pesado y una tension muscular
excesiva.

-En esta etapa de la vida
aparecen el desarrollo de los
organos sexuales y la aparicion de
caracteres sexuales secundarios,
hay un aumento de energia y una
sensibilidad a los influjos
patogenos.  Pueden  aparecer
desajustes en el sistema nervioso
como son distraccion, descenso en
la productividad del trabajo,
desajuste en el suefio, entre otros.

- Aparece el primer cambio
complexivo. (Los huesos largos
aumentan vertiginosamente de
tamano, desaparecen los paniculos
adiposos de la primera infancia, la
musculatura se fortalece
paulatinamente determinando el
relieve corporal, pero no hay que
confundir, todavia sigue siendo
relativamente débil).

- La columna vertebral se ha
formado por completo y de forma
permanente.

-La caja pectoral aumenta
considerablemente su tamano yala

vez toma una forma cilindrica.
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- En este periodo el centro de
gravedad desciende hasta el pubis
condicionando un mejor equilibrio
corporal y una mayor estabilidad y
seguridad en los movimientos.

-La masa del corazéon se
aproxima a la del adulto.

- El pulso al igual que antes
sigue siendo acelerado e inestable.

- Particularidades de los
procesos psicolégicos

-La memoria tiene un
caracter intuitivo por imagenes, es
decir, tienen el poder de memorizar
de forma voluntaria, de hecho,
adquiere un caracter textual. La
repeticion es el principal método
de memorizacion en cualquier
campo de actividad.

-El pensamiento es por
imagenes. Son  capaces de
apoyarse en las representaciones
Ilegando a conclusiones abstractas,
elemento que es de suma
importancia a la hora de la creacion
del habito motor.

-La  imaginacion  esta
caracterizada en los primeros anos
de realismo, es decir, tiene un
reflejo directo en el entorno que los
rodea, sin embargo, pasado los
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primeros afios son capaces de
elaborar de forma creadora sobre
las representaciones disminuyendo
a su vez las reproducciones
directas.

- La voluntad se desarrolla,
aunque por fines inmediatos.

- La atencion se volvera cada
vez mas voluntaria, si al principio
de estas edades, el proceso de
ensenanza aprendizaje es regido
por sensaciones emocionales
acompanadas de ilustraciones,
posteriormente el adolescente se
auto regula de manera que ¢él

mismo se obliga a concentrarse.

Cambios psicologicos

- Hacia el final de esta edad
las  estructuras del cerebro
concluyen su formacion
anatomica, pero en el sentido
funcional hay que tener presente
que sigue siendo poco
desarrollado.

- La fuerte excitacion de los
centros motrices no se concentra
solamente en los campos de origen
por obra de los procesos
inhibitorios, los cuales aan no

estan bien desarrollados.
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- Es caracteristico la gran
movilidad, todos los estimulos,
percepciones e impresiones son
traducidos en movimientos.

-En la comprension de la
tarea motora el niio compara el
propoésito de lo ejecutado con lo
alcanzado realmente.

El desarrollo de la fuerza en los
adolescentes de 16-17 afios

Aunque estan bien documentados
los beneficios del entrenamiento de la
fuerza en los mayores, el entrenamiento de
esta capacidad en adolescentes y nifios, se
ha estudiado menos, a pesar de estar
definidos los periodos sensitivos para el
desarrollo de la fuerza o sus
manifestaciones en edades tempranas. En
estudios realizados, se han observado
mejorias significativas de la capacidad
fuerza de un 5%-40% en estas edades, que
entrenaban 2-3 veces a la semana, al seguir
protocolos isotonicos, isocinéticos 0
isométricos,  apreciandose  respuestas
similares a los mayores a los cambios en
las variables de los programas, intensidad,
volumen y frecuencia de entrenamiento, al
mostrar un mayor incremento relativo de
la fuerza

Diagnostico del estado que

presenta el desarrollo de la fuerza
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explosiva en los estudiantes de tercero
de Bachillerato de la Unidad Educativa
Particular Politécnico.

La programacion del estudio
diagnostico fue estructurada en fases y
acciones, las que se describen a
continuacion:

Fase 1. Determinacion del objetivo
general y los objetivos especificos del
diagnostico.

Objetivo general:

Caracterizar el estado que presenta
el desarrollo de la fuerza explosiva en los
estudiantes de 16-18 afos de la Unidad
Educativa Particular Politécnicode la
ciudad de Guayaquil.

