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PROLOGO

La fuerza constituye una de las capacidades motoras fundamentales del
hombre. Esta se manifiesta en cualquier actividad, pues los movimientos
que realizamos cotidianamente estan sustentados en esfuerzos

musculares.

Podemos afirmar que todo movimiento esta originado por una fuerza, por
ejemplo, para cambiar la posicion en el espacio de cualquier objeto con
respecto a nuestro cuerpo, cambiar la posicion de las partes del cuerpo, 0
la del cuerpo en si en relacion con otro objeto, todo esto provocado por un

esfuerzo que depende de nuestras posibilidades de contraccion muscular.

Este fendbmeno es el que ha impulsado la introduccion y auge de los

ejercicios con pesas en los programas de acondicionamiento.

Debemos sefalar que existe una estrecha relacion entre las diferentes
capacidades motoras, lo cual puede ser observado en varias
actividades, por ejemplo, si tratamos de aumentar la velocidad de un
objeto o de nuestro cuerpo en el espacio requerimos de un esfuerzo
muscular, el cual serd mayor o menor de acuerdo a la fuerza que se
posea. También ha sido demostrado a través de practica deportiva que la
resistencia general y especial se encuentran en dependencia directa con
las posibilidades de fuerza del hombre.

El deportista mas fuerte puede ser al mismo tiempo, el mas rapido, el mas
habil y el mas resistente. Es por ello que los representantes de las
diferentes disciplinas deportivas deben prestar tanto atencion al desarrollo

de la fuerza, como a la preparacion técnica, tactica y la volitiva, ya que el
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grado de desarrollo de la fuerza depende en gran medida de la rapidez, la
habilidad, la flexibilidad y la resistencia del deportista.

La magnitud de la superacion del atleta depende entre otras cosas de
entrenamiento utilizado. La fuerza, la flexibilidad, la resistencia y la
coordinacion muscular, son capacidades que se pueden desarrollar a

través del entrenamiento.

Cada una de estas cualidades que conforman un excelente estado fisico,
son importantes para los atletas de todos los deportes y cada una de
ellas deben ser desarrolladas por sistemas de trabajo diferentes y casi
siempre en forma separada, aunque los cambios provocados por un
sistema de trabajo repercuten favorablemente en las restantes cualidades
motoras, ya que estas son totalmente independientes.

En estos momentos es un hecho que el atleta puede ser desarrollado
fisicamente a través de un entrenamiento con pesas sisteméatico y que
este tipo de entrenamiento incrementa la preparacion fisica necesaria
para la realizacion de una actividad deportiva especifica. No obstante es
importante sefialar que aun existe incredulidad, dudas sobre el efecto
positivo de los ejercicios con pesas, por lo que a continuacién ofrecemos
algunas consideraciones que pudieran ayudar a una mejor comprensiéon

de su utilidad.




INDICE GENERAL DE CONTENIDOS
CONTENIDO

I. Titulo o Portada
II. Certificacion
[ll. Dedicatoria
IV. Agradecimiento
V. Prélogo
VI. Indice general de contenidos
VII. indice de cuadros y graficos
PROBLEMA DE INVESTIGACION ...ttt ettt et sbe e 1
T E M A ettt et e b e st st e st b e bbb e e she e s ate e te e be e beesheesaeesaeesane 2
CAPITULO | ettt ettt sttt sttt b e b sae e st e et e sbeesaeesane e 3
1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA. ...ttt 3
1.1. Contextualizacidon macro, MES0, MUCIO. .......coeeeiveeiiereeeeeeeeireeeeeeesireesereesiaeesns 3
1.2, ANALISIS CITEICO ..veuevinieiieeieee ettt 6
1.3. Delimitacion del problema. ... 7
S @ ] o] =1 110 3OS 8
1.4.10DJEtIVO GENEIAL......ccueceeeiecteeecteceee ettt et s re e re b 8
1.4.2. Objetivos ESPECITICOS .....ocvieiicieceeeceee e 8
1.5, JUSHIFICACION. ...ttt 9
1.6. Limitaciones de la INvestigacCion. ..........ccccecereverieieieeeicesesese e 10
CAPITULO ettt ettt st st sttt e be e bt e sme e et e ebeeeeens 11
2. MARCO TEORICO. ...ttt sttt st s s 11
2.1.  Marco teOriCo CONCEPLUAL .......ccveeeiereeiiticieietee ettt 11
21D LA FUERZA. ..ottt st 11
2.1.2 FUERZA MUSCULAR. ..ottt esieeste e s 17
2.1.3. DESARROLLO DE LA FUERZA MUSCULAR.....cccccoviniiniinieeieeniene 18
2.1.4 FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA FUERZA MUSCULAR. .....25
2.1.5. FACTORES INTRINSECOS. ..ottt eesee s 25
2.1.6. FACTORES EXTRINSECOS. .....c.covvmrirrrieireeiesisneesesssesssssessesenes 26

