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RESUMEN

La presente tesis de maestria aborda una problemética comun en varios adolescentes de
los cursos correspondientes al bachillerato de la Unidad Educativa Bilingliie Boston que es
la deficiencia en el &mbito motriz, y de cémo mejorar la motricidad gruesa, sugiriendo y
aplicando por medio de una investigacion cientifica y recoleccion bibliogréfica de diferentes
autores, analizando antecedentes nacionales y globales, un programa de ejercicios en
base a la calistenia, ensefiando a su vez la importancia de como el manejo corporal, mejora
la eficiencia y coste de los movimientos corporales, asi como también dividir el esquema
corporal en partes para su entrenamiento (escapulo-humeral, lumbo-abdominal, coxo-
femoral), para aquello se implement6 el método inductivo-deductivo, el método de empirico
por medio de la observacion y el método estadistico para la recoleccion de datos, se
utilizaron instrumentos como encuesta y test, para conocer el grado de conocimiento y
destreza poseen los estudiantes, y el método Delphi para la valoracion del Programa de
ejercicios calistenicos por medio de expertos en la materia. Esperando que esta
investigacion y propuesta sea de gran ayuda para solventar esta problematica y marcar un

antecedente para futuras investigaciones relacionadas con el tema.

Palabras claves: capacidad motriz, motricidad gruesa, -calistenia, adolescentes,

entrenamiento.
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ABSTRACT

This master's thesis addresses a common problem in several adolescents in the high school
courses of the Unidad Educativa Bilingtie Boston, which is the deficiency in the motor area,
and how to improve gross motor skills, suggesting and applying through scientific research.
and bibliographic collection of different authors, analyzing national and global background,
an exercise program based on calisthenics, teaching at the same time the importance of
how body management improves the efficiency and cost of body movements, as well as
dividing the body scheme in parts for training (scapulo-humeral, lumbo-abdominal, coxo-
femoral), for that the inductive-deductive method, the empirical method through observation
and the statistical method for data collection were implemented, elements such as a survey
and test were used to determine the degree of knowledge and skill the students possess,
and the Delphi method was used to evaluate the calisthenics exercise program by experts
in the field. Hoping that this research and proposal will be of great help to solve this problem

and set a precedent for future research related to the topic.

Keywords: motor capacity, gross motor skills, calisthenics, adolescents, training.




INTRODUCCION

La educacion fisica, y las actividades corporales generan en los educandos,
multiples beneficios a nivel bio-psicosocial, andtomo-funcional y psicomotor, Tiene como
base fundamental el desarrollo de las capacidades, y habilidades naturales. En la
actualidad los adolescentes realizan muy poca actividad fisica, el sedentarismo por el uso
excesivo del aparatos electronicos y conectividad en redes afecta directamente a el
cuerpo, malos habitos de comida, irrespeto de los horarios de suefio y ademas de una
inadecuada base en su desarrollo motriz, teniendo en cuenta la incorrecta sistematizacion
de los contenidos, destrezas y competencias que deberian desarrollar segun el subnivel
correspondiente. Esto ha llevado a encontrar muchos adolescentes con déficit en su
movilidad general. La observacién nos permite percibir a jévenes que no pueden realizar
movimientos simples; caminar, correr, saltar, lanzar y otros que incluyen lateralidad,
cambios de ritmo, pasos basicos en aerdbicos o roles gimnasticos, entre otras, acciones
que sirven en la vida diaria y para su etapa de adultos.

Esta investigacion se direcciona a determinar la gravedad de un grupo de
estudiantes del nivel de bachillerato, que presentan problemas en el &mbito motriz, de la
Unidad Educativa Bilingtie Boston, particular en el sector norte de la ciudad de Guayaquil

Es importante, que los alumnos que se encuentran en una etapa final de los
niveles educativos y proximos a la adultez, reciban una formacion acorde a las exigencias
actuales de la sociedad. Y, es preocupante que tengan una motricidad poco desarrollada
en relacion con los parametros correspondientes a dicho nivel, donde la realizacion de un
programa de ejercicios de calistenia nos ayudara a determinar sus necesidades y la
incidencia tiene un plan de actividades para el desarrollo motor, solventando en gran
medida esta problematica.

La tesis esta conformada por la introduccion, tres capitulos con conclusiones y

recomendaciones, la bibliografia utilizada y los anexos.
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El Capitulo I. Antecedentes, fundamentacion tedrica, metodolégica, pedagogica
de las actividades calistenicas en el mejoramiento de las capacidades motrices en clases
de educacidn fisica, muestra referidos teéricos que han investigado sobre el tema,
mediante la revision bibliografica que nos brinda una mejor comprension del tema. Asi
mismo, se busca desde teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, autores

reconocidos que aportan a la investigacion.

Capitulo II. Prescripcion de ejercicios calistenicos para el mejoramiento de las
capacidades motrices en los alumnos de la Unidad Educativa Bilinglie Boston. Se
diagnostica el problema que existe en la institucion mediante procedimientos
metodoldgicos de investigacion y estadisticamente se interpreta la necesidad que se

tiene al para mejorar el desarrollo motor de los alumnos de bachillerato.

Capitulo lll. Pertinencia del programa de ejercicios calistenicos sistematizados
localmente para el mejoramiento de las capacidades motrices. Se comprueba
estadisticamente, aplicando el método Delphi la eficacia de las actividades con etapas

fases y acciones.

Asi mismo, nos permite concluir la importancia de la aplicacion y con los ajustes
pertinentes elevard el porcentaje de efectividad. El proyecto se convierte como un

antecedente para futuras investigaciones.

Planteamiento del problema

La falta de actividad fisica, el sedentarismo, malos habitos de comida, irrespeto de
los horarios de suefio y ademas de una inadecuada base en su desarrollo motriz ha
llevado a encontrar muchos adolescentes con déficit en su movilidad general, mediante la
observacién se ha notado jévenes que no pueden realizar movimientos simples, que
incluyen lateralidad, cambios de ritmo, pasos basicos en aerbbicos o roles gimnasticos,

entre otras, acciones que sirven en la vida diaria y para su etapa de adultos.
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La recoleccion de la informacién permitird determinar en ¢ Qué la gravedad? el
gran numero de estudiantes del nivel de bachillerato presentan problemas en el ambito
motriz que pertenecen a la Unidad Educativa Bilingtie Boston, y la incidencia tiene un
plan de entrenamiento con actividades calistenicas, para poder solventar dicha
problematica.

El desarrollo de la tesis permite analizar posibles causas con efectos poco
agradables en el desarrollo motor en los adolescentes:

¢ Lafalta de ejercicio produce falta de motricidad.

¢ Sino tienes una buena fuerza muscular vas a presentar flacidez en tus
movimientos.

e Existe un nimero considerable de adolescentes que presentan descoordinacion
en sus movimientos.

e Existe un nimero considerable de adolescentes con pésima motricidad.

o El ejercicio fisico mejora el desempefio corporal.

e Existe un nimero considerable de adolescentes con pésima motricidad.

¢ Lafalta de ejercicio produce falta de motricidad.

¢ Sino tienes una buena fuerza muscular vas a presentar flacidez en tus
movimientos.

e Existe un nimero considerable de adolescentes que presentan descoordinacion
en sus movimientos.

e El gjercicio fisico mejora el desempefio corporal.

Es importante la aplicacion de la propuesta en este grupo discentes que se
encuentran en una etapa final del nivel educativo y préximos a la adultez, convirtiéndose
en un hecho preocupante su motricidad poco desarrollada, en relacion con los
parametros correspondientes a dicho subnivel educativo, donde la realizacién de esta nos

ayudara a determinar sus necesidades y cubrirlas con la actividad fisica en su ultima

etapa de desarrollo.
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Objeto de estudio

La calistenia y su impacto en adolescentes

Campo de accion

El acondicionamiento fisico y el desarrollo de la motricidad gruesa de los alumnos

de la Unidad Educativa Bilinglie Boston.

Objetivo General
Reconocer el impacto de la calistenia en la diversidad motriz mediante la
recoleccién de informacion para la aplicacion de un plan de ejercicios de
acondicionamiento fisico que contribuya en el desarrollo kinestésico de los alumnos

de la Unidad Educativa Bilingtie Boston.

Objetivos Especificos
° Diagnosticar documental y bibliograficamente el grado de destreza motriz en
los adolescentes de la Unidad Educativa Bilinglie Boston.
. Evidenciar la importancia de la calistenia en la adolescencia, entre estudiantes

y docente de la Unidad Educativa Bilinglie Boston.

. Determinar los ejercicios de calistenia de mayor eficiencia para el desarrollo
motor.
o Plantear una propuesta que mejore la capacidad motriz en los adolescentes.

Pregunta cientifica (Formulacion del problema)

¢, Como mejorar la motricidad de un grupo determinado de adolescentes?
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Hipotesis (H1)
Si se aplica un programa de ejercicios calistenicos de forma sistematica
localmente, mejorard la motricidad gruesa de los adolescentes de la Unidad Educativa

Bilinglie Boston.

Declaracion de las variables
Variable dependiente
Motricidad gruesa

Variable Independiente

Ejercicios calistenicos
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CAPITULO 1

1.1 Antecedentes

En este capitulo se identifica el marco teorico referencial en la relacion a los
antecedentes bibliogréficos a nivel internacional, regional y local. Asi mismo, se exponen
definiciones conceptuales y metodoldgicas partiendo de la epistemologia que reconoce la
importancia de la aplicacion de la calistenia, asi como la sistematizacion de las
actividades en el proceso de ensefianza aprendizaje para las clases de educacion fisica,

favoreciendo el desarrollo motor.

1.1.1 Antecedentes internacionales

Para Garcia & Seliva (2019) en la revista espafiola de educacion fisica y deportes
indica un estudio que se centra en el entrenamiento callejero y el aerdbic, que son

manifestaciones de nuevas tendencias deportivas que cada vez ganan mas espacio.

Dado el creciente nUmero de personas que practican este deporte y su
popularidad en la esfera publica, es interesante examinar su impacto en quienes
lo practican en la esfera publica y las formas en que se produce y gestiona.

El deporte que aqui nos ocupa es el aerébic, que se puede definir como un
sistema de entrenamiento fisico que utiliza el propio peso corporal, es decir, el
movimiento de grupos musculares, en lugar de la fuerza y el esfuerzo.

Se indica que un determinado grupo de personas realizan actividad fisica muchos
de estos ocupando su propio peso corporal, por lo que los autores realizan la
investigacion con el fin de un nuevo plan deportivo.

Fort, Roméan & Font, (2016) en la universidad de la Rioja en Espafia, propone en
su investigacion adoptar un enfoque triangular, comenzando con un delineando las

conexiones entre las practicas saludables de la capacidad motriz y la actividad fisica, en
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segunda demostrar la necesidad de diagnosticar los trastornos por déficit de movimiento
y por ultimo plantear el trabajo neuromuscular integrador como una forma de mejorar la

condicion fisica.

La investigacion sustenta el concepto de que la actividad fisica tiene relacion
cercana con la motricidad y que es necesario que exista una evaluacion para dar a

conocer el nivel motriz de cierto grupo de poblacion.

1.1.2 Antecedente Regional

Segun Pefa, (2019) de la Universidad Nacional de Tumbes Peru, en su tesis de
grado “Influencia del arte en los aprendizajes de las ciencias sociales de los estudiantes
del nivel secundaria” menciona que: La actividad fisica es una parte importante de la
salud humana donde se consideraran varios ejercicios que lo mantienen a uno en forma
donde lo importante mantener un estilo de vida saludable; aqui viene un parte muy
significativo durante la actividad fisica, esta actividad se llama calentamiento, ejercicio

que prepara el cuerpo para ejercitarse cuando sea necesario para un trabajo duro.

Para Rodriguez, (2022) de Colombia, en su trabajo de investigacion. “La calistenia
para el fortalecimiento del esquema corporal y la coordinacién dinAmico general en nifias
de 9 a 12 afos” Disefa una propuesta didactica que se orienta actividades
sistematizadas de pre impacto e impacto, dando un enfoque ludico y creativo. Propone
una evaluacion cualitativa mediante una matriz FODA que permite registrar las fortalezas,
debilidades, oportunidades y amenazas en relacion a cada una de las actividades y

ejercicios.