Objetivos especificos: Identificar el
nivel de conocimientos de los docentes
sobre las capacidades condicionales en la
clase de Educacion Fisica, sobre la fuerza
explosiva, sistemas de  métodos,
procedimientos, formas de organizar el
trabajo y la dosificacion de los
componentes de la carga fisica.

- Constatar el desarrollo de
competencias profesionales de los
docentes para la planificacion,
organizacion 'y ejecucion del
trabajo con la capacidad fisica
fuerza explosiva durante la clase de

Educacion Fisica.
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-Evaluar el nivel del
desarrollo de la fuerza explosiva de
los estudiantes de 16-18 afios de
tercero de Bachillerato de la
Unidad  Educativa  Particular

Politécnico.

Fase 2. Determinacion del contenido
del diagnostico.

Variable 1.

profesionales de los docentes de

Competencias

Educacion Fisica para el desarrollo de la
fuerza explosiva en los estudiantes de 16 a
18 afios de tercero bachillerato de la
Unidad Educativa Particular Politécnico.
Dimension 1.  Conocimientos
tedricos y metodoldgicos de los docentes
para el desarrollo de la fuerza explosiva en
la clase de Educacion Fisica.
Indicadores:

- Conocimientos sobre las
capacidades fisicas condicionales
y su clasificacion.

- Conocimientos sobre la
fuerza y su clasificacion.

- Conocimientos sobre la
fuerza explosiva y las
caracteristicas de su trabajo en la
clase.

- Conocimientos sobre los

métodos para el trabajo de las
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capacidades fisicas en la clase de
Educacién Fisica.

- Conocimientos sobre los
métodos, procedimientos y formas
de organizacion del trabajo con la
capacidad fisica fuerza explosiva.

- Conocimientos sobre los
componentes externos de la carga
fisica  volumen, intensidad,

densidad y frecuencia).

- Conocimientos sobre las
caracteristicas fisicas, motrices,
psicolégicas y cognitivas de los
estudiantes de 16-18 afios.

Dimension 2. Habilidades en la
planificacion y ejecucion del trabajo con la
capacidad fuerza explosiva en la clase de
Educacién Fisica por parte de los docentes
de la Unidad educativa Particular de la
ciudad de Guayaquil.

Indicadores:

- Planificacion adecuada de
los objetivos que incluya los logros
de la capacidad fuerza explosiva.

- Planificacion adecuada de
los métodos para el trabajo de la
fuerza explosiva con la correcta
dosificacion de los componentes

de la carga fisica.

71



- Planificacion adecuada de
los procedimientos y formas
organizativas en la clase.

- Tipos de ejercicios

utilizados para el trabajo de fuerza
explosiva en los diferentes planos
musculares.

- Ubicacién correcta de las
actividades para el desarrollo de la
capacidad fuerza explosiva en la
parte principal de la clase.

- Organizacion del grupo en
la clase.

- Control de la incidencia
fisioldgica de la carga fisica en los
estudiantes.

Variable 2. Nivel de desarrollo de la
fuerza explosiva de los estudiantes de 16-
18 afios de tercero bachillerato.

Dimensién 1: Desarrollo de la
fuerza explosiva de las extremidades
superiores.

Indicadores:

- Estado del desarrollo de la
fuerza explosiva de brazos.

Dimension 2: Desarrollo de la
fuerza explosiva de las extremidades
inferiores.

Indicadores:

- Estado del desarrollo de la

fuerza explosiva de piernas.
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Fase 3. Seleccion de los métodos,
técnicas e instrumentos para identificar el
estado que presenta el desarrollo de la
fuerza explosiva en los estudiantes de 16-
18 afios de tercero bachillerato de la
Unidad educativa Particular de Guayaquil.

Se utilizaran los siguientes métodos
de investigacion cientifica del nivel
empirico:

Como  métodos, técnicas e
instrumentos del nivel empirico se
utilizara la encuesta (ver cuestionario
Anexo 1), la revision documental (Ver
cuestionario anexo 3), observacion
cientifica, (Ver cuestionario anexo 5), el
método de medicion a través de la
aplicacion del Test de lanzamiento de la
pelota medicinal de 3 Kg (ver anexo 7) y
test de salto largo sin impulso (ver anexo
9). En los anexos 2, 4, 6, 8 y 10 se ilustran
los resultados explicitos del procesamiento
de los datos empiricos.

Fase 4. Determinacion de las fuentes
personales y no personales de informacion
constatadas en la investigacion.