XI




2.1.7. TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR......cceoosirrrrerrerierieriererierans 27

2.1.8.  CLASES DE FUERZA. ...ttt 28
2.1.9. EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MUSCULAR.........ccceu.. 30
2.1.11. HALON DE CLIN....ouiiieieeeeeeeeee et sesesses s s esses e s snanes 34
2002, EL DESLIZ: ..ottt st sttt 36
2.2.  MARCO TEORICO INSTITUCIONAL. ....ooevrreerrereeeereeeeeeeeeeereeee e, 37
2.2.1  Nombre de [a iNSItUCION: .......cccccoveireirciicecece e 37
2.2.2.  Breve Resena HiStOrCa.........cococevueinieinieinicinicinesceeeesee e 37
2.2.3.  Ubicacion del plantel..........ccoeireineineineeeeeeeee e 38
2.2.4.  InfraestruCtura FiSICa: ......ccoeverieirieirieerieere e 39
2.2.5.  Infraestructura TECNICA:.......cccveirieirieeecriese e 39
2.2.6. Infraestructura Recreacional: ............cccovernerneninenncececeeee 39
2.2.7.  SOSEENIMIENTO ....eeuiviiiieieieieiee ettt 40
2.2.8.  DOCENIES......eiitiiiiiiitieteet e e e 40
2.2.9. ESTUIANTES ..o e 40
2.2.10. Personal ADMINISIIrALIVO .......ccceceeererienierieieieieeeesiesese s 40
2.3. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS......coooirtereeteeeeeneesee e 41
2.4, FUNDAMENTACION TEORICA CIENTIFICA. .....ccoveveeeeeeeeeeeeeeeenen, 43
2.5. PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS. ....coosoeieeteieeeeeeeeveeeese e, 46
2.5.1. HIpOtESIS GENEIAL......ccuiceeeiieieeieteceee sttt st ae 46
2.5.2. HipOtesis ESPECITICAS. ....cceieieieicicesteeeee et 46
2.5.3. VARIABLES. ...t 46
2.6. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES. .......ccccoovveiereeeeerieien, 47
2.6.1. Variable Independiente.- Sistema de ejercicios de fuerza. ............. 47
2.6.2. Variable Dependiente.- Desarrollo muscular. ...........ccccceeveeeveeeennens 48
2.7. DEFINICION DE TERMINOS USADOS........ccovmieeeeerrereeerereseesessensenen, 49
CAPITULO ettt ettt ettt s st sb ettt bt e nees 51
3. LAMETODOLOGIA.....ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteve s ees s sessssas s sae s raeas 51
3.1. Metodologia empleada...........cccceiriririnieniiieseeeeeeeee e 51
3.2, EI MEtodo INAUCHIVO. ...c.oouiiriiiriiieicriecreeeee e 51
3.3, MELOdO DEAUCTIVO. ...ttt 51
3.4. Modalidad basica de la investigacion. ...........ccccccveveeveeeneceseceseeeeeene 52

XII




3.5.  Nivel 0 Tipo de la inVestigaciOn. .........cccveveeveieececeeere e 53
3.6. POBLACION Y MUESTRA. ....oooiieeteieeeteeeeee s 54
3.6.1.  PODIACION. ...t 54
3.6.2.  MUEBSTIA. ..t 54

3.7. TECNICAS E INSTRUMENTOS. ....covviieeeeeeteeeeieeieeessesessee s 55
3.8. Recoleccion de informacion. ..........ccccceeveneeee. iError! Marcador no definido.
3.9.  Seleccidn de recursos de apOYO0. ........cccecueeeerienreesresieeeeneeeeseeseessesreseensens 57
CAPITULOD TV ettt sttt sttt ettt st st bbbt e b e sae e sateeteeteens 58
4. Analisis e interpretacion de resultados. ......cccccveiiiiiiiiieiiiiec 58
4.1. Encuesta dirigida a l0S dOCENTES. ......cccevveriirieieieirieeereseeeeeeeeee i 58
4.2. VERIFICACION DE HIPOTESIS ..ot 65
4.3,  PROCESAMIENTO. ettt ettt ettt e e et e e e e s e e e e e e s e e mnnee 66
4.4. COMPROBACION Y DISCUSION DE LA HIPOTESIS. .......ccoeiieeenen. 67
CAPITULOD Vet st st sttt sttt st st sbe e beenbeesatesateenbeentaens 73
5. Conclusiones y reCOMENdACIONES.........ccoeereruirierienieieeeeeiese e 73
5.1, CONCIUSIONES.....cuiitiiiiieieeete ettt 73
5.2, RECOMENUACIONES .....couiiiiiieiiieiirieitetet ettt sttt 74
CAPITULOD Vot t ettt ettt st sttt ettt sbe e e 75
PROPUESTA ALTERNATIVA ..ottt sttt 75
1.- DATOS INFORMATIVOS ..ottt 75
2.- ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA ..ottt 75
3.- FINALIDAD DE LA PROPUESTA ..ottt 76
4.- DESCRIPCION DEL PROYECTO ....ooviveeeeeeeeeeeeeeeeesierssesae s enessnannens 76
5. FUNDAMENTACION.....otvtrimitiireiieesseessesiessssssssssssssssssesssssssessssssnecs 77
B.-  JUSTIFICACION ...ooiiriiiireireeieeiseesseesssssse i sssss st st 77
7.- OBUJIETIVOS. ...ttt ettt st st st 78
8.- MET AS ettt sttt et et e bt e bt e sae e st 78
9.- BENEFICIARIOS ... .ottt e s e 79
10.- ESPECIFICACION OPERACIONAL DE LAS ACTIVIDADES................ 79
11.- METODOS Y TECNICAS A UTILIZARSE ...ccoviuierieirnereneeseeeeeenenes 79