1.1.3 Antecedente Local
Para Basantes et al, (2023) de la ciudad de Milagro en su articulo: Importancia de
la Educacién Fisica para potenciar la motricidad gruesa en Educacién Inicial indican que:

Para el desarrollo de la motricidad gruesa de los menores no solo depende de como los
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niflos son estimulados dentro de la institucién educativa a la que acuden, sino que
también depende del entorno en el que el nifio se desarrolla, por esto mediante los
resultados obtenidos se ha logrado evidenciar que el contexto familiar también juega un
papel fundamental ya que en muchos casos desconocen sobre cuan importante es la
estimulacion de la motricidad gruesa en los nifios, por esto, acuden a la escuela con
aquel déficit provocando que al realizar las clases de Educacién Fisica tengan

dificultades en la ejecucion de acciones motoras.

Segun Merchan, (2021) en la ciudad de Guayaquil, realiz6é un estudio de alcance
descriptivo en su tesis de grado, Danza para el desarrollo de la motricidad gruesa en
impuUberes. Con una poblacion de 60 chicos, interpretando los resultados que los
ejercicios de danza ayudan a mejorar la postura y a desarrollan sus capacidades
condicionales. Asi mismo, afirma que “para trabajar una guia de ejercicios especificos
aplicados a la danza se debe contar primero con el nimero de habilidades y destrezas
que requieren para el desarrollo de la motricidad gruesa, posteriormente se debe

planificar ejercicios que tengan variantes ritmicas”.

1.2 Contenido tedrico que fundamenta la investigacion

1.2.1 Fundamentacién Conceptual
1.2.1.1 La Calistenia

La calistenia segun Gémez y Starcevic, (2021) indica que: Es un método
de ejercicio que existe desde hace miles de afios, y nuestros antepasados lo
utilizaron como medio de ejercicio para prepararse para un mundo que hoy ya no
existe, porque a sus habitantes les gusta determinar el bienestar de la sociedad, el

movimiento.

“Se convierte en un sistema de entrenamiento con ejercicios fisicos que se
realizan con el propio peso corporal. En su concepto mas puro la calistenia se practica sin

cargas adicionales. Es perfecta para trabajar ademas de la fuerza fisica, la flexibilidad, la
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agilidad y la coordinacion. Una disciplina deportiva que te permite unir cuerpo y mente de
una forma muy especial”. (Webrun Sport, 2022)

Ya no es necesario, lo que obliga a las personas a llevar un estilo de vida
sedentario, contribuyendo asi a diversas patologias relacionadas con la falta de
movimiento que antes no existian.

Anexando informacion acerca de la calistenia desde el lado de la infancia dice
Bernate, (2021), se les ensefian a los nifios la importancia del movimiento, del desarrollo
de las capacidades fisicas basicas como correr, saltar, agarrar y lanzar, las cuales son

las bases para formar un ser humano apto en el ambito fisico.
1.2.1.2 Calentamiento general

Es aquella actividad que se realiza con caracter previo a una actividad posterior y
que pretende activar el organismo a nivel cardiovascular, preparar a nivel é6seo-articular,
muscular y ayuda a prevenir lesiones. El calentamiento general esta indicado antes de
hacer cualquier tipo de actividad fisica; incluso en el &mbito cotidiano. Asi mismo consta
de 3 fases: Fase de movilidad articular, fase de activacion cardiovascular y estiramientos.

(Ramos, 2009).

1.2.1.3 Movimiento articular

Capacidad para desplazar un segmento o parte del cuerpo dentro de un arco de
recorrido lo mas amplio posible manteniendo la integridad de las estructuras anatémicas

implicadas. (Alexis, 2011)

El objetivo principal de la movilidad articular en Educacion Fisica es conseguir el
mayor rango de movilidad posible, para producir una serie de efectos o beneficios en
nuestro cuerpo: menos posibilidades de lesion, de dolor muscular, menor rigidez, mayor

capacidad de movimiento, etc. (Mundo entrenamiento, 2023)
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1.2.1.4 Carreras continlias o marchas:

Es la modalidad mas seguida por los corredores en todo el mundo. Como su
propio nombre indica, se trata de una carrera en la que se busca un objetivo de distancia
o tiempo a un ritmo estable y sostenido. Un terreno plano y sin elevaciones es el mas
adecuado para realizar una carrera continua en la que nuestro ritmo de carrera y pulso

cardiaco no sufran alteraciones.
1.2.1.5 Actividades de animacién (juegos):

Las actividades de animacién surgen como método de intervencion social,
centrada en la dinamizacion de colectivos humanos a partir de sus propias necesidades e
intereses, auto organizandose y desarrollando sus propias potencialidades. La animacién
se nutre de todo tipo de recursos susceptibles de ser utilizados como herramientas

dinamizadoras: actividades ludicas creativas, deportivas artisticas, etc.
1.2.1.6 Actividades de coordinacion:

El concepto hace referencia a utilizar los movimientos del cuerpo de una manera
sincronizada desarrollando acciones simples como caminar hasta actividades complejas

como correr evadiendo obstéculos. (Munzon & Jarrin, 2021)

Bernal & Wanceulen, (2008 ) aseveran que la coordinacién debe empezar desde
los 4 afios y consolidarse a los 12 afios, para obtener una muy buena base para su

desarrollo motor, aunque también puede desarrollarse en la adultez.
1.2.1.7 Calentamiento especifico

Consiste en una serie de actividades y gestos especificos que estén relacionados
con la actividad posterior, que implica musculos concretos que participan y dejara al
deportista en 6ptimas condiciones, no solo a nivel fisico, implicando todos los

mecanismos en el gesto deportivo; como son: percepcion, decisién y ejecucion. (Ramos,

2009)
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1.2.1.8 Ejercicios Isotonicos:

“El entrenamiento isoténico involucra movimiento con carga constante. Esto
quiere decir que el peso con el que se entrena permanece siempre igual en cada
repeticion, pero va a variar la intensidad segun las series de entrenamiento”. (Salgado,
2020)

1.2.1.9 Ejercicios Isométricos:

Los ejercicios isométricos se identifican por el hecho de no necesitar movimiento
alguno para trabajar la musculatura. Simplemente con mantener una posicion
determinada, o mantener un peso sin movimiento ya se estara realizando un
entrenamiento isométrico. Principiantes: 5 segundos. ¢ Practicantes experimentados, pero
dotados normalmente: 8 segundos. * Practicantes con gran experiencia y cualidades
excepcionales: 12 segundos. Todo este tiempo es de maxima tension o hay un aumento
gradual de la fuerza hasta adquirir el umbral maximo. (Salgado, 2020)

1.2.1.10 Ejercicios Isocinéticos:

“El concepto se refiere a la evaluacion de la actividad muscular ante una velocidad
constante predeterminada con una resistencia que puede ser variable en un rango de
movimiento determinado. Este concepto fue ideado por James Perrine e introducido en la

literatura cientifica en 1967”. (Gémez et al., 2005 )
1.2.1.11 Ejercicios Auxoténicos:

“Las contracciones auxométricas son aquellas que a menudo se identifican con el
uso de gomas elasticas (pero también cadenas y resortes). A medida que aumenta la
resistencia, el misculo debe expresar un aumento proporcional de tensiéon. A medida que

el elastico se estira, la tension muscular aumenta, de hecho, es precisamente por esta
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peculiar caracteristica que las contracciones auxométricas se denominan contracciones

progresivas”. (Space Well, 2023)
1.2.1.12 Ejercicios propioceptivos:

Se describe como la informacién sensorial que contribuye al sentido de la posicion
propia y al movimiento. Actualmente ésta incluye la conciencia de la posicién y al
movimiento articular, velocidad y deteccién de la fuerza del movimiento. La propiocepcion
mantiene la estabilidad articular bajo condiciones dinamicas, proporcionando el control

del movimiento deseado y la estabilidad articular. (Lopez et al., 2014, p. 76)
1.2.1.13 Ejercicios pliométricos:

Conocido como ejercicios destinados a unir la fuerza y la velocidad de movimiento
para producir la potencia. Estos ejercicios, son definidos como aquellos que capacitan al
musculo a alcanzar la fuerza maxima en el periodo de tiempo mas corto posible; los
musculos con la postura facilitan la actitud y el movimiento del cuerpo humano. (Donald,

2006)
1.2.1.14 Motricidad gruesa

Jiménez & Romero, (2019) quienes citan a Cobos (1997) indican que “la
motricidad gruesa se refiere a la coordinacion del grupo muscular, involucrando el salto,
el equilibrio, la locomocién. a motricidad gruesa, que a su vez trabaja dos partes
importantes del cuerpo, por un lado, el dominio corporal dinamico, es decir la
coordinacion general, el equilibrio, el ritmo y, por otro lado, la coordinacion viso motriz,
como lo es el dominio corporal estatico: tonicidad, autocontrol, respiracién y relajacion” (p.
1-14).

1.2.1.15 Dominio corporal dinamico

Para (Castro, 2015) quien cita a Motos (2003) definen al dominio corporal como:

“La capacidad de tener control sobre el movimiento de diversas partes del cuerpo, es asi
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para poder expresarnos corporalmente con una finalidad estética es necesario que el
instrumento [el cuerpo] este globalmente considerado, y que cada uno de los musculos en
concreto, esté al servicio de la voluntad”. (p.10)

1.2.1.16 Equilibrio:

Es la capacidad que tiene el cuerpo para vencer la fuerza de la gravedad y
mantenerse en la postura deseada, es la base para la ejecucién de tareas y para la
adaptacion social donde interacttan la gravedad y la fuerza motriz de los masculos

esqueléticos. (Zhunio, 2015, p. 21)
1.2.1.17 Ritmo:

Zhunio, (2015) los define como: El movimiento preducido por la sucesiéon de
sonidos separados por intervalos de tiempo. Se ha demostrado que en las formas
ritmicas existen dos componentes: una periodicidad que se refleja por la recurrencia de
grupos idénticos y una estructuracién que organiza los elementos teniendo en cuenta su

duracién, calidad e intensidad y la relacién que existe entre ello, (Fraisse 1976).
1.2.1.18 Coordinacién general:

Es la capacidad que tiene el nifio de realizar movimientos globales donde
intervengan todas las partes del cuerpo, tales como desplazarse o ubicar su cuerpo en
diferentes posiciones, sentado, la marcha, subir y bajar escaleras, carrera, el salto en sus
diferentes evoluciones, el rastreo, bicicleta y la capacidad de trepar son movimientos

coordinados que responden a nuestras necesidades motrices. (Zhunio, 2015)
1.2.1.19 Dominio corporal estético

Son todas aquellas actividades que llevaran al nifio a interiorizar su esquema corporal,

incluimos dentro de esta a la respiracion y la relajacion ya que ayudaran a profundizar e

interiorizar su propio YO. (Zhunio, 2015)
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1.2.1.20 Respiracion:

Es una funcion mecénica y automéatica regulada por los centros bulbares y el
reflejo automatico pulmonar por influencia cortical se efectia en dos tiempos inspiracion
cuando ingresa el aire a nuestros pulmones y se distribuye a cada uno de los tejidos para

cumplir una funcién de oxigenacion. (Zhunio, 2015)

1.2.1.21 Relajacion:

Es la reduccién voluntaria del tono muscular y se parte de una relajacion

segmentaria para ir a una relajacion total. (Zhunio, 2015)

1.2.1.22 Autocontrol:

Es la capacidad de encausar la energia tonica para poder realizar cualquier
movimiento, para esto es necesario un dominio previo del tono muscular, un nifio a los
cuatro afios ya es capaz de controlar su funcion ténica pudiendo iniciar el autocontrol.