Fuentes personales: 3 docentes de
Educacion Fisica y 40 estudiantes de
tercero de Bachillerato y 1 directivo.

Fuentes no personales: 8 Planes de

Clase o sesion de clases de Educacion
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Fisica de la Unidad Educativa Particular
Politécnico.

Fase Recoleccion

5. y
procesamiento de los datos e informacion

recogida.

Variable 1. Competencias
profesionales de los docentes de
Educacién Fisica para el desarrollo de la

Tabla 2.
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fuerza explosiva en los estudiantes de 16 a
18 afios de tercero bachillerato de la
Unidad Educativa Particular Politécnico.
Dimension 1.  Conocimientos
tedricos y metodoldgicos de los docentes
para el desarrollo de la fuerza explosiva en

la clase de Educacion Fisica.

Resultados principales de la encuesta inicial dirigida a los docentes.

Juicios de valor

Indicadores de Muy Insuficiente (2) Regularmente  Suficiente  Muy
evaluacion insuficiente suficiente (3) (4) suficiente
(1) (5)
Nivel de conocimientos
i 0, 0,
spt_Jre Ias_ _capamdades 66,7% 0% 33,3% 0% 0%
fisicas condicionales y su 2 @
clasificacion.
Nivel de conocimientos 0 0
sobre la fuerza y su 66,7% 33,3% 0% 0% 0%
e @ (1)
clasificacion.
sobre Ia foerza xplosnay  35:3% 66.7%
o @) 0% ’ 0% 0%
las caracteristicas de su 2
trabajo en la clase.
Nivel de conocimientos
sobre los métodos para el 0 0
trabajo de las capacidades 66,7% 0% 33,3% 0% 0%
i ) 1)
fisicas en la clase de
Educacion Fisica.
Nivel de conocimientos
sobre los métodos,
procedimientos y formas 0 66,7% 33,3% 0 0
de organizacion del trabajo 0% 2 D 0% 0%
con la capacidad fisica
fuerza explosiva.
Nivel de conocimientos
sobre los componentes 0 0
externos de la carga fisica 66,7% 0% 33,3% 0% 0%
anci ) 1)
volumen, intensidad,
densidad y frecuencia).
Nivel de conocimientos
sobre las caracteristicas
1] i 0, 0,
fls_lcas: _ mot_rl_ces, 66,7% 0% 33,3% 0% 0%
psicoldgicas y cognitivas 2 @

de los estudiantes de 16-18
anos.

Elaborado por: Diaz (2021).
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Dimensién 2. Habilidades en la
planificacion y ejecucion del trabajo con la
capacidad fuerza explosiva en la clase de

Educacién Fisica por parte de los docentes

Tabla 3.
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de la Unidad educativa Particular de la
ciudad de Guayaquil.
Planes de clase de Educacién

Fisica revisados: 8.

Resultados inciales de la revision documental dirigida a los planes de clase de Educacion

Fisica.

Juicios de valor

Indicadores de evaluacién Muy Inadecuado  Regularmente Adecuado  Muy
inadecuado  (2) adecuado (3) (4) adecuado
1) )

leel_ de pl_anlflcacmn de los 37.3% 37.3% 12.5% 12.5%
objetivos que incluya los logros de 3) 3) (1) (1) 0%
la capacidad fuerza explosiva.
Nivel de planificacion de los
metodc_>s para el trabajo de la fuerza 37.3% 50% 12.5%
explosiva con la  correcta 3) @) (1) 0% 0%
dosificacion de los componentes de
la carga fisica.
Nivel de planificacion de los 37,3%
procedimientos y formas 5810)/0 3 12(’15)% 0% 0%
organizativas en la clase.
Nivel de relacién de los ejercicios
utilizados y los métodos para el 37,3%
desarrollo de la fuerza explosiva en 50% 3 12,5% 0% 0%
la planificacion de la sesion de clase ) (1)
de Educacion Fisica.
Nivel de planificacion  de
procedimientos metodoldgicos
acorde con los objetivos de la sesién 25% 50% 25% 0% 0%
de clase de Educacion Fisica, 2 4) (2)
cantidad de estudiantes, medios y
condiciones para la practica.
Nivel de incorporacién de los
criterios de evaluacion en las
planificaciones para el desarrollo de 37,3% 25% 25% 12,5% 0%
la fuerza explosiva en los 3) (2) (2) (1)
estudiantes.

Elaborado por: Diaz (2021).