XIII




12.- CONTENIDOS ...ttt 80
12.- DETERMINACION DE PLAZOS O CALENDARIOS DE

ACTIVIDADES ...ttt sttt sr e st sre e ne s 80
13.- DETERMINACION DE RECURSOS NECESARIOS.......ccccooevevernernns 85
14.- METODOLOGIA APLICADA .......oiitrtrteeeeet s 86
MARCO ADMINISTRATIVO ..ottt 87
1. RESPONSABLE ...ttt s s s 87
3. FINANCIAMIENTO ...coiiiiiieiireentee ettt 87
4.- PRESUPUESTO......ooiiitiiccttttsteee ettt 87
5.- CRONOGRAMA ..ottt et 89
BIBLIOGRAFIA. ...ttt ettt st s et b e bt et be e e 90
ANEXOS . ..ttt et b ettt s be et s b e et b e st be et e eaeene 92

XIvV



INDICE DE CUADROS Y GRAFICOS

CUADROS

Cuadro 1: Variable independi€nte. .........ccevieieveiieieeceeese ettt 47
Cuadro 2: Variable dependiente. .......c.cccevrirerinenireeeeee s 48
Cuadro 3: PobIacion ¥ MUESTIA........ccccceeieiiieieeereeeee ettt 54
Cuadro 4: RecolecCiOn de datOS........cccocveireriririnierierieee s 56
Cuadro 5: TADUIACION ......c.oeviiieiieee et 66
Cuadro 6: Tabla teSt iNICIAL ........cccovererieiee s 68
Cuadro 7: Tabla teSt fiNal........cccooeriree s 69
Cuadro 8: Presupuesto PrOPUESTA. .......c.cevrerererieriirieieiereeeieeie et 85
Cuadro 9: Presupuesto PrOYECO. .....ccceeeerieeeeriesieeeestesteete e eeeesresreesesressaessesseessesees 87
Cuadro 10: Cronograma PrOYECIO .......cecveruiiueeieeiteeeesiesteecie e eree e sreeaesresseessesreensesees 89
Cuadro 11: Para determinar [a fUBIZa.........coccveveveeieniiieeseeee e 99
Cuadro 12: Matriz de RelaCiON.........ccccveieirieiiesesesese e 100
GRAFICOS

Grafico 1: Interpretacion de resultados pregunta NOL. ..........cccoeveveevieveeeenieseenene. 58
Grafico 2: Interpretacion de resultados pregunta NO2. ..........cccocvevveveeieeeevieceenene. 59
Gréfico 3: Interpretacion de resultados pregunta N3 .........cccccoveiveeneieneneneneneene, 60
Grafico 4: Interpretacion de resultados pregunta NO4 ............ccccoevveveeveeceevieseenenne. 61
Grafico 5: Interpretacion de resultados pregunta N5 ..........ccccoeveveeveevieceeneceenee, 62
Gréfico 6: Interpretacion de resultados pregunta NO6 ...........cccoeeveeneenienenencneene. 63
Grafico 7: Interpretacion de resultados pregunta NO7 ..........ccceoveeeevieiieceevieceeenee. 64
Grafico 8: Comparacion de datosS...........ccceceeeeiiieeieieceee et 70
Gréfico 9: Press de banca CoON ManCUEINAS..........ccveeveiriinieenieenieesieeseeesieeseens 95
Grafico 10: FUEIZA PArada.......c.cceceeeiieieeeeieceectese ettt sttt et enas 95
Grafico 11: Halon d@ CliN....c.oouiiiieeeeeee e 96
Gréafico 12: Sentadillas CON PESO .......ccveieieieieieeestesee e 96
Grafico 13: Ejercicios con balén medicinal para piernas .......c.cccceeveeeeeeveevesveenenne. 96
Gréfico 14: Fachada interna del Centro de Educacion Basica Eugenio Espejo..97
Gréfico 15: Fachada del Centro de Educacion Béasica Eugenio Espejo ............... 97
Grafico 16: Alumnos clases de Cultura FiSiCa .........cccvevevieeeivivienereseseeeeeee 98
Gréfico 17: Patio de la INStIUCION ........cooveiriiiieeeeeee s 98

XV


file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559949
file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559950
file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559951
file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559952
file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559953
file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559954
file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559955
file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559956
file:///D:/TESIS%20SUSTENTAR.docx%23_Toc349559957

PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢De qué manera inciden los niveles de fuerza en el desarrollo
muscular de los estudiantes del 8vo. Ao del Centro de Educacion
Basica “Eugenio Espejo”, del Rcto. La Cadena, cantdén Valencia,

Provincia de los Rios, en el afio 20127

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 1



TEMA

Los niveles de fuerza y su incidencia en el desarrollo muscular de
los estudiantes del 8vo. Afio del Centro de Educacion Bésica
“Eugenio Espejo” del Rcto. La Cadena, canton Valencia, Provincia

de los Rios, en el afio 2012.
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CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

1.1. Contextualizacion macro, meso, micro.

La fuerza como capacidad fisica basica se define como la capacidad de
generar  tension  intramuscular frente a una  resistencia,

independientemente de que se genere 0 no movimiento.

En nuestro pais, Ultimamente con la participacion de nuestros
representantes en las diferentes disciplinas de los Juegos Olimpicos
desarrollados en Londres, a mas de las experiencias nuevas adquiridas
se superQ varias marcas, destacandose entre ellas el desempefio del
atleta Alex Quifionez, mejorando con ello la participacién del Ecuador en

este tipo de evento deportivo.