(Zhunio, 2015)

1.2.1.23 Tonicidad:

Estado permanente de ligera contraccién en el cual se encuentran los musculos
estriados cuya funcién es servir de fondo para realizar actividades motrices y posturales,
durante las acciones que cumple el ser humano, puede haber variaciones en el tono
como la hipotonia, la hipertonia y las sincinesias, la calidad de los movimientos depende

del funcionamiento adecuado del tono que esta regulado por el sistema nervioso central.

(Zhunio, 2015)
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1.2.2 Fundamentacién tedrica

Lope & Jiménez, (2016) Definen sobre las cualidades fisicas deportivas como un conjunto
de atributos positivos que caracterizan y determinan al individuo. En algunos casos seran
ampliables mediante el entrenamiento, como es el caso de las capacidades organicas o
estructuras musculares y otras poco 0 nada mejorables, que son consecuencia de la
genética. [Biotipo, la estatura...]. Asi mismo, clasifica en tres grupos: 1) Cualidades
bésicas: Fuerza, resistencia y velocidad. 2) cualidades complementarias: Flexibilidad,
coordinacién y equilibrio y 3) Cualidades derivadas: combinacién entre las cualidades

basicas y complementarias.

FLEXIBILIDAD
COORDINACION
EQUILIBRIO

Velocidad
«—Velocidad Fuerza —»

FUERZA VELOCIDAD

ol
Velocidad Resistencia
Resistencia Velocidad

Fuerza Resistencia
Resistencia Fuerza
\

RESISTENCIA

Nota. La figura representa la piramide de cualidades fisicas combinadas. (Lope &

Jiménez, 2016)

También hay que considerar que hay edades en las que las adaptaciones son mas
rapidas o de mayor eficacia; se las denomina edades o fases mas «sensibles al

entrenamiento» o por abreviar, «fases sensibles».
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llustracion 2 Fases sensibles del entrenamiento fisico

FASES SENSIBLES DEL ENTRENAMIENTO

EDAD Y FASES SENSIBLES
6 T 8 9 w 11 12 13 14 15 & 17 18

CAPACIDADES

Aprendizaje Motor

Reaccion a estimulos
aclisticos y visuales

Orientacion en el
espacio

Ritimo

Equilibrio

Resistencia

Fuerza

Velocidad

Flexibilidad

Nota. El gréfico basado en Lope & Jiménez, (2016) considera las capacidades y el

desarrollo segun las edades.

Hay que tener en cuenta que, para la planificacion de nuestras clases en educacion
fisica, el curriculo nos propone utilizar teorias constructivistas para el proceso de

ensefianza aprendizaje
La guia metodoldgica de educacion fisica, 2018 indica que:

"El curriculo de Educacion Fisica tiene varios enfoques como la construccién de la
corporeidad, el ludico y el inclusivo, que se adaptan a las necesidades de los estudiantes
con un principio de heterogeneidad, para que todos tengan las mismas posibilidades de

participacion activa en un entorno de aprendizaje ideal".
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1.2.3 Fundamentacion pedagdgica
El ministerio de educacién ecuatoriano [Mineduc], con la finalidad de fortalecer las
competencias docentes en el area de educacién fisica. Establece la guia metodoldgica en

el 2018 la cual hace referencia a:

“Todas las metodologias deberan ser activas y motivadoras para los estudiantes,
orientandose a sus intereses y al trabajo cooperativo, en la que se desarrollen todos los
enfoques del &rea, para que los aprendizajes construidos por ellos se contextualicen y se
integren en la vida diaria y en su entorno. Las metodologias activas permiten construir y
compartir los aprendizajes de los estudiantes por medio del cooperativismo, de diferentes
inteligencias, por proyectos, por resolucién de problemas, etc.”. (Ministerio de educacion ,
2018)

La educacion infantil es el primer eslabon por el cual el nifio empieza con la
formacion en el aula; este trabajo evidencia la recopilacion y andlisis sisteméatico de
fuentes académicas especializadas sobre la importancia de la Educacioén Fisica escolar y
su aporte al desarrollo integral de la motricidad en poblacién infantil. La contribucion al
aprendizaje mediante la exploracién, el juego, la ludica y la educacién corporal, brinda

una educacion integral en el ambito motriz a los infantes.

En la adolescencia, ya cuando el estudiante llega a la etapa de adolescencia,
donde encontramos destrezas mas complejas y es la etapa de especializacién, nos
encontramos con la novedad de que ciertos alumnos carecen de bases sélidas en el
ambito motriz, y no puedan desarrollar movimientos basicos que implican al aparato

locomotor.

Para, Alman D. 2014 citado por Rojas et al. 2020 el proceso deportivo de los nifios

y adolescentes debe ser sistematizado.
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llustracidon 3 Proceso formativo integral

PROCESO FORMATIVO INTEGRAL DEL FUTBOLISTA

Iv

v

Descubrimiento

Inicializacion

Espedializacion

Competicion

Rendimiento

Etapa
Fundamentacion
12/13 Ejercitacion 14/14
Edad 5/6 Acostumbramiento 9/10 9/10 "Aprendizaje Edad de Oro" 12/13 ! {erc\ aclmn / 15/16 17 rendimineto - 23 23 maximo 0 mas
perfeccionamioento 15
Educ. Pre-Kinder Pre-Basico Ensefianza Basica (Pubertad) Ens. Media (Adolesc. "U" Educ. sep Trabejo
Exploracion experimentacion Fijacion Aimilacion Estabiliz. Autoatiz.
i Educ. Deptva.
Educ, Tecn. Mov. i
Educ. Lidica luego d-Fitbol | 1 perfeccion | Educacidn competitiva . )
Proc. Educ Educ. Matriz Educ. del Mov. . luego Deporte | Formativo . ) N Futhol profesional
Recreativos deporte . Adauisicion | V50 e 13 Téc. Fiithol competitivo
ESpECIf. iquisicion
Teen.
Método "Jugar para Aprender” "Aprender para Jugar” "Ejercitar para Jugar” "Entrenar para Competir” Trabajar para rendir
Actividad "Juego Libre" "Juego Orientado” "Juego correctivo” "Juego Competitivo”
o Diagnostico de Desarrollo de Habilidades Adouiridas Aprendizi Desarrollo de las cualidades perfecd ient Rendimient
abilidades Adquiridas Aprendizaje erfeccionamiento endimiento
Habilidad Mot, Nat. | habifidad Mot Nat. Auiricas Rprenctzl Fsicas Basicas
Manipular los i i \
Ohjetivo | Conocer su propio | Conocer su cuerpo | , g Aprender gesto Mqlulnry APHBETMD en Aplicar todo en Comp.... - .
. . i implementos consu | ‘ dominar los | situaciones de Adauirir automati Utilizar para Rendir
Psicomotor CUerpo en tiempo y estado werpo Técnico Generales fundamentos juego quirir automatismo
Equilibrio e
Cualidades f o e ) T T ) Preparacion Fisica
.. Coordinacidn, Coordinacidn Coordinacidn fina segmentaria Preparacion Fisica General |  Preparacion Fisica Especial .,
Fisicas . compleja
Percepcion
Etapas Coordinacion Fisica Basica Condicidn fisica especifica Condicidn fisica especifica Condicidn fisica Optima Cond. fisica Rendimiento
Técnica Dominio haldn Control balon | Utilizacidn del baldn en realidad de juego T?' Panal v F.u,"c' Of. Def. Técnica en velocidad Tec. En maxima vel.Ybalo
Té. Fina perfeccion presion
Ataque - defensa - creatividad - juego icinios de | funciones individuales Ny )
. Jugar por placer | Presion del Balon ,q . ll ,g Pr|cwp\n§dIE|uega, T Menores L Al servicio del equipo Juegc
Técnica , ) orientado, mecanismo Def. dominio Tac. Posicional y func. Juego | generales y colectivas juega C it
Correr el futbol Juego libre werpo carrectivo andisis de partido competitivo ompetitivo
. ESCUELA FUTBOL PROYECCION
Organizacién ESCUELA FUTBOL BASE DIVISIONES MENORES
g ESPECIALIZADA PROFESIONAL

Nota. Rojas et al. (2020) plantea las etapas que cumple en nifio y adolescente; hasta

convertirse en un adulto desde la escuela buscando su incursién en el deporte.

En la actualidad existen problemas modernos como el sedentarismo, la falta de

practicas ludicas, falta de practicas deportivas, la obesidad, y ultimamente el problema

que hubo en la pandemia donde se agravaron todos estos casos, ha influenciado en que

un gran numero de estudiantes presenten un déficit de coordinacion al correr, saltar,

agarrar objetos, falta de fuerza en el esquema corporal, con lo que se ha llegado a la

conclusién de que presentan un pésimo desarrollo motriz en las edades de adolescencia.

En la revista El Comercio (2022) los movimientos se pueden trabajar con material

gue siempre esté a la mano, sobre todo en el parque o dentro de un gimnasio.
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La instructora Catalina Jaramillo sugiere las barras y los bancos metalicos. Sobre las
barras, por ejemplo, se hacen ejercicios que activan los musculos de los brazos, espalda

y abdomen.

La Calistenia tiene dos siglos de existencia, pese a ser otra de las nuevas
corrientes de entrenamiento popular, Es un sistema de entrenamiento centrado en
conseguir la correccion y la belleza de los movimientos, mas que en el esfuerzo
necesario para realizarlos. Por ello, la Calistenia incide mucho en la técnica y el control
de cada ejecucion. El manejo del propio peso corporal es a la vez objetivo y herramienta.
La Calistenia no utiliza materiales maviles. Todos los ejercicios se realizan sin material, o
con barras altas, barras paralelas o cuerdas de trepa, y se hacen todo tipo de variaciones
de ejercicios de fithess ya conocidos (squats, fondos, dips en paralelas, abdominales,
dominadas). Por ejemplo, partiendo del ejercicio de dominadas, los atletas de calistenia
idean y llevan a cabo dominadas con salida superior, volteos, cambios de agarre,
frenadas y mantenimiento de posicidon a mitad de recorrido todo tipo de variaciones
partiendo de un simple ejercicio base, en el que se intenta conseguir una ejecucion lo
mas correcta y artistica posible. Como podemos ver, la calistenia esta muy relacionada
con la gimnasia deportiva. Con este sistema se consigue con ello un desarrollo arménico
y un aumento de la fuerza, la flexibilidad, el equilibrio y la agilidad. Los inconvenientes de
la calistenia son los propios de cualquier blogue de ejercicios dirigido por personas sin
conocimientos basicos en materia de entrenamiento: es un entrenamiento de moda entre
jévenes que se relinen en un parque en torno a unas barras de suspensiones y realizan
un dia tras otro las figuras que se les ocurren, por lo que las lesiones, sobre todo

tendinopatias, sobrecargas y roturas fibrilares, estan al orden del dia. (Lope & Jiménez,

2016)

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



1.2.4 Fundamentacion cientifica

El calentamiento atlético, al que llamamos calistenia, es el proceso mediante el
cual los deportistas realizan una serie de ejercicios que los preparan para la serie y
cualquier deporte que estén practicando.

Nos indica Sulmira Pefia Santos (2019) La actividad fisica es una parte
importante de la salud humana, por lo que existen varios ejercicios a
considerar para poder mantenernos en forma y, sobre todo, mantener una vida
saludable; Conocido como ejercicio de calentamiento, prepara el cuerpo para

realizar actividades que requieren un esfuerzo mas intenso.

Para Cappa (2001) se entiende por periodizacién "la divisién del tiempo de
entrenamiento en fases que poseen diferentes caracteristicas y que logran el objetivo de

incrementar el rendimiento deportivo en general o para un determinado momento”.

Bompa (2000) valora que “la periodizacion de la fuerza es el medio de estructurar
el entrenamiento de la fuerza y maximizar su eficacia para satisfacer las necesidades de

cada deporte especifico”.