Dimension 2. Habilidades en la de la Unidad educativa Particular de la

planificacion y ejecucion del trabajo con la
capacidad fuerza explosiva en la clase de

Educacién Fisica por parte de los docentes

ciudad de Guayaquil.
Sesiones de clase de Educacion

Fisica observadas: 8
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Tabla 4.
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Resultados inciales de la observacion cientifica dirigida a las sesiones de clase de Educacion

Fisica.

Juicios de valor

Indicadores de evaluacién Muy Inadecuado  Regularmente Adecuado Muy
inadecuado  (2) adecuado (3) (4) adecuado
1)

Nivel de cumplimiento de los

objetlvc_)§ de,I§ sesion de clase de 37.3% 2506 2506 12.5%

Educacién Fisica para el desarrollo @3) @) @) ) 0%

de la fuerza explosiva en los

diversos planos musculares.

Nivel de utilizacién de diversos

tipos de ejercicios para el trabajo de 37,3% 37,3% 12,5% 12,5% 0%

fuerza explosiva en los diferentes (3) (3) (1) 1)

planos musculares.

Nivel ce ubicacion de las

actividades para el desarrollo de la 37,3% 50% 12,5% 0% 0%

capacidad fuerza explosiva en la 3 (@) (D)

parte principal de la clase.

Nivel de organizacién del grupo en 37,3%

la clase. 5&0)/0 (3) 12(’15)% 0% 0%

Nivel de control de la incidencia 37,3%

fisioldgica de la carga fisica en los 5&0)/0 (3) 12(’15)% 0% 0%

estudiantes.

Nivel de correspondencia entre los

métodos  utilizados para el

desarrollo de la fuerza explosiva en 2(520)/0 5&0)/0 2(20)/0 0% 0%

la planificacién y el desarrollo de la
sesion de clase de Educacion Fisica.

Elaborado por: Diaz (2021).

Variable 2. Nivel de desarrollo de la

fuerza explosiva de los estudiantes de 16-

Dimension 1:

Desarrollo de

la

fuerza explosiva de las extremidades

18 afios de tercero bachillerato. superiores.

Tabla 5.

Resultados del pretest lanzamiento de la pelota medicinal de 3 Kg grupo control.
Estudiantes (Grupo control) Distancia (m.) Calificacion
1 5,70 Malo
2 7,11 Normal
3 7,11 Normal
4 7,11 Normal
5 5,70 Malo
6 10,00 Bueno
7 7,11 Normal
8 5,00 Muy Malo
9 5,70 Malo
10 5,00 Muy Malo
11 5,70 Malo
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12 5,00 Muy Malo

13 5,70 Malo

14 5,70 Malo

15 7,11 Normal

16 5,70 Malo

17 10,00 Bueno

18 7,11 Normal
Elaborado por: Diaz (2021).

Tabla 6.

Resultados del pretest lanzamiento de la pelota medicinal de 3 Kg grupo experimental.
Estudiantes de tercero Distancia (m.) Calificacion
Bachillerato (Grupo
experimental)

1 7,11 Normal

2 5,70 Malo

3 7,11 Normal

4 7,11 Normal

5 5,70 Malo

6 10,00 Bueno

7 7,11 Normal

8 5,00 Muy Malo
9 5,70 Malo

10 5,00 Muy Malo
11 5,70 Malo

12 5,00 Muy Malo
13 5,70 Malo

14 7,11 Normal
15 7,11 Normal
16 5,70 Malo

17 10,00 Bueno

18 7,11 Normal
19 5,70 Malo

20 7,11 Normal
21 7,11 Normal
22 5,70 Malo

Elaborado por: Diaz (2021).

Dimensiéon 2: Desarrollo de la

fuerza explosiva de las extremidades

inferiores.

Tabla 7.

Resultados del pretest salto horizontal sin impulso grupo control.
Estudiantes (Grupo control) Distancia (m.) Calificacion
1 1,73 Normal
2 1,57 Malo
3 1,41 Muy Malo
4 1,47 Malo
5 1,82 Bueno
6 151 Malo
7 1,35 Muy Malo
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8 1,68 Normal

9 1,85 Bueno

10 1,43 Muy Malo

11 1,83 Bueno

12 1,53 Malo

13 1,71 Normal

14 1,56 Malo

15 1,41 Muy Malo

16 1,47 Malo

17 1,41 Muy Malo

18 1,47 Malo
Elaborado por: Diaz (2021).

Tabla 8.