El entrenamiento periddico y sistematico de la fuerza permite obtener
diversas adaptaciones como la hipertrofica (agrandamiento muscular),
aumento de consumo energético y la control/reduccién de la proporcién
masa muscular y grasa corporal, favorece el incremento del contenido
mineral del hueso y lo hace mas fuerte y resistente, aumenta la fuerza de
las estructuras no contractiles, como tendones y ligamentos, ayuda a

prevenir malos habitos posturales, posibilita importantes adaptaciones
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neuromusculares, mejora le rendimiento deportivo y es componente

esencial de cualquier programa de rehabilitacion.

Tanto hombre como mujeres, en su desarrollo evolutivo, parecen tener la
capacidad para aumentar su fuerza durante la pubertad y la adolescencia.
Alcanza un nivel maximo entre los 20 y los 25 afios, a partir de aqui
disminuyen de manera considerable. De este modo, a los 25 afios, una
persona pierde en torno al 1% de su fuerza maxima cada afio, por lo que
a los 65 afnos, una persona solo tendra el 60% de la fuerza que tenia a los
25 afios, de manera aproximada. Esto supone que, si no trabajamos
nuestra fuerza de forma adecuada, cuando tengamos 75 afios de edad,
nuestras piernas y brazos seran tan débiles que nos costara, incluso,
levantarnos del sillbn o de la cama, lo que supone que no podremos
valernos por nosotros mismos. La pérdida de fuerza muscular esta
relacionada con los niveles individuales de capacidad fisica y los hébitos
personales. Las personas mas activas o aquéllas que siguen realizando
un entrenamiento de fuerza, tienen una tendencia menor a perder fuerza

muscular.

Tenemos factores de tipo biomecanico que condicionan el desarrollo de la
fuerza, relacionados con la constitucion de la persona. Por otra parte
existe factores fisiologicos que también van a influir en el desarrollo de
ésta, como la longitud del musculo, el tono muscular o la eficiencia
neuromuscular. Otros dos factores condicionantes a tener en cuenta, y

que ya anteriormente menciondbamos, son la edad y el sexo.

Desde que nacemos estamos obligados a vencer una fuerza, la de la
gravedad, para poder movernos. La fuerza es absolutamente
imprescindible para el ser humano, pues ademas de ayudarnos a
mantener la postura corporal nos permite realizar multitud de acciones

cotidianas: levantar objetos, apretar, estirar, empujar, retorcer.
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Existe otras razones, aparte de las expresadas en el parrafo anterior, para
desarrollar la fuerza: nos facilita la practica de actividad fisica, nos permite
desarrollar mas facilmente trabajos pesados, nos aporta belleza estética
gracias al desarrollo muscular que se produce durante el crecimiento, la
fuerza se va incrementando al mismo tiempo que crecen los huesos y los

musculos.

Los Centros de Educacion Béasica de la Provincia de Los Rios, por lo
general en su mayoria, no cuentan con las instalaciones, materiales e
implementos necesario para conocer, practicar y difundir los niveles de
fuerza en los procesos de ensefianza y aprendizaje de los estudiantes, lo
cual dificulta a que los mismos reciban los conocimientos basicos sobre el
desarrollo muscular y a su vez logren los beneficios que se obtienen con

la ejecucion de los ejercicios respectivos.

El Centro de Educacién Basica “Eugenio Espejo”, del Rcto. La Cadena,
del cantén Valencia, al no contar con personal docente especializado en
Cultura Fisica, ni poseer instalaciones e implementos y materiales
necesarios para desarrollar este tipo de actividades que fortalezcan el
desarrollo muscular de los estudiantes, sino que mas bien se trabaja a
nivel de los deportes y la recreacion, hace que los mismos presenten
insuficiencias en sus capacidades fisicas y nos les permita vencer sus

resistencias u oponerse a ellas mediante contracciones musculares.
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1.2. Andlisis critico

La ejecucion de las clases de Cultura Fisica en los diferentes
establecimientos educativos de nuestro pais no se aplican de acuerdo a lo
contemplado en la Ley de Educacién, toda vez que por la falta de
docentes especializados en esta materia los ejercicios que son aplicados
durante sus clases no son los mas indicados para desarrollar los niveles
de fuerza que fortalezcan la masa muscular de los estudiantes, debido a
que los docentes que son de otras asignaturas no conocen la metodologia
de la Cultura Fisica y mas bien trabajan a nivel de los deportes y la
recreacion, lo cual hace que los estudiantes presenten insuficiencias en
sus capacidades fisicas entre ellas la fuerza que les permita alcanzar los

niveles adecuados a su edad respectiva.

En el Centro de Educacién Basica “Eugenio Espejo” del Rcto. La Cadena,
del cantén Valencia, no es la excepcion de esta situacion, razén por la
cual se ha investigado este problema, con el fin de mejorar el desarrollo
muscular en los estudiantes y asi lograr un mejor rendimiento fisico en los
diferentes ejercicios que se deben aplicar a los mismos y con ello obtener
mejores resultados en las diferentes pruebas fisicas que deben tomarse.
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1.3. Delimitacion del problema.

CAMPO:

AREA

ASPECTO:

TEMA

PROBLEMA:

Deportivo -Educativo

Cultura Fisica

Desarrollo Muscular

¢ Los niveles de fuerza y su incidencia el desarrollo

muscular de los estudiantes del 8vo. Afo de

educacion basica.?

¢,De que manera inciden los niveles de fuerzaen el

desarrollo muscular de los estudiantes del 8vo.

Afo de educacion basica.?

DELIMITACION ESPACIAL:

La presente investigacion se realizé con los estudiantes del octavo afio

del Centro de Educaciéon Basica “Eugenio Espejo” del Rcto. La Cadena,

cantén Valencia, Prov. De Los Rios.