Bompa, (2000) citado Cao & Fernandez, (2010) describen las fases que integra la

periodizacion de la fuerza.

e Primera fase: Adaptacion anatdmica

e Segunda fase: Hipertrofia

e Tercera fase: Fuerza maxima

e Cuarta fase: Conversion en potencia

e Quinta fase Conversién en resistencia muscular

e Sexta fase: Mantenimiento

e Séptima fase: Transicion
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1.2.5 Fundamentacion legal

Constitucion de la republica del Ecuador. Titulo Il Derechos, (2008)

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la

practica del deporte y al tiempo libre.
Constitucion de la républica del Ecuador. Titulo Il del buen vivir , (2008) establece:

Art. 347 .- Serd responsabilidad del Estado: numeral 10. Asegurar que se incluya
en los curriculos de estudio, de manera progresiva, la ensefianza de al menos una lengua

ancestral.
Ley organica de educacion intercultural, (2015) menciona:

Art. 6.- obligaciones. Literal. x. Garantizar que los planes y programas de
educacion inicial, basica y el bachillerato, expresados en el curriculo, fomenten el
desarrollo de competencias y capacidades para crear conocimientos y fomentar la

incorporacién de los ciudadanos al mundo del trabajo.

Art. 7.- Derechos. Literal n. Disponer de facilidades que le permitan la practica de
actividades deportivas, sociales, culturales, cientificas en representacion de su centro de

estudios, de su comunidad, su provincia o del Pais, a nivel competitivo.

Ley del deporte, educacion fisica y recreacion. Titulo V de la educacion fisica ,

(2010)

Art. 82.- De los contenidos y su aplicacién. - Los establecimientos educativos de
todos los niveles deben aplicar en sus contenidos de estudio y mallas curriculares la
catedra de educacion fisica, la misma que deberé ser impartida cumpliendo una carga
horaria que permita estimular positivamente el desarrollo de las capacidades fisicas e

intelectuales, condicionales y coordinativas de los estudiantes.
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Art. 129.- Objetivos. - El Ministerio Sectorial de conformidad con los preceptos
constitucionales, debe establecer objetivos de mediano y largo plazo y los consiguientes
planes operativos anuales para los sectores del deporte, educacion fisica y recreacion

para contribuir al Buen Vivir de la poblacion en general.

La ministra de educacion Sra. Mgs. Maria Brown Pérez dercreta el Acuerdo

ministerial MINEDUC-2023-00008-A, (2023) para su cumplimiento

Articulo 8.- Plan de estudios para el nivel de Bachillerato. - El desarrollo curricular
del tronco comun para el nivel de Bachillerato se realizara a partir de las areas de
Matematica, Lengua y Literatura, Ciencias Naturales, Ciencias Sociales, Educacion

Cultural y Artistica, Educacion Fisica, Lengua extranjera y un modulo interdisciplinar.

Articulo 13.- Periodo de acompafiamiento. - Es el tiempo que dedican los
docentes al acompafiamiento a estudiantes para el desarrollo de clases de refuerzo
académico, tutorias grupales o individuales, acompafiamiento o refuerzo focalizado fuera
de los periodos pedagdgicos para el fortalecimiento de los aprendizajes.

llustracion 4 Plan de estudio del Bachillerato

E.er'mdos pedagogicos
inimos sugeridos a la
semana
Areas Asignaturas ICurso
B.e
Matemitica Matemitica H
Fisica 2
Ciencias Nalurale:sgp"m":a 2
Biologia 2

Ciencias Sociales Historia

B
Lengua y T e
| iteratura Lengua y Literatura |
TRONCO Lengua Extrajera [Inglés
ICOMUN
ucacion Fisica [Educacién Fisica b
III[JFHILI[IIIIL‘II[U ¥
nterdisciplinar  [Gestion 2
Bachillerato en  |Asignaturas optativas 10
Ciencias A compafiamiento integral en el aula 1

Nota. Malla curricular actualizada
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CAPITULO 2

Prescripcion de ejercicios calistenicos para el mejoramiento de las
capacidades motrices en los alumnos de la Unidad Educativa Bilingue

Boston.

En el presente capitulo, prescripcion de ejercicios calistenicos para el
mejoramiento de las capacidades motrices en los alumnos de la Unidad Educativa
Bilinglie Boston. Se exponen en la metodologia los resultados en la recolecciéon de datos,
aplicando los instrumentos de investigacion seleccionados en la operacionalizacion de las
variables. Estableciendo la entrevista al y test pedagdgico que nos permite el
reconocimiento del estado actual de los alumnos en cuanto al desarrollo de las
capacidades motrices.

Diagnoéstico del estado actual que presentan los alumnos de bachillerato en cuanto
al desarrollo de las capacidades y habilidades motrices durante las clases de

educacion fisica.

El diagndstico se direcciona al analisis, sintesis y estimacion de la informacion
recolectada por los investigadores con la utilizacion de método de investigacion de nivel
tedricos, empiricos y estadisticos, que permitieron especificar el estado inicial de los

alumnos de bachillerato de la Unidad Educativa Bilinglie Boston.

Para luego proyectar el progreso en dependencia del programa de ejercicios

calistecnicos sistematizados localmente.

2.1. Tipoy disefio de investigacion
2.1.1 Métodos de nivel tebrico

Segun Lujan, (2016) quien cita a Oxford English Dictionary, el método cientifico
es: «un método o procedimiento que ha caracterizado a la ciencia natural desde el siglo
XVII, que consiste en la observacion sistematica, medicion, experimentacion, la

formulacién, analisis y modificacion de las hipétesis»
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llustracion 5 El método cientifico

o %3
0° = Observacion @ Experimentacion @
alln =

-

f

Induccion Imm Andlisis @
;1 4
0 3 Hipétesis E/' Conclusién

Nota: La figura nos proporciona una idea sistematica del proceso investigativo. Fuente:

Westreicher, (2015)

2.1.1.1 Método inductivo- deductivo: Suarez, (2003) afirma que: “El método
inductivo se basa en la observacion de hechos particulares para llegar a una
generalizaciéon, mientras que el método deductivo se basa en la I6gica y la demostracién
para probar la validez de una teoria o hipétesis previa”. Lo que nos permite reconocer la
diversidad que en el aula de clase y el desarrollo kinestésico que se ha venido
desarrollando en las clases de educacion fisica, en los niveles de educacion basica;

hasta llegar al bachillerato. Para luego comprobar la hipétesis del investigador

2.1.1.2 Métodos empiricos

“Los métodos empiricos se basan en la experiencia en el contacto con la realidad,;
es decir, se fundamentan en la experimentacion y la légica que, junto a la observacién de
fendmenos y su andlisis estadistico se convierten en los més utilizados en el campo de

las ciencias sociales y las ciencias naturales”. (Bernal, 2010)

2.1.1.3 La observacion: Bernal, (2010), define la observacion, como técnica de

investigacion cientifica, es un proceso riguroso que consiste en la percepcion directa del
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objeto de investigacion y permite conocer, de forma efectiva, el objeto de estudio para

luego describir y analizar situaciones sobre la realidad estudiada.

2.1.1.4 Encuesta: Permite a al investigador conocer la percepcion de la realidad
problematica y que mediante la recoleccién de las opiniones permite diagnosticar de
manera tangible las necesidades y encaminara la propuesta a una solucion eficaz. “Su
aplicacion masiva permite conocer las opiniones y valoraciones que sobre determinados
asuntos poseen los sujetos encuestados” (Casas et al., 2003). En el proyecto de tesis nos
provee de informacién directamente de los alumnos si conocen los ejercicios de

calistenia.

2.1.1.5 Test pedagogico: Para medir la variable dependiente [las capacidades
motrices] es necesario evaluar el esfuerzo de los alumnos en diferentes situaciones.
Teniendo en cuenta que dichas situaciones permitirdn desenvolverse en la vida cotidiana.
Gonzéalez, (2009) afirma que permite conocer donde se encuentran respecto al nivel de

fitness.
De mismo modo (Garcia, 2010) indica:

“Los test pedagdgicos resulta el instrumento ideal para evaluar el estado de
preparacion del deportista desde la Optica de las particularidades de los eventos. Existen
varios tipos de test pedagdgicos que se aplican en el entrenamiento deportivo que por su
forma de realizacién pueden ser: Teoricos, practicos, competitivos y especiales. Test
pedagdgicos Teoricos evaltuan el nivel de aprendizaje de elementos tedéricos del deporte.
Los test pedagogicos competitivos evaltan el desarrollo de los elementos necesarios
para la competicion. Los test pedagdgicos especiales evallan aspectos particulares del
entrenamiento deportivo relacionados con experimentos, pruebas o investigaciones

imprescindibles para el ajuste de la carga de entrenamiento”.
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2.1.1.6 Método estadistico

Hernandez, (2014) Reconoce que Los modelos estadisticos son representaciones
de la Realidad, no la realidad misma; y segundo, los resultados numéricos siempre se
interpretan en contexto utilizaron para procesar los datos que arrojaron los instrumentos
de nivel empirico utilizando los estadigrafos de tendencia central y el procesamiento
estadistico se utilizo el Delphi como método cuantitativo para evaluar la pertinencia de la
estructura, componentes, relaciones y funciones del programa de ejercicios calistecnicos
sistematicos localmente para mejorar las capacidades motrices en los alumnos de la

Unidad Educativa Boston a través de las valoraciones de los expertos.

2.2 Disefio de la investigacion
Para el disefio de la investigacién es no experimental debido a que las variables
no seran modificadas y observadas en su estado natural; sin intervenir. Al mismo tiempo

seran analizadas por separado.

Reconociendo el impacto que tiene en el desarrollo motor de los alumnos y que
bibliograficamente se recomienda participar en dichas actividades (Ministerio de
educacion , 2018). Se procede a mantener un alcance de la investigacion tipo explicativo
0 causal, que nos permite reconocer la importancia de la aplicaciéon de las actividades
calistecnicas en los alumnos de bachillerato. Ledn, (2022) quien parafrasea a Hernandez
et al., (2014) Las investigaciones explicativas son mas constituidas que los estudios con
los demas alcances y, de hecho, implican los propésitos de éstos (exploracion,

descripcion y correlacion o asociacion); proporcionan un sentido de entendimiento del

fendmeno a que hacen narracion.
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2.3 Poblacion y muestra

Con una poblacién 230 alumnos que pertenecen al bachillerato general unificado (BGU)
enlos paralelos 1 A; 1B; 1 C-2A;2B; C-3A; 3B siendo 8 paralelos. Para la muestra
se determind 71 estudiantes que equivale al 30% de la poblacién, que comprenden los

estudiantes 3 paralelos.

Tabla 1 Poblacion total de bachillerato

Paralelos Cantidad Porcentaje
1 lero A 25 10,9
2 lero B 31 13,5
3 leroC 33 14,3
4 2do A 29 12,6
5 2do B 33 14,3
6 2do C 32 13,9
7 3ro A 30 13,0
8 3roB 17 7,4
Total 230 100%

Nota: Los valores resaltados equivale a la muestra del 30 % seleccionada que

corresponde a 71 alumnos. Elaborado por: Ordofiez y Prado, (2023)

Tabla 2 Muestra de los involucrados en el proyecto

Estratos Cantidad Porcentaje
1 Estudiantes Bachillerato 71 97,26 %
2 Docentes 2 2,7 %
Total 73 100%

Nota: Elaborado por Ordofiez y Prado, (2023)

29
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2.4 Técnicas e instrumentos

Las técnicas que se aplicaran para la adquisicion de la informacion de las personas

involucradas se han escogido:

Técnica: La observacion no participativa, la cual se pretende describir el
fendmeno en su contexto y que no ayuda a acercarnos a la realidad conociendo la
conducta y comportamientos de los alumnos de bachillerato en clases de Educacion

Fisica.

Técnica: Test pedagdgicos, para Matveev (1965) Son las tareas estandarizadas
de caracter oral o en forma de ejercicio fisico, los cuales estan sujetos a determinadas
leyes estadistico — matematicas y son aplicadas con el objetivo de determinar las
particularidades motoras y otros aspectos de la personalidad del hombre. No permite
conocer de primera mano la condicion fisica en cuanto al desarrollo de las capacidades

motoras.

Instrumento: Guia o ficha de observacion. Mediante las fichas se establecen
criterios de valoracion de 1 al 5 con escala de Likert que nos permite registra si el alumno

cumple, logra o esta préximo a alcanzar los parametros requeridos de manera eficiente.