Resultados del pretest salto horizontal sin impulso grupo experimental.
Estudiantes de tercero de Distancia (m.) Calificacion
Bachillerato (Grupo
experimental)

1 1,47 Malo

2 1,68 Normal

3 1,41 Muy Malo
4 1,47 Malo

5 1,82 Bueno

6 1,51 Malo

7 1,35 Muy Malo
8 1,68 Normal

9 1,85 Bueno

10 1,43 Muy Malo
11 1,83 Bueno

12 1,53 Malo

13 1,71 Normal
14 1,56 Malo

15 1,41 Muy Malo
16 1,47 Malo

17 1,73 Normal

18 1,47 Malo

19 1,73 Normal
20 1,57 Malo

21 1,71 Normal
22 1,35 Muy Malo

Elaborado por: Diaz (2021).
La Fase 6. Conclusiones del

estudio diagnostico realizado.

La aplicacion procesamiento vy
analisis de los datos empiricos obtenidos
permite considerar como conclusiones
durante el diagnostico inicial de la

investigacion las siguientes:

1. Los resultados alcanzados con la
aplicacion de la encuesta a docentes sobre
su nivel de conocimientos sobre los
indicadores fundamentales relacionados
con las capacidades fisicas condicionales,
el trabajo en la clase, la dosificacion de la

carga fisica y las particularidades del
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trabajo de fuerza y fuerza explosiva
muestra un insuficiente conocimiento de
los docentes para asumir el reto del
desarrollo de la capacidad fisica fuerza
explosiva en la clase.

2. La revision de la planificacion y
observacion a las sesiones de clases
evidencio deficiencias metodoldgicas en la
planificacion del trabajo con la fuerza
explosiva, sobre todo relacionado con los
métodos, procedimientos, componentes de
la carga, control a la incidencia de la carga
fisica y ubicacion de los ejercicios en la
clase de Educacion Fisica.

3. Los resultados del test de
lanzamiento de la pelota medicinal a
ambos grupos demostr6 un bajo desarrollo
de la fuerza explosiva con una media en la
distancia de 6,53 metros que corresponde
a la calificacion de malo en el grupo de
control y de 6,57 metros que se orientaa la
calificacion de malo en el grupo
experimental.

4. Los resultados del test de salto
horizontal a ambos grupos demostrd un
bajo desarrollo de la fuerza explosiva con
una media en la distancia del salto de 1,56
metros que corresponde a la calificacion
de malo en el grupo de control y de 1,57
metros que se orienta a la calificacion de

malo en el grupo experimental.

GADE: Revista Cientifica ISSN: 2745-2891.
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CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos en el
presente  proyecto de investigacion
permiten llegar a las siguientes
conclusiones:

- Los presupuestos tedricos
sistematizados sobre sobre las
capacidades condicionales en la
clase de Educacion Fisica, el
desarrollo la fuerza explosiva,
sistemas de métodos,

procedimientos, formas de
organizar el trabajo, la dosificacion
de los componentes de la carga
fisica y las caracteristica fisicas,
psicoldgicas, motrices y cognitivas
de los adolescentes de 16 a 18
afios, condujeron con una logica
hipotética deductiva la
construccion del diagnéstico y la
planificacion y organizacion de las
etapas y fases de la estrategia
metodoldgica propuesta.

- Los resultados alcanzados
en el diagnéstico  reflejan
insuficiencias en el nivel de
conocimientos de los docentes
estudiados para la direccion del
proceso de desarrollo de las
capacidades fisicas y en particular

de los aspectos metodologicos para
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el trabajo de la fuerza explosiva. Se
corrobor6  dificultades en la
planificacion, control y evaluacién
del trabajo con esta capacidad, asi
como su limitado desarrollo en los
planos musculares que fueron
medidos con los test aplicados.

- Se elaboré una novedosa
estrategia metodoldgica que con
sus etapas de diagndstico,
planificacion, ejecucion y
evaluacion permiti6 condujo a
mejorar los indicadores de fuerza
explosiva en los planos musculares
estudiados, lo que se evidencia en
los resultados experimentales.

-Se demostr6 una mejora
significativa en los resultados del
postest en comparacion del pretest
en el grupo experimental sobre el
grupo control en el nivel de
desarrollo de la fuerza explosiva de
las extremidades superiores e
inferiores a través de la aplicacion
de la prueba no paramétrica de
rangos con Signo de Wilcoxon Sig.
asintdtica (0,000<0,05), validando
la funcionabilidad y eficacia de la

presente estrategia metodoldgica.
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