DELIMITACION TEMPORAL:

Este problema comprende al afio 2012.
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1.4. Objetivos

1.4.10bjetivo General

Realizar un estudio sobre los niveles de fuerzas en los estudiantes
del 8vo. Ao del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo”, del
Rcto. La Cadena, cantdn Valencia, provincia de los Rios, en el afio

2012.

1.4.2. Objetivos Especificos

Ejecutar un diagnostico sobre los niveles de fuerza maxima en los
estudiantes del octavo afio del Centro de Educacion Basica

“Eugenio Espejo”.

Establecer los niveles de fuerzas en que se encuentran
losestudiantes del octavo afio del Centro de Educacién Bésica

“Eugenio Espejo”.

Disefiar y aplicar un sistema de ejercicios de fuerzas para mejorar
el desarrollo muscular en los estudiantes del octavo afo del Centro

de Educacion Basica “Eugenio Espejo”.
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1.5. Justificacion.

La fuerza al ser una capacidad fisica y basica de generar tension
intramuscular frente a una resistencia, independientemente de que genere
0 no movimiento, hace que su entrenamiento peridédico y sistemético
permita obtener diferentes beneficios tales como el agrandamiento
muscular, la reduccion de grasa corporal, mejorar el aspecto fisico y

aumento de la autoestima.

Su entrenamiento requiere de un buen grado de preparacion y
concentracion, siendo recomendable empezar esta practica desde
pequefio, a fin de obtener una formacion coordinativa en las etapas

formativas.

Esta investigacion se justifica y es de gran importancia porque a través de
la ejecucion de un sistema de ejercicios de fuerza permitié para que se
desarrollen de mejor manera las capacidades fisicas, destrezas y
habilidades en los estudiantes, a mas de servir como un aporte al
desarrollo fisico de los estudiantes y el rendimiento académico de dicho

centro educativo
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1.6.Limitaciones de la Investigacion.

Durante la presente investigacion se debe mencionar que se presentaron

las siguientes limitaciones:

\/ .z
%* La poca colaboracion dada por los docentes para auscultar el
problema a investigar, lo cual vino a dificultar el trabajo realizado en

dicho centro educativo.

R/ . . , .

%* La existencia de mas de 400 alumnos, esto es desde el primero
hasta el décimo afio de Educacion Basica, o que representa una
poblacién numerosa mas aun sino existen docentes especializados en

Cultura Fisica.

R/ . . L 4 . .
** Que las clases impartidas son dirigidas mas a actividades fisicas,
deportes y recreacion y no a ejercicios de fortalecimiento muscular.

\/ . ~ . .. . s
** El poco interés y desmotivacion mostrado por los estudiantes al recibir

las clases de Cultura Fisica.

7/ . . .
%* Falta de materiales e implementos necesarios para las clases de

Cultura Fisica.
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CAPITULO I

2. MARCO TEORICO.

2.1. Marco tedrico conceptual.

2.1.1 LA FUERZA.

Knuttgen y Kraemer(1987) afirman que la fuerza es la “Capacidad de
generar tension que tiene cada grupo muscular contra una resistencia”.
Harman (1991), plantea que la fuerza es la habilidad para generar
tension bajo determinadas condiciones definidas por la posicién del
cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, el tipo de activacion
(concéntrica, excéntrica, isométrica, pliométrica) y la velocidad de
movimiento. Siff y col., (2000) la proponen como el producto de una
accion muscular iniciada y orquestada por procesos eléctricos en el
sistema nervioso. Los autores citadosplantean la fuerza como una tension
que depende de circunstancias morfo-funcionales y biomecéanicas que
requieren de una activacion, y Siff y col., (2000) complementan que dicha
activacion requiere ser coordinada y manejada por el sistema nervioso, lo

que implica que es una accién voluntaria.
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Gonzélez y Col., (2002), afirman que la fuerza, desde el punto de vista
fisiologico, es la tension generada por el musculo, siendo algo interno,
gue puede tener relacion con un objeto (resistencia) externo o no. Tanto
si la tension es generada por la oposicion de una resistencia como si se
produce por la tension simultdnea de los muasculos agonistas o
antagonistas, en el musculo se produce una deformacion. La magnitud de
dicha deformacion es un indicador del estrés producido por las fuerzas
que originan la deformacion. La tension muscular la definen como el
grado de estrés mecéanico producido en el eje longitudinal del musculo
cuando las fuerzas internas tienden a estirar o separar las moléculas que
constituyen las estructuras musculares y tendinosas. Por lo tanto, la
fuerza es la manifestacion externa (fuerza aplicada) que se hace de la

tension interna generada en el musculo.

Gonzalez y Col. (1995) distinguen entre “desarrollo de la fuerza maxima”
y ‘“entrenamiento de la fuerza maxima”. El primer concepto esta
relacionado con los programas tendientes a desarrollar la fuerza en
sujetos que se inician y por lo tanto no han logrado un rendimiento
maximo. El segundo concepto hace referencia a los deportistas que han

logrado rendimientos maximos.