Instrumento: Test de Burpee es un ejercicio que tiene una alta exigencia a nivel
cardiopulmonar, como de fuerza y coordinacién motriz, por tanto, podemos decir que es
un ejercicio muy completo y aplicable a muchos deportes por la destreza que emplea.
Pone en accion a muchos musculos de nuestro aparato locomotor como los musculos del

hombro, pectorales, triceps, cuadriceps, gliteos, gemelos, abdominales y los que

componen la zona del Core. (Gadea, 2019)



2.5 Andlisis e interpretacién de los resultados de fichas de observacion

Los resultados de las fichas de observacion se detallan a continuacion:

Tabla 3 Aplicacién de la ficha de observacién

Estadisticos

VAR VAR VAR VAR VAR VAR VAR VAR VAR VAR VAR VAR VAR V

0000 0000 0000 0000 0000 0000 0000 0000 0000 0001 0001 0001 0001 A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 RO

00

14

N Vval 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
ido

Per 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
did
0s

Media 2,50 225 2,25 237 387 3,00 3,12 200 3,12 3,00 287 275 200 2,

00 00 00 50 50 00 50 00 50 00 50 00 00 25

00

Media 2,50 2,00 200 250 400 3,00 350 200 300 300 300 300 200 2,

na 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00

00

Moda 2,00 2,00 200 3,00 500 300 4,00 200 300 300 300 300 1,00 2,

a a a 00

Minim 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 200 1,00 1,00 2,00 200 200 200 1,00 2,

0 00

Maxi 400 4,00 4,00 4,00 500 4,00 500 300 4,00 4,00 400 4,00 4,00 4,

mo 00

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequerfio.

Nota: Resumen de la aplicacion del instrumento 1 Ficha de observacion de la clase en la

parte inicial, principal y final.

Con la finalidad de medir la variable dependiente [Ejercicios de calistenia] Se elabord un

instrumento con 16 items ficha de observacion no participativa el cual fue aplicado a los

estudiantes y se observé su desenvolvimiento en 8 sesiones. De los 16 items 14

representaban a la parte practica en la fase inicial y principal.

Se utiliz6 la escala de Likert 1= Totalmente en desacuerdo, 2= En desacuerdo, 3=

neutral, 4= De acuerdo y 5= Totalmente de acuerdo.

Los criterios de observacion fueron creados en relacion al enfoque de las actividades que

se planificaban en la sesién y asi mismo, permitié visualizar si se incluia ejercicios

localizados para el desarrollo motor.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




Para validar la confiabilidad del instrumento se tabul6 con el programa Spss el resultado
es 0,909. El indice de coeficiente de Cronbach indica. Mientras mas cercano es al 1,

mayor es la fiabilidad. Ver instrumento ficha de observacion en (anexo 1)

Tabla 4 Estadistica de fiabilidad

Estadisticas de fiabilidad
Alfa de

Cronbach N de elementos

909 14

Tabla 5 Item 1: El docente inicia la clase mencionando el objetivo de la misma

VARO0001

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Totalmente en desacuerdo 1 12,5 12,5 12,5
Desacuerdo 3 37,5 37,5 50,0
Neutral 3 37,5 37,5 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0

Total 8 100,0 100,0

Gréafico 1 Resultados Item 1: El docente inicia la clase mencionando el objetivo de la misma

VAROOO0O1

-Tntalmente en
desacuerdo

B Desacuerdo
M Meutral
B De acuerdo
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Analisis: En la presente grafica se observa que en las 8 sesiones solamente en 1 sesion
platea el objetivo de la clase que representa porcentualmente el 12,5% y las 7 sesiones

no lo realizaron.

Tabla 6 item 2: El docente se interesa en el desarrollo motor de los alumnos

VARO00002

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Totalmente en desacuerdo 2 25,0 25,0 25,0
Desacuerdo 3 37,5 37,5 62,5
Neutral 2 25,0 25,0 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0

Total 8 100,0 100,0

Gréfico 2 Resultado Item 2: El docente se interesa en el desarrollo motor de los alumnos

VAROO002

Totalmente
en
desacuerdo

B Cesacuerdo
M reutral
B De acuerdo

Andlisis: El item nos sefala graficamente que dentro la parte inicial de la clase no existe

interés en el desarrollo motor claramente Con una frecuencia de 7 y un porcentaje de

87,5%
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Tabla 7 item 3: Sensibiliza las acciones calistecnicas como una necesidad aplicar
actividades de locomocion, equilibrio y coordinacién para familiarizar al nifio dentro del
terreno de juego.

VARO00003

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Valido Totalmente en desacuerdo 1 12,5 12,5 12,5
Desacuerdo 5 62,5 62,5 75,0
Neutral 1 12,5 12,5 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0

Total 8 100,0 100,0

Gréfico 3 Resultados item 3: Sensibiliza las acciones calistecnicas como una necesidad
aplicar actividades de locomocién, equilibrio y coordinacién para familiarizar al nifio dentro
del terreno de juego.

VARO00003

E Totalmente en desacusrdo
M Desacuerdo

W Neutral

M De acuerdo

Andlisis: La grafica a continuacion nos argumenta que en las sesiones observadas
solamente en una sesion el docente expreso la importancia del desarrollo motriz en un

12,5 % teniendo en cuenta que el 87,5% esta totalmente en desacuerdo, en desacuerdo

y neutral.
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Tabla 8 item 4: Se individualizan las tareas segln las capacidades y conocimientos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje véalido acumulado
Valido  Totalmente en desacuerdo 2 25,0 25,0 25,0
Desacuerdo 2 25,0 25,0 50,0
Neutral 3 37,5 37,5 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0
Total 8 100,0 100,0

Gréfico 4 Resultados item 4: Se individualizan las tareas segun las capacidades y

conocimientos

VAROO004

Totalmente
an
desacuerdo

M Desacuerdo
M 1eutral
B De acuerdo

Analisis: El estudio del gréafico a continuacion nos da conocer que las actividades

realizadas en clase son generalizadas mayormente, No se individualizan segun su

capacidad motriz o sexo. El 50% de las clases no realiz6 ningun trabajo diferenciado, el

37, 5% es neutral la individualizacion y el 12,5% indica con una frecuencia de una clase

realizo la individualizacién en las actividades.
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Tabla 9 item 5: Incluye dentro las clases ejercicios de fortalecimiento localizado

regularmente

VAR00005

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Desacuerdo 1 12,5 12,5 12,5
Neutral 2 25,0 25,0 37,5
De acuerdo 2 25,0 25,0 62,5
Totalmente de acuerdo 3 37,5 375 100,0

Total 8 100,0 100,0

Gréfico 5 Resultados item 5: Incluye dentro las clases ejercicios de fortalecimiento

localizado regularmente

VAROODO05

EDesacuerdo
M 1eutral
B De acuerdo

Totalmente
-de acuerdo

Analisis: En la tabla y gréafico representa que el 62,7% estan, Totalmente en desacuerdo,
en desacuerdo, les parece neutral si incluye ejercicios localizado en las clases de

educacion fisica.
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Tabla 10 item 6: Utiliza ejercicios localizados en cada regién del cuerpo previo a una

actividad de mayor exigencia.

VARO00006
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Desacuerdo 2 25,0 25,0 25,0
Neutral 4 50,0 50,0 75,0
De acuerdo 2 25,0 25,0 100,0
Total 8 100,0 100,0

Gréfico 6 item 6: Utiliza ejercicios localizados en cada region del cuerpo previo a una

actividad de mayor exigencia.

VARO0006

E Dasacuerdo
M Neutral
B De acuerdo

Analisis: Consecuentemente la siguiente tabla nos indica en un 75% sumado el criterio
neutral y desacuerdo los ejercicios aplicados en las clases en cada region de cuerpo.

Mientras que el 25% representa que realiza ejercicios localizados



Tabla 11 item 7: Los alumnos realizan las actividades con eficiencia

VARO00007

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Totalmente en desacuerdo 2 25,0 25,0 25,0
Neutral 2 25,0 25,0 50,0
De acuerdo 3 37,5 37,5 87,5
Totalmente de acuerdo 1 12,5 12,5 100,0

Total 8 100,0 100,0

Gréfico 7 Resultados item 7: Los alumnos realizan las actividades con eficiencia

VARO00O7

.Tutalmente en
desacuerdo

M eutral
BD: acuerdo

Totalmente de
.acuerdn

Analisis: EI 87,5 % de los alumnos realizan el ejercicio de manera eficiente y el 12,5% de
los alumnos tienen dificultades para realizarlos. Debido a que en los ciclos anteriores no

se ha practicado o desarrollado lo que nos permite reconocer la necesidad de adaptar los

ejercicios para que todos participen.
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Tabla 12 item 8: El docente explica el beneficio de cada ejercicio y corrige la postura.

VARO00008
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Totalmente en desacuerdo 2 25,0 25,0 25,0
Desacuerdo 4 50,0 50,0 75,0
Neutral 2 25,0 25,0 100,0
Total 8 100,0 100,0

Gréfico 8 Resultados item 8: El docente explica el beneficio de cada ejercicio y corrige la
postura.

VARO00008

Totalmente en
desacuerdo

B Desacuerdo
M tieutral

Analisis: En las sesiones observadas sumados los porcentajes nos refieren que el 100%

de las sesiones no se observé que se indique el beneficio que se obtenia en la

realizacion del ejercicio
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Tabla 13 item 9: Cada ejercicio en clase el alumno lo realiza sin ningin problema motor

VARO00009
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Desacuerdo 2 25,0 25,0 25,0
Neutral 3 37,5 37,5 62,5
De acuerdo 3 37,5 37,5 100,0
Total 8 100,0 100,0

Gréfico 9 Resultados item 9: Cada ejercicio en clase el alumno lo realiza sin ningln

problema motor

VARO0009

B Desacuerda
W reutral
W e acuerdo

Andlisis: Los alumnos en el desarrollo de las actividades los alumnos reflejan un 25%

desacuerdo, de forma neutral 37,5% si los alumnos tienen problemas motores. Sin

embargo, el 37,5% no tuvieron dificultad
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Tabla 14 item 10: Los alumnos demuestran desarrollo en su capacidad condicional de

fuerza
VAR00010

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Desacuerdo 1 12,5 12,5 12,5
Neutral 6 75,0 75,0 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0

Total 8 100,0 100,0

Gréfico 10 Resulyaados item 10: Los alumnos demuestran desarrollo en su capacidad
condicional de fuerza

VARO00010

B Desacuerdo
M eutral
B De acuerda

Analisis: Durante las sesiones observadas el desarrollo de la fuerza es un criterio el cual
se hizo énfasis, por lo que la grafica nos muestra un 75% de forma regular, 12,5% de las

8 sesiones indican escaso desarrollo de la fuerza y con el mismo valor solo en 1 sesion

se demuestra aceptable fuerza
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Tabla 15 item 11: Los alumnos demuestran desarrollo en su capacidad condicional de

Resistencia.
VAR00011

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Desacuerdo 2 25,0 25,0 25,0
Neutral 5 62,5 62,5 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0

Total 8 100,0 100,0

Gréfico 11 item 11: Los alumnos demuestran desarrollo en su capacidad condicional de
Resistencia.