Para la medicion de la fuerza maxima se han empleado varios métodos
(Gonzalez y Col., 2002; MacDougall y Col., 2000) :

a) El método de una repeticion maxima (1RM): el cual se busca que el
sujeto mueva una carga hasta el punto en el cual no se capaz de
incrementar dicho peso.

b) EI método isométrico: en este método se recurre a dinamoémetros
conectados a cargas que no son posibles de mover, registrandose la
fuerza maxima alcanzada.

c)El método isocinético: se mide la fuerza en equipos que se mueven a

una velocidad constante.
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d)Método de las repeticiones con pesos submaximos: aunque no se
levante el peso maximo, se puede estimar la fuerza maxima basado en
el nUmero de repeticiones que se realizan con un peso conocido. En la

tabla 1 se muestran varios métodos. (Ver en anexos cuadro No. 12)

Para el desarrollo de la fuerza muscular, segun Gonzélez y Col. (1995),
existen dos vias de desarrollo: la hipertrofia y la coordinacion
neuromuscular. La hipertrofia es la via mediante la cual el musculo
aumenta su seccion transversal y la coordinacion neuromuscular consiste

en la activacion simultdnea de unidades motoras en un mayor porcentaje.

Segun investigaciones realizadas en levantadores de pesas y en
fisicoculturistas, por MacDougall y col. (1982), Tesch y Larson (1985),
luego de un trabajo de 24 semanas de trabajo con cargas entre el 70% y
120%, so6lo se produjo hipertrofia muscular en las primeras doce

semanas.

Ehlenz y Col. (1990), consideran que el entrenamiento de la fuerza
maxima puede lograrse mediante la hipertrofia y/o mediante la
coordinacion intramuscular. Para el desarrollo de la hipertrofia propone el
método de muchas repeticiones (10-15) a baja intensidad (40-60% de
1RM), mientras que para el desarrollo de la coordinacion intramuscular
emplean el método de intensidad elevada y maxima (75-100% de 1RM)
con pocas repeticiones (1-5). Dentro de las manifestaciones de la fuerza,
Letzeletr y Col.,(1990), plantean la fuerza méxima, definiéndola como “la
mayor tension que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y muscular
por medio de una contraccién maxima voluntaria”. Al respecto, Siff y Col.
(2000) afirman que es la capacidad de un determinado grupo muscular
para producir una contraccion voluntaria maxima en respuesta a la

motivacion contra una carga externa. Esta fuerza se produce
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normalmente en competicion y se puede referir a ella como la fuerza

maxima en competicion.

Segun Gonzalez y Col., (1995), existe otro tipo de fuerza llamada fuerza
méaxima de entrenamiento que es la maxima fuerza capaz de realizarse

en un entrenamiento (1RM en entrenamiento).

Ruiz, A.J. (1994) propone unos medios de entrenamiento de la fuerza
maxima los cuales subdivide en Isotonico Dinamico Positivo (concéntrico),
Isoténico Dindmico Negativo (excéntrico), Dinamico mixto positivo —
negativo (concéntrico-excéntrico) y Estético (isométrico). Segun el mismo
Ruiz (1994), el Isoténico Dinamico Positivo es aquel que vence una
resistencia mediante una contraccion concéntrica de las fibras musculares
con acortamiento de las mismas, efectuandose el movimiento con
aceleracion y que una de sus ventajas es la mejora de la coordinacién
neuromuscular e intramuscular, teniendo gran influencia en los deportes
qgue requieren de fuerza, fuerza velocidad y velocidad, por ejemplo,
lanzadores, saltadores y velocistas; al igual que, uno de su mayores
inconvenientes es que durante el recorrido de un movimiento, en ciertos
angulos se produce mas tensién que en otros, contrayéndose un mayor
namero de fibras en unas posiciones que en otras de un mismo

movimiento o ejercicio.

Segun Siff y Col. (2000), los métodos que conllevan un gran volumen de
entrenamiento (muchas repeticiones con cargas ligeras) se conocen como
métodos extensivos y cualquier periodo basado en un elevado volumen
de entrenamiento de pesas se denomina fase de extension o
acumulacion. Por el contrario, los métodos con una elevada intensidad y
un bajo volumen se conocen como métodos intensivos. Un periodo que
contiene este tipo de entrenamiento se conoce como fase de

intensificacion. Los primeros estadios del entrenamiento normalmente
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empiezan con una fase extensiva con el objetivo de establecer los
fundamentos para unas mayores demandas impuestas por la fase

intensiva subsiguiente, con una gran resistencia y pocas repeticiones.

Gonzélez y Col., (2002) manifiestan que la iniciacion del entrenamiento
de fuerza debe ajustarse a las siguientes normas: individualizar las cargas
de entrenamiento, no soélo por la aplicacién de las cargas en % de 1RM,
sino por la capacidad de trabajo individual; entrenar todos los grandes
grupos musculares; ejercitar los musculos en toda la amplitud del
movimiento; no hacer entrenamiento de fuerza dos dias seguidos;
mantener una suave pero suficiente progresion de las cargas; dar
variedad a las sesiones de entrenamiento y conocer la técnica del

ejercicio.

Stone y Col., (1981) plantean un modelo de periodizacién de la fuerza
méaxima hipertrofica en cuatro fases. La primera, dedicada
fundamentalmente a la hipertrofia, la cual tiene una duracién de cuatro
semanas en la que se trabaja con cargas que permiten ejecutar 3 series
de 10 repeticiones, incrementando la misma cada semana. La segunda,
también de cuatro semanas, recibe el nombre de fuerza basica, en la que
se contintan haciendo tres series por ejercicio, en este caso con cargas
de 5RM, utilizando en algunas ocasiones alguna serie hasta el fallo con
cargas del 70% de 1RM. La tercera, comprende tres semanas y se la
denomina fase de pico donde las tres series por ejercicio se hacen con el
3RM, afiadiendo una serie mas de 10 repeticiones con el 70% de 1RM.
En la cuarta y ultima fase, denominada de descanso activo, de dos

semanas de duracion, se abandona el trabajo con sobrecargas.