VARO0011

B Desacuerdo
M Meutral
B De acuerdo

Analisis: La Resistencia es una capacidad fundamental en la adolescencia y que
tacitamente los adolescentes tendrian desarrollada por su dinamica diaria, contrariamente
los valores en las 8 sesiones son poco alentadores. Con un 87,5% se visualiza cansancio

en cada una de las actividades y es necesario un descanso prolongado
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Tabla 16 item 12: Los alumnos demuestran desarrollo en su capacidad condicional de

Flexibilidad
VAR00012
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Desacuerdo 3 37,5 37,5 37,5
Neutral 4 50,0 50,0 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0
Total 8 100,0 100,0

Gréfico 12 Resultados item 12: Los alumnos demuestran desarrollo en su capacidad

condicional de Flexibilidad

VARO00012

B Desacuerdo
B 1eutral
B Ce acuerdo

Analisis: El 12,5 % de los alumnos en las 8 sesiones se realizaron ejercicios de
flexibilidad, en el 50% de las clases los alumnos lo realizaban empiricamente si la guia

adecuada ni la correccion y el 37, 5% no realizaba ejercicios de flexibilidad
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Tabla 17 item 13: Los alumnos demuestran desarrollo en su capacidad condicional de
velocidad

VARO00013

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Totalmente en desacuerdo 3 37,5 37,5 37,5
Desacuerdo 3 37,5 37,5 75,0
Neutral 1 12,5 12,5 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0

Total 8 100,0 100,0

Gréfico 13 item 13: Los alumnos demuestran desarrollo en su capacidad condicional de
velocidad

VARO0013
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desacuerdo

B Desacuerdo
B reutral
B De acuerds

Analisis: En relacién a actividades de velocidad 12,5% de las sesiones se hicieron

actividades de velocidad.
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Tabla 18 item 14: Los alumnos demuestra desarrollo en su capacidad coordinativa basica

especial y compleja

VAR00014
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Desacuerdo 7 87,5 87,5 87,5
De acuerdo 1 12,5 12,5 100,0
Total 8 100,0 100,0

Gréfico 14 Resultados item 14: Los alumnos demuestra desarrollo en su capacidad
coordinativa basica especial y compleja

VARO0014

B Desacuerdo
B De acuerdo

Analisis: Lo que observamos en cuanto a la coordinacién claramente la gréafica nos hace
entender que los las falencias en esta capacidad es importante con una frecuencia de 7
sesiones con porcentaje de 87,5 % el observador valora desacuerdo la realizacién de

actividades coordinativas.

Por otra parte, para medir la variable [motricidad gruesa] se aplicé el test de Burpee.
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2.6 Aplicacion del test de Burpee

Objetivo: Medir la exigencia cardiopulmonar a través de acciones de fuerza 'y
coordinacion en los adolescentes de la Unidad Educativa Boston.

Descripcion: Consta de siete acciones: 1) De pie y brazos al costado del cuerpo, 2) En
cuclillas, piernas flexionadas y brazos en el suelo, 3) Con apoyo de manos en el suelo, se
realiza una extension de piernas, 4) Flexién de brazos; si resulta muy exigente esta
flexién, pasar al punto siguiente, 5) Flexién de piernas y vuelta a la posicion dos, 6) Salto

vertical, 7) Vuelta a la posicién inicial posicién uno.

llustracion 6 Descripcion gréfica del ejercicio Burpee

Nota: Imagen extraida de (Gadea, 2019)
Escala de evaluacion

Tabla 19 Valoracién de las repeticiones

Escala Repeticiones
<30 Malo
31-40 Normal
41 - 50 Bueno
51-60 Muy Bueno
>61 Excelente

Nota: Escala obtenida de (Gadea, 2019)

46
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Tabla 20 Resultados obtenidos en latoma del test de Burpee

Repeticion del test de Burpee en 1 minuto

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Malo 45 63,4 63,4 63,4
Normal 20 28,2 28,2 91,5
Bueno 6 8,5 8,5 100,0
Total 71 100,0 100,0

Grafico 15 Repeticiones en el test de Burpee

Repeticidnes realizadas en test de Burpees en 1 minuto
B Malo

M Mormal

B Bueno

Analisis

Lo que se observa en la grafica de los 71 alumnos que realizaron el test de Burpee el
63,38% tuvo un mal desempenio el 28,17% normal y el 8,45% un desempefio bueno.
Ningun alumno obtuvo un rendimiento muy bueno y excelente. Lo que no permite

reconocer la necesidad que existe en mejorar la capacidad motora.

2.7 Novedad cientifica de la investigacion

La propuesta permitird en la institucién educativa mediante la guia de actividades
calistenicas, permitira promover segun el contexto: Espacio fisico, tiempo en la
distribucion en el plan de sesion, capacidades de los alumnos. Adaptar progresivamente
los ejercicios calistenicos y evaluar su desempefio motor. Alcanzando los aprendizajes

requeridos detallados en el curriculo de educacion fisica.
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2.8 Pertinencia del programa de ejercicios calistenicos sistematizados

localmente para el mejoramiento de las capacidades motrices.

2.8.1 Aplicacion del programa de ejercicios calistenicos sistematizados
localmente para el mejoramiento para el mejoramiento de las capacidades
motrices.

Si partimos de la conceptualizacion de un programa de intervencién social
podriamos mencionar que se refieren a la sucesion de pasos ldgicos, proyecto de
intervencion para prevenir o aliviar situaciones indeseables de personas. (Costa, 1987),
dicho programa nos permite organizar las actividades manteniendo la contextualizacién
del entorno educativo. [Infraestructura de la Unidad Educativa, capacidades de los
alumnos] y la flexibilidad de los contenidos curriculares [blogques curriculares de la

asignatura de EF].

La propuesta de los ejercicios calistenicos nos permitird desarrollar las
capacidades condicionales de los alumnos segun su edad y destrezas imprescindibles
detalladas en el curriculo nacional ecuatoriano de educacion fisica, en el subnivel

correspondiente.

El programa de ejercicios calistenicos sistematizados localmente para el
mejoramiento para el mejoramiento de las capacidades motrices. Consta de cinco (5)

etapas con sus respectivas fases y acciones:

1) Establecimiento de los objetivos

2) Diagnostico de las falencias en las capacidades motrices

3) Planificacion actividades para el mejorar las capacidades motrices

4) Ejecucion del programa de ejercicios calistenicos para el mejorar las
capacidades motrices.

5) Valoracién del programa de ejercicios calistenicos para el mejorar las

capacidades motrices.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



CAPITULO 3

3.1 Titulo de la propuesta
Programa de ejercicios calistenicos sistematizados localmente para el desarrollo de las

capacidades motrices en adolescentes.

3.2 Portada de la propuesta

PROPUESTA

“Programa de ejercicios calistecnicos sistematizados
localmente para el desarrollo de las capacidades motrices
en adolescentes™

ATUTORES: Mana Teresa Ordofiez Pzalacios
Jerson Stalyn Prado Pilozo

CONTEXTO: Alumnos de bachillerato de la Unidad
educativa Boston
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Gréfico 16 Sintesis Grafica de la propuesta: “Programa de ejercicios calistenicos

sistematizados localmente para el desarrollo de las capacidades motrices”

Etapal .
Fase 1. O. General fase2. O. Especificos
Diagndstico Fase 1. Fase 2. Fase 3.
g Disefio Aplicacién Conclusion

Fase 2. Disefio de ejercicios
calistecnicos sistematizados
localmente para el
desarrollo de capacidades
motrices

Fase 1. Planificacion de
actividades de
actualizacion a los
docentes entrenadores

Planificacion de
actividades

Fasel . Orientaciones

- Fase 2. Motivacién
metodoldgicas

Ejecucion del
programa

Valoracion Fase 2 Evaluacion de la

del programa de Fase 1 Seleccién de pertinencia de los ejercicios
... calistecnicos para la mejora del
SySrelees expertos las capacidades motrices en los
calistecnicos alumnos de bachillerato

Etapa 1. Establecimiento de los objetivos

3.3 Objetivo general:

Contribuir al mejoramiento y desarrollo de las capacidades motrices mediante la
aplicacion sisteméatica de ejercicios de calistenia en clases de educacion fisica para los

estudiantes de bachillerato en la unidad educativa Boston.

3.4 Objetivos especificos:

v’ Sensibilizar la necesidad que existe en el mejoramiento y desarrollo de las
capacidades motrices a los alumnos, docentes y padres de familia.
v' Establecer un plan de actualizaciéon de conocimientos con talleres a los docentes y

padres de la unidad educativa referentes a la aplicacion métodos innovadores de

entrenamientos como la calistenia.
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v' Disefiar un programa de ejercicios calistenicos localizados para las regiones
corporales, escapulo-humeral, lumbo-abdominal y coxo-femoral.
v Implementar el programa sistematico de ejercicios calistenicos localizados.

v' Evaluar el nivel de mejoramiento y desarrollo de las capacidades motrices.
Etapa 2. Diagndstico de las falencias en las capacidades motrices

En la etapa 2 de diagndstico nos permitird caracterizar las falencias de una forma
resumida por cada estudiante, para aplicar los principios de entrenamientos acordes al
grupo ejemplo “la individualizacion”. La materializacion del diagnéstico conlleva las

siguientes fases y sus acciones:
Fase 1: Disefio del diagndstico

v Delimitar los objetivos del diagndstico

v Fijar las dimensiones e indicadores de las variables a diagnosticar
para establecer las falencias en el desarrollo psicomotor

v Puntualizar los métodos y técnicas para el diagnéstico

v Ajustar los instrumentos a utilizar para la informacién recopilada
Fase 2: Aplicacién del diagndstico

v Aplicar los instrumentos elaborados y validados para la efectividad del
programa de ejercicios calistecnicos
v Procesar la informacién obtenida mediante métodos estadisticos de

analisis de fiabilidad y correlacion.
Fase 3: Conclusiones del diagnéstico

v Caracterizar el nivel de desarrollo de las capacidades motrices condicionales de
los alumnos.

v' Caracterizar el nivel de preparacion de los docentes de educacion fisica.
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Etapa 3. Planificacién de ejercicios calistecnicos para el mejorar las
capacidades motrices en los alumnos de tercero bachillerato de la unidad

educativa Boston

En esta etapa se planifican las actividades de capacitacion a los docentes
entrenadores y se eligen los ejercicios especificos localmente para el desarrollo de la

motricidad.

Fase 1: Planificaciéon de actividades de actualizacién a los docentes

entrenadores.
La fase uno pretende organizar las acciones dentro de la propuesta:
a) Planes de capacitacion
b) Material bibliogréafico a socializar para aplicacion curricular
c¢) determinacién del lugar que se impartiran los talleres a docentes.

3.5 Actividades (Talleres): Talleres de capacitacion a los docentes y

entrenadores

Tabla 21 Metdologias activas

Lugar Unidad Educativa Boston — Auditorio

Taller 1 Metodologias activas

Objetivo Conocer la propuesta curricular 2018 en educacion fisica

Contenido Reconocimiento de teorias constructivistas para el desarrollo de
la corporeidad

Elaborado por: (Ordofiez & Prado, 2023)
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Tabla 22 Calistenia como método de entrenamiento

Lugar Unidad Educativa Boston — Auditorio y patio
Taller 2 La calistenia como método de entrenamiento
Objetivo Experimentar la aplicacion de la calistenia como método de

entrenamiento de las capacidades

Contenido Constatacion de actividades tedrico -practicas con el peso

corporal

Elaborado por: (Ordofiez & Prado, 2023)

Tabla 23 Desarrollo de las capacidades corporales

Lugar Unidad Educativa Boston — Patio
Taller 2 Desarrollo de las capacidades corporales
Objetivo Caracterizar los ejercicios de calistenia para las diferentes

regiones corporales

Contenido Procedimiento y organizacion de ejercicios completos mas de

actividades practicas con el peso corporal

Elaborado por: (Ordofiez & Prado, 2023)

Fase 2. Disefio de ejercicios calistecnicos sistematizados localmente para el

desarrollo de capacidades motrices

Se representa en esta fase las siguientes acciones:

Actividad (Planificacion): Contenido didactico relacionado al bloque curricular

transversal “Construccion de la identidad corporal”.

La construccion de la identidad corporal hace referencia a la percepcién de si
mismos, que van construyendo los sujetos a lo largo de sus vidas. Si bien, esta
construccion acontece de todas maneras como consecuencia de la vida en comunidad,

hacerla consciente permite “problematizar los efectos que tienen las representaciones de
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los demas sobre la propia identidad [imagen, habilidad, capacidad expresiva, entre otras]

(Mineduc , 2016)

Tabla 24 Bloque de construccion de la corporeidad

Eje de aprendizaje: Habilidades motrices basicas y especificas

Titulo de la unidad

didactica/ Bloque
curricular Region corporal /Actividad motriz

Region Escapulo-humeral

e Flexién de codos

e Flexién de arqueros
e Flexién de pica

¢ Arafitas

Bloque L s
Construccion de la Region Lumbo-abdominal

corporeidad e Abdominal Clasica
e Superman
e Elevacion de pelvis

¢ Planchas
Region Coxo-femoral
= e Sentadillas
e Jump Squats
‘ e Sentadillas Tijeras

e Sentadilla Lateral

3.6 Actividades (Ejercicios)

Disefio de los ejercicios de calistenia para las regiones por las cuales se divide el

cuerpo humano.
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Ejercicio 1
Region escapulo —humeral

Nombre del ejercicio: Flexién de codos

Procedimiento organizativo: Circuito Método de ensefianza: Ensefianza

reciproca

Criterio de evaluacién: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacion de

los ejercicios isotbnicos.

Desarrollo
Descripcién del ejercicio Imagen
Dosificacion: 4 S X 12 Rep.
Variante
Evaluacién SI (S) Regular (R) NO (no)
Dominan los movimientos al ejecutar la flexién-extension de codos R
Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones S
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Ejercicio 2

Regién escapulo —humeral

Nombre del ejercicio: Flexion de arqueros

Procedimiento organizativo: Circuito

Método de ensefianza Demostrativo

explicativo

los ejercicios isotonicos.

Criterio de evaluacién: Participa colectivamente de forma segura en la aplicaciéon de

Desarrollo

Descripcion del ejercicio

Dosificacion: 4 S X 12 Rep.

Variante

Imagen

Evaluacién SI (S) Regular (R) NO (no)

Dominan los movimientos al ejecutar la flexion-extension

no

Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones

no
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Ejercicio 3

Regién escapulo —humeral

Nombre del ejercicio: Flexion de pica

Procedimiento organizativo: Circuito

Método de ensefianza Demostrativo

explicativo

los ejercicios isotonicos.

Criterio de evaluacion: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacién de

Desarrollo

Descripcion del ejercicio

Dosificacion: 4 S X 12 Rep.

Variante

Imagen

Evaluacién Sl (S) Regular (R) NO (no)

Dominan los movimientos al ejecutar la flexion de pica

Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones

no
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Ejercicio 4

Regién escapulo —humeral

Nombre del ejercicio: Arafiitas

Procedimiento organizativo: Circuito

Método de ensefianza Demostrativo

explicativo

los ejercicios isotdnicos.

Criterio de evaluacion: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacién de

Desarrollo

Descripcion del ejercicio

Dosificacion: 4 S X 12 Rep.

Variante

Imagen

Evaluacion SlI (S) Regular (R) NO (no)

Dominan los movimientos al ejecutar el ejercicio de arafias

Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones

no
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Ejercicio 5

Regién Lumbo-abdominal

Nombre del ejercicio: Abdominal clasica

Procedimiento organizativo: Circuito Método de ensefianza Demostrativo

explicativo

Criterio de evaluacion: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacién de

los ejercicios isotdnicos.

Desarrollo
Descripcion del ejercicio Imagen
Dosificacion: 4 S X 12 Rep.
Variante
Evaluacion SI (S) Regular (R) NO (no)
Dominan los movimientos al ejecutar la abdominal clasica S
Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones S

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



Ejercicio 6

Regién Lumbo-abdominal

Nombre del ejercicio: Superman

Procedimiento organizativo: Circuito

Método de ensefianza Demostrativo

explicativo

los ejercicios isotdnicos.

Criterio de evaluacion: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacién de

Desarrollo
Descripcion del ejercicio Imagen
Dosificacion: 4 S X 12 Rep.
Variante
Evaluacién Sl (S) Regular (R) NO (no)
Dominan los movimientos al ejecutar el ejercicio de superman R
Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones no
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Ejercicio 7
Regién Lumbo-abdominal

Nombre del ejercicio: Elevacién de pelvis

Procedimiento organizativo: Circuito Método de ensefianza Demostrativo

explicativo

Criterio de evaluacién: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacion de

los ejercicios isotbnicos.

Desarrollo
Descripcién del ejercicio Imagen
Dosificacion: 4 S X 12 Rep. l
Variante
Evaluacién SI (S) Regular (R) NO (no)
Dominan los movimientos al ejecutar la elevacién de pelvis R
Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones S
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Ejercicio 8
Regién Lumbo-abdominal

Nombre del ejercicio: Planchas

Procedimiento organizativo: Circuito

Método de ensefianza Demostrativo

explicativo

los ejercicios isotbnicos.

Criterio de evaluacién: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacion de

Desarrollo

Descripcién del ejercicio

Dosificacion: 4 S X 12 Rep.

Variante

Imagen

Evaluacién Sl (S) Regular (R) NO (no)

Dominan los movimientos al ejecutar el ejercicio de plancha

Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones

no
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Ejercicio 9

Regién Coxo-femoral

Nombre del ejercicio: Sentadillas

Procedimiento organizativo: Circuito

Método de ensefanza: Demostrativo

explicativo

los ejercicios isotdnicos.

Criterio de evaluacion: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacién de

Desarrollo
Descripcion del ejercicio Imagen
Dosificacion: 4 S X 12 Rep.
Variante
Evaluacién Sl (S) Regular (R) NO (no)
Dominan los movimientos al ejecutar el ejercicio de sentadillas S
Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones S
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Ejercicio 10
Region Coxo-femoral

Nombre del ejercicio: Sentadillas Squats

Procedimiento organizativo: Circuito

Método de ensefianza: Demostrativo

explicativo

los ejercicios isotbnicos.

Criterio de evaluacién: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacion de

Desarrollo
Descripcién del ejercicio Imagen
Dosificacion: 4 S X 12 Rep. ‘
Variante
Evaluacion SI (S) Regular (R) NO (no)
Dominan los movimientos al ejecutar el ejercicio de sentadillas squats R
Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones no

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




Ejercicio 11
Region Coxo-femoral

Nombre del ejercicio: Sentadillas Tijeras

Procedimiento organizativo: Circuito

Método de ensefianza: Demostrativo

explicativo

los ejercicios isotbnicos.

Criterio de evaluacién: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacion de

Desarrollo
Descripcién del ejercicio Imagen
Dosificacion: 4 S X 12 Rep.
Variante
Evaluacion Sl (S) Regular (R) NO (no)
Dominan los movimientos al ejecutar las sentadillas de tijeras S
Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones R
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Ejercicio 12
Region Coxo-femoral

Nombre del ejercicio: Sentadillas Lateral

Procedimiento organizativo: Circuito Método de ensefianza: Ensefianza

reciproca

Criterio de evaluacién: Participa colectivamente de forma segura en la aplicacion de

los ejercicios isotbnicos.

Desarrollo
Descripcién del ejercicio Imagen
Dosificacion: 4 S X 12 Rep.
Variante
Evaluacion SI (S) Regular (R) NO (no)
Dominan los movimientos al ejecutar la sentadilla lateral no
Mantiene constante movimiento durante sus repeticiones no

Etapa 4: Ejecucion del programa

La ejecucion del programa de ejercicios calistenicos sistematicos localmente para
el desarrollo de las capacidades motrices. Se direcciona a la inclusion de hibitos motores

dentro de la sesion de clase de educacion fisica para los alumnos de bachillerato. Que
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permitira de forma sistemética organizar las actividades y acciones a cumplir. Teniendo

en cuenta los objetivos generales y especificos del proyecto.
Fase 1. Orientaciones metodoldgicas.

1) La organizacion de los alumnos, actividades de movilidad articular con un buen
estiramiento, previo al desarrollo de las actividades es fundamental, hay que elegir el tipo
de formacién que mas le convenga. Se recomienda utilizar grupos pequefos hasta 5
personas y como procedimiento organizativo un circuito de varias estaciones para cada

segmento corporal.

2) Es importante sefialar que en educacion fisica en ocasiones debemos ser
conductistas para evitar que se lesionen los alumnos. Pero, es mas significativo que ellos
propongan nuevos ejercicios con variantes para los diferentes planos musculares y

desarrollo de capacidades.

3) Se pueden utilizar en la calistecnicas recursos sencillos como barras fijas,

pesos pequefios con botellitas de agua, etc.

4) se recomienda utilizar el método estandar descrito por Garcia (2013) y citado
por Guaman, (2022), con un volumen bajo, de 0 — 8 segundos; con una intensidad del
55%; densidad de 45 segundos minimo para no causar mucha fatiga; frecuencia una vez

por semana.
Fases 2. Motivacién

1) Los juegos se convierten en un motivante para que los estudiantes realicen los

ejercicios con mayor predisposicion.

2) Establecer desafios motores. En la adolescencia los alumnos siempre buscan

demostrar su capacidad. Por lo que los desafios motores se convierten en una buena

estrategia motivadora.
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Etapa 3: Valoracidon del programa de ejercicios calistenicos

En la presente etapa con sus funciones, fases y acciones. Evidencia la evaluacion
programa ejercicios calistenicos para la mejora de las capacidades motrices en los
alumnos de bachillerato, aplicando el método Delphi propuesto por (Cruz, 2009). Que
permite poner a prueba el nivel de coherencia de la propuesta. Asi mismo se realiz6 el la
seleccion de exepertos mendiante el coeficiente de competencia. Para evaluar el

programa planteado.
Fase 1. Seleccion de expertos

A partir de la de determinar el coeficiente de competencia (K) de cada posible

experto.

El valor (K) es el producto de la suma de del coeficiente de conocimientos (Kc)
que indica el nivel de comprension del tema y el coeficiente de argumentacion (Ka) que
expresa el nivel de argumentos del posible experto. Por consiguiente, la formula

estadistica queda para el calculo. K= % [Kc + Ka].

Por consiguiente, cada posible candidato experto realizé una autoevaluacion se
utilizé la escala de Borg citado por Bastos, (2020) en una escala de 0 a 10 con una

medida cualitativa de Illbajo, B medio yEH alto

Para el calculo los expertos seleccion el nimero (N) de 0-10 de la siguiente tabla:

Tabla 25 Escala de Borg

Escala de Borg para seleccionar nivel de conocimiento

Nota: Escala de Borg adaptada por Prado & Ordofiez (2023)
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Quedando que Kc=N * 0,1

Dentro de los criterios para elegir a los candidatos que realizaron la

autoevaluacién se analizaron los perfiles profesionales:

o Estudios relacionados de grado y postgrado a la pedagogia de la
actividad fisica y entrenamiento deportivo

o Experiencia el lugar de trabajo: unidades educativas [subnivel
bachillerato], entrenadores personales, Instructores, deportistas de elite. Etc.

o Publicaciones realizadas sobre el desarrollo psicomotor

Tabla 26 Datos estadisticos: media, mediana y moda

Estadisticos

Nivel_de_conocimiento_del_tema

N Valido 38

Perdidos 0
Media 7,2895
Mediana 8,0000
Moda 8,00

Tabla 27 Nivel de conocimiento del tema

Nivel _de conocimiento_del _tema

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 4,00 3 7,9 7,9 7,9
5,00 4 10,5 10,5 18,4
7,00 11 28,9 28,9 47,4
8,00 14 36,8 36,8 84,2
9,00 4 10,5 10,5 94,7
10,00 2 5,3 5,3 100,0

Total 38 100,0 100,0
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Se aplicé a 38 expertos con una media de 7,28 y un porcentaje del 79% de
expertos que tienen experiencia sobre el tema situados en la escala desde el 7 al 10.

Aplicando la formula y remplazando valores.
Queda Kc=7,28 * 0,1 Coeficiente de conocimiento Kc= 7,28

Cruz, (2009) establece el criterio de los valores si: 8,0 = 10 competencia alta. Si

0,5 = 7,99 competencia media. Si < 4,99 competencia baja
Lo que nos da por entendido una competencia de los expertos [l media.

El coeficiente de argumentacion Ka es la resultante de la suma de los valores en

cada uno de los items. Con una equivalencia de 20. Aplicando la formula K= % [Kc + Kal].
Reemplazamos K= %2 [7,28 + 20] quedando K = 13,64

Como resultado se seleccionaron 14 expertos cuyo coeficiente de competencia K

es mayor a 7.0.