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 15



Ruiz, G., (1994) menciona entre los sistemas de entrenamiento de la
fuerza maxima, el de Halterofilia, que trabaja con cargas maximas y sub-
maximas que oscilan entre un 80% y un 100% de las posibilidades del
sujeto, trabajando unas 3 a 5 veces por semana (dependiendo del grado
de preparacion del deportista: a mayor nivel del deportista, mas dias de
entrenamiento); realizando entre 3 y 5 series por ejercicio y entre 5y 8
ejercicios por sesion de entrenamiento. Las repeticiones van entre 1y 3,y
hasta 6 u 8 con carga submaxima. La recuperacion va entre 3 y 5 minutos
entre cada serie, y se debe dar pausa total cuando sea con intensidades
maximales. El fin de este sistema es el de entrenar la fuerza adaptando el

sistema muscular (aumento de volumen) y el sistema neuromuscular.

Los trabajos de Atha y col. (1984), Dudley y col. (1987), Hickson y Col.
(1988), MacDougall y col. (1987), Micheli (1988), Nelson y col., (1990) y
Sale y col. (1990) han mostrado que el desarrollo de la fuerza no afecta

el desarrollo de la velocidad, la resistencia o la flexibilidad.

Entre los métodos empleados para medir la fuerza maxima se encuentran
el levantamiento de pesas, las pruebas isométricas, las pruebas
isocinéticas, las y las pruebas isotonicas (MacDougal y col., 2000). El
método a seleccionar depende de la especificidad (de grupo muscular,
patrén de movimiento y tipo de contraccion, de la velocidad de ejecucion),
del grado de complicacion para la obtencion de datos y analisis, y de la
factibilidad de consecucion de los equipos (MacDougal y Col., 2000).

Para el método de levantamiento de pesas, los equipos deben permitir
que la evaluacion sea especifica al patron de movimiento estudiado, de
manera que el evaluado pueda realizarlo con maxima comodidad y

seguridad. EI maximo peso con el cual so6lo puede efectuarse una
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repeticion (1RM) es la medida mas comun de fuerza en este tipo de
método. Es imprescindible estandarizar la posicion inicial de movimiento y
la posicidn final, pues reduce al minimo la variabilidad de los resultados
(MacDougal y Col., 2000). *

2.1.2 FUERZA MUSCULAR.

Utilizando él término FUERZA, ya sea en fisiologia o en la practica
deportiva, se cuenta con diversas definiciones en funcion de los

pardmetros considerados.
Considerando los efectos externos tendremos:

Fuerza-méaxima (o pura).- Es la fuerza mas elevada que el sistema
neuromuscular se halla en situacion de desarrollar mediante una
contraccion voluntaria. Prevalece el componente de la carga sin tener en

cuenta la velocidad.

Fuerza-velocidad.- Es la capacidad del sistema neuromuscular para
superar una resistencia con una determinada rapidez de contraccion.

Prevalece el componente de la velocidad con disminucién de la carga.

- Fuerza resistencia.- Es la capacidad del organismo para oponerse a la
fatiga de larga duracion. Carga y velocidad mantienen unos valores

medios y constantes respecto a un periodo de tiempo relativamente largo.

En este caso, aparte la intervencién muscular, resulta necesario el apoyo

organico o bien la funcionalidad cardiocirculatoruia y respiratoria.

*http:/iviref.udea.edu.co/contenido/pdf/013_desarrollo_fuerza_muscular.pdf*

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 17



2.1.3. DESARROLLO DE LA FUERZA MUSCULAR

Es importante tener en cuenta que la fuerza de cada individuo esta
condicionada por un conjunto de factores diversos, conocerlos y tenerlos
en cuenta ayuda a comprender mejor el entrenamiento de la fuerza y
ofrece la posibilidad de poder explicar por que en ocasiones somos

capaces de generar mayor o menor fuerza.

Los factores biomecanicos que condicionan el desarrollo de la fuerza son
de tipo genéticos o de constitucion, por ejemplo, la longitud de los huesos,
los &ngulos de insercion del musculo y otros. Si se piensa en la
articulacion del codo como en un sistema de palancas, se vera que el
musculo biceps produce la flexion de esta articulacion. La posicion de
insercion del biceps en el antebrazo determinara en gran medida cuanta
fuerza es capaz de generar. Si hay 2 atletas, A y B, y A tiene una
insercion del biceps mas proxima a la articulaciéon del codo que B, A
tendra que producir un mayor esfuerzo con el biceps para mantener el
peso en un angulo recto porque la longitud del brazo que realiza el
esfuerzo ser4 mayor que la de B.

Son muchos los factores fisioldgicos que influyen en la capacidad de
contraccion del musculo y por ende en el desarrollo de la fuerza. La
eficiencia neuromuscular, la longitud del musculo y el tono muscular son
algunos de ellos.

Las fibras musculares junto con las terminaciones nerviosas que las
estimulan forman las denominadas unidades motoras. Por esta razon la
fuerza de contraccion depende del numero de unidades motoras
activadas. Cuanto mayor sea el numero de unidades motoras que
intervienen, mayor serad la activacion de fibras musculares y en
consecuencia mayor sera la fuerza de contraccion. Las ganancias de
fuerza son el resultado de la movilizacion de unidades motoras

adicionales para actuar sincronicamente, facilitando la contraccion e
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incrementando la capacidad del musculo para generar fuerza. Tal es asi
que los aumentos iniciales de fuerza durante las 8 a 10 primeras semanas
de un programa de entrenamiento con pesas pueden atribuirse
principalmente al aumento de la eficiencia neuromuscular. Por lo tanto, es
importante entender que las adaptaciones nerviosas acompafian siempre

a las ganancias en fuerza que resulta del entrenamiento con pesas.