Fase 2. Evaluacién de la pertinencia del programa ejercicios calistenicos

para la mejora de las capacidades motrices en los alumnos de bachillerato.

En este orden mediante la evaluacion de la propuesta se concederan las
observaciones de los 14 expertos que evaluaron los diferentes aspectos que integran el
programa de ejercicios calistenicos para la mejora de las capacidades motrices en los

alumnos de bachillerato en la unidad educativa Boston. Con los siguientes criterios

descritos en la escala de Likert (1932).
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Tabla 28 Criterios de la escala de Likert

C1 Inadecuado

Cc2 Poco adecuado

C3 Medianamente adecuado

C4 Adecuado

C5 Muy adecuado

Método Delphiy procesamiento de expertos del Programa de ejercicios
calistecnicos sistematizados localmente para el mejoramiento de las capacidades

motrices el los alumnos de la U.E Boston.

Tabla 29 Resultados estadisiticos Método Delphi

Estadisticos

Etapa_1_Establ Etapa_3_Planifi Etapa_4 Ejecuc Etapa_5_Valora
ecimientos_de_  Etapa_2 Diagn cacion_de_activi i6n_del_progra cion_del_progra
Ojetivos ostico dades ma ma

N Vélido 14 14 14 14 14
Perdidos 0 0 0 0 0

Media 5,00 3,86 4,00 4,29 4,00
Mediana 5,00 4,00 4,00 4,50 4,00
Moda 5 3 34 5 4

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.

En la tabla anterior se muestra las medidas de tendencia central en cada una de
las etapas de la propuesta con un valor maximo de 5 y el minimo de 3,86. Como
promedio de las 5 etapas que componen la propuesta queda un valor de R// 4,23 con un

criterio de Adecuado para la propuesta establecido por los 14 expertos.
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Tabla 30 Porcentaje acumulado Etapa 1 Establecimiento de objetivos

Etapa_1_ Establecimientos_de_Objetivos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Muy adecuado 14 100,0 100,0 100,0

Como se puede apreciar en la tabla el 100% de los expertos evaltan la etapa 1
establecimientos de objetivos. Lo cual demuestra su pertinencia y unanimidad a favor de

esta etapa.

Tabla 31 Porcentaje acumulado Etapa 2 Diagndstico

Etapa_2_ Diagndstico

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Medianamente adecuado 6 42,9 42,9 42,9
Adecuado 4 28,6 28,6 71,4
Muy adecuado 4 28,6 28,6 100,0
Total 14 100,0 100,0

En relacidn a la etapa 2 diagnéstico, tal como lo muestra el cuadro anterior. El 28,
6 de los expertos evalla como adecuado, de igual forma, con el 28,6 evalla como muy
adecuado en total el 57,2%. Mientras que el 42,9 % evalia como medianamente

adecuado.

Tabla 32 Porcentaje acumulado Etapa 3 Planificacion de actividades

Etapa_ 3 Planificacion_de_ actividades

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Medianamente adecuado 5 35,7 35,7 35,7
Adecuado 4 28,6 28,6 64,3
Muy adecuado 5 35,7 35,7 100,0
Total 14 100,0 100,0

En cuanto la etapa 3 planificacion, los expertos evallan muy adecuado el 35,7% y

28,6% adecuado que sumados representan 64,3%. En tanto que el 35,7% opina que

dicha etapa es medianamente adecuada.
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Tabla 33 Porcentaje acumulado Etapa 4 Ejecucién del programa

Etapa 4 Ejecucion_del _programa

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Medianamente adecuado 3 21,4 21,4 21,4
Adecuado 4 28,6 28,6 50,0
Muy adecuado 7 50,0 50,0 100,0
Total 14 100,0 100,0

En correspondencia a la etapa 4 ejecucion del programa con las orientaciones

metodoldgicas y ejercicios, el 50% valora como muy adecuados y el 28,6% como

adecuado, que representa el 78,6% favorable al desarrollo motor en los alumnos de

bachillerato. Y el 21,4 % medianamente adecuado.

Tabla 34 Porcentaje acumulado Etapa 5 Valoracion del programa

Etapa 5 Valoracion_del programa

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Medianamente adecuado 4 28,6 28,6 28,6
Adecuado 6 42,9 42,9 71,4
Muy adecuado 4 28,6 28,6 100,0
Total 14 100,0 100,0

Por ultimo, la etapa 5 de valoracion del programa, los expertos porcentualmente

evaluaron a favor de la pertinencia del programa con 42,9% adecuado y 28,6% muy

adecuado que representa el 71,5%. Asi mismo, la minoria con una frecuencia de 28,6

evalia medianamente adecuado. Lo que nos da por entendido la efectividad de los

ejercicios de calistenia para el desarrollo de las capacidades motrices.
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Nivel de concordancia de expertos

Tabla 35 Nivel de concordancia de expertos

Estadisticos de prueba

N 14
W de Kendall? ,593
Chi-cuadrado 16,419
gl 4
Sig. asintética ,003

a. Coeficiente de concordancia de Kendall

Segun el cuadro anterior, el nivel de la significancia asintética es de 0,003.
Teniendo en cuenta que al ser un valor < 0,05 nos permite rechazar la hipétesis nula

(HO). En consecuencia:

Aceptamos la Hip6tesis de investigador (H1) “Si se aplica un programa de
ejercicios calistenicos de forma sistematica localmente, mejorara la motricidad gruesa de

los adolescentes de la Unidad Educativa Boston”.

Del mismo modo, el cuadro nos detalla que existe un grado de acuerdo
medianamente adecuado entre los jueces o evaluadores expertos con una intensidad de
W de Kendall con 0,593 que cae en un rango moderado, mientras mas cercano este el

valora a 1 significa que hay mayor congruencia entre los expertos.
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CAPITULO 4

4.1 Conclusiones

o Al realizar el diagnostico en la institucién educativa se concluye que el
inadecuado desarrollo de las capacidades motrices por los estudiantes se deriva a que
los docentes necesitan actualizar en realizacion de las actividades calistenicas que
contribuirian en el mejoramiento de las mismas. Los referentes tedricos consultados
permitieron contextualizar la propuesta a los estudiantes de la Unidad Educativa Boston.

o Asi mismo, se determiné Luego de aplicar los diferentes instrumentos de
investigacion que el programa de ejercicios de calistenia sistematicos localmente nos
brinda una oportunidad para mejorar medianamente el desarrollo de las capacidades en
los estudiantes de bachillerato en la unidad educativa Boston. Dichos instrumentos
indican el W Kendall 0.593 en qué medida es necesario la aplicacién del programa que
intervenga.

o Los talleres y el aporte practico de la tesis con las actividades son
alternativas que nos permite familiarizar a los alumnos con el habito motor, pero la
continuidad de esta accién permitird que se desarrollen estas destrezas que en el
subnivel bachillerato se convierten en una necesidad y los docentes puedan aplicarlos de
forma adecuada.

o Se propuso un programa de ejercicios sistematico de calistenia con
acciones para cada una de las regiones corporales y que el programa fue sometido a
juicio de expertos que concordantemente afirman que la propuesta tendra un efecto
positivo en el desarrollo de las capacidades motrices de los alumnos, representado en un
0,003 de p valor de significancia con una intensidad de 0,593 y que la propuesta debe ser

aplicada pero que estudios posteriores permitiran mejorarla.
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4.2 Recomendaciones

o Para que el programa se adecue al cronograma curricular y las edades por
subnivel establecido por ministerio de educacion debe haber mayor cantidad de
antecedentes publicados. Brindando apoyo y seguimiento a los alumnos que presenten
déficit motriz.

o Se recomienda previo a la aplicacion del programa una bateria de
condicién fisica y que los docentes de los ciclos anteriores emitan un juicio general del
estado de las capacidades motrices del paralelo y que puntualice los casos
excepcionales.

o Cuando se trabajen los ejercicios localmente socializar a los alumnos el
segmento corporal que interviene de forma agonista y el plano anatémico en que se
encuentra. De este modo no solamente se esta desarrollando la capacidad, sino también
se esta cumpliendo con el bloque curricular “construccion de la corporeidad”.

o La propuesta planteada en la presente tesis sirve como antecedentes de

futuras investigaciones que permitiran ajustarla y adecuarla al contexto de edad, sexo y

capacidades de los educandos.
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ANEXOS

Anexo 1 Ficha de anexo

uUuNIwvwERSIDAD ESTATAL DE MILAAG RO

Ficha de Observacion
Carrera: Pedagogia de la actividad fisica, deporte y recreacion.

Instrucciones: La presente ficha de observacion se basa en (Ledn, 2022): se
considero la observacién en 8 sesiones con la finalidad que a través de la observacién
conocer los aspectos positivos y falencias dentro del proceso de ensefianza aprendizaje.

1= Totalmente en desacuerdo, 2= En desacuerdo, 3= neutral, 4= De acuerdo

y 5= Totalmente de acuerdo.

# | Aspectos a Evaluar |1 ]2 ] 3]4]+5s
Parte inicial

1 | El docente inicia la clase mencionando el
objetivo de la misma
2 | El docente se interesa en el desarrollo motor
de lo alumnos
3 | Sensibiliza las acciones calistenicas como una
necesidad aplicar actividades de locomocion,
equilibrio y coordinacion para familiarizar al
nifio dentro del terreno de juego.
4 | Se individualizan las tareas segun las
capacidades y conocimientos

Parte Principal

5 |Incluye dentro las clases ejercicios de
fortalecimiento localizado regularmente
6 | Utiliza ejercicios localizados en cadaregién del
cuerpo previo a una actividad de mayor
exigencia
7 | Los alumnos realizan las actividades con
eficiencia
8 | El docente explica el beneficio de cada
ejercicio y corrige la postura
9 | Cada ejercicio en clase el alumno lo realiza sin
ningdn problema motor
10 | Los alumnos demuestran desarrollo en su
capacidad condicional de fuerza
11 | Los alumnos demuestran desarrollo en su
capacidad condicional de Resistencia
12 | Los alumnos demuestran desarrollo en su
capacidad condicional de Flexibilidad
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13 | Los alumnos demuestran desarrollo en su
capacidad condicional de velocidad

14 | Los alumnos demuestran desarrollo en su
capacidad coordinativa béasica especial y
compleja

Parte Final

15 | Se realiza actividades de elongacion

16 | Realiza una retroalimentacién en torno al
desarrollo de las actividades en clase

Basado en Ledn (2023) y adaptado por: Ordofiez y Prado, (2023)
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Anexo 2 Operacionalizacion de las variables

VARIABLES | CONCEPTUALIZACION |DIMENSIONES | INDICADORES UNIDAD DE | TECNICA E
ANALISIS INSTRUMENTO
La calistenia | Es un conjunto de Calentamiento | movimiento articular, | Mediante Recopilacion
Movimient | general Carreras continuas o |test de Biblioaraf
ovimientos corporales. marchas, actividades |fuerza y ibliografica.
de animacién coordinacién | Entrevista
S (juegos), actividades |se o
La calistenia es un de coordinacion. analizaran Plan de ejercicios
sistema de entrenamiento sus
con ejercicios fisicos que condiciones.
se realizan C?n el propio Calentamiento Ejercicios
peso corporal. especifico pliométricos
Ejercicios
Isométricos
Ejercicios Isotdnicos
Ejercicios
Isocinéticos
Ejercicios
Auxoténicos
Ejercicios
propioceptivos
Motricidad Movimientos complejos y | Dominio Equilibrio Mediante un | Test de
coordinados que implica |corporal Rit test se luacién de |
gruesa al sistema locomotor. dinamico itmo evaluarasi | Svauaciondela
L, . motricidad.
Coordinacion general | €Xisten
cambios
significativos
Dominio Respiracion en su idad
corporal Relaiacis motricidad.
estatico elajacion
Autocontrol
Tonicidad
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Anexo 3 Unidad Educativa Bilingiie Boston
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Anexo 5 Grupos de estudiantes de la Unidad Educativa Bilinglue Boston
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