También la longitud del musculo influye en la capacidad de contraccion de
la musculatura. EI musculo se halla en condiciones de realizar mayor
fuerza si en el momento previo a la contraccidbn muscular se encuentra

ligeramente estirado.

El tono muscular, definido como el grado de tension intramuscular que
determinado musculo presenta en condiciones de reposo, también es un
condicionante de la capacidad de contraccibn muscular ya que las
posibilidades de desarrollar tension disminuyen ante grados elevados de

tono muscular.

Hay otros factores que influyen en el desarrollo de la fuerza, tales como,
la edad y el sexo. Tanto hombres como mujeres parecen tener la
capacidad para aumentar su fuerza durante la pubertad y la adolescencia,
alcanzando un nivel maximo entre los 20 y los 25 afios, momento en el
cual esta capacidad se estabiliza y en algunos casos comienza a declinar.
A partir de los 25 afios una persona pierde en torno al 1% de su fuerza
maxima restante cada afio. Por lo tanto, a los 65 afios una persona soélo
tendra aproximadamente el 60% de la fuerza que tenia a los 25 afios.
Esta pérdida de fuerza muscular esta sin lugar a dudas relacionada con

los niveles individuales de capacidad fisica. Las personas mas activas o
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quiza las que siguen realizando un entrenamiento de fuerza tienen una

tendencia mucho menor a perder fuerza muscular.

Por razones estructurales y hormonales los hombres consiguen
generalmente mayores niveles de fuerza absoluta que las mujeres. Hasta
los 11 o 12 afos la fuerza se desarrolla de forma paralela con
independencia del sexo; por tanto, es practicamente idéntica entre nifios y
nifias. A partir de esta edad el desarrollo de la fuerza en los chicos es muy
acentuado y termina hacia los 18 o 20 afios de edad, 2 o 3 afios mas
tarde con respecto de las chicas, que muestran una estabilizacién o
incluso un ligero retroceso. La diferencia de fuerza en ambos sexos es del
35 al 40%.

La mujer no acumula una masa muscular significativa por medio del
entrenamiento con pesas. La hipertrofia muscular significativa depende de
la presencia de una hormona esteroidea conocida como testosterona.

La testosterona es esencialmente una hormona masculina, aunque
algunas mujeres poseen un nivel mayor en su organismo. Las mujeres
con niveles de esta hormona mas elevados tienden a tener unas
caracteristicas mas masculinas, como un incremento del vello facial y
corporal, una voz mas profunda y el potencial para desarrollar una mayor
masa muscular. Las mujeres y los hombres ven aumentos de fuerza
extraordinariamente rapidos en el inicio de un programa de entrenamiento
con pesas. En la mujer, estos tremendos aumentos iniciales, que pueden
atribuirse a la mejora de la eficiencia del sistema neuromuscular, tienden
a alcanzar una meseta, y durante el resto de un programa de
entrenamiento de fuerza se observa un incremento minimo de la fuerza
muscular. Estos aumentos iniciales de fuerza neuromuscular también se
aprecian en el hombre, aunque su fuerza sigue aumentando con un

entrenamiento apropiado. Una vez mas, las mujeres que poseen niveles

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 20



de testosterona mas elevados tienen el potencial para aumentar su fuerza
hasta niveles mas altos a causa del desarrollo de una mayor masa

muscular.

La fuerza se puede clasificarse en cinco tipos diferentes: fuerza
resistencia, fuerza potencia, fuerza con hipertrofia, fuerza sin hipertrofia y

fuerza maxima.

La fuerza resistencia es la capacidad para realizar contracciones
musculares repetitivas contra una carga durante un periodo de tiempo
prolongado. Se manejan mas de 10 repeticiones a una intensidad del 50%
de la carga maxima. Si la mayor carga que un individuo puede manejar
para realizar una sola repeticion es de 100Kg, estara entrenando la fuerza
resistencia al realizar mas de 10 repeticiones con 50Kg.

La fuerza potencia es la capacidad de crear tension intramuscular en el
menor tiempo posible. Es el producto de la fuerza y de la velocidad del
movimiento. Para su entrenamiento se manejan 10 repeticiones a una
intensidad del 70% de la carga maxima. Si la mayor carga que un
individuo puede manejar para realizar una sola repeticion es de 100Kg,
estara entrenando la fuerza potencia al realizar 10 repeticiones con 70Kg
en el menor tiempo posible. La mayoria de los movimientos en el deporte
son explosivos y deben incluir elementos de fuerza y velocidad si han de
resultar eficaces. Sin la capacidad para generar potencia, un atleta vera
limitadas sus capacidades de rendimiento. La fuerza potencia es el

componente clave para la mayoria de los rendimientos deportivos.

El entrenamiento de la fuerza con hipertrofia se lleva a cabo al realizar de
4 a 8 repeticiones con el 85% de la carga maxima. Si la mayor carga que
un individuo puede manejar para realizar una sola repeticion es de 100Kg,
estara entrenando la fuerza con hipertrofia al realizar de 4 a 8 repeticiones

con 85Kg. El entrenamiento de este tipo de fuerza tiene como objetivo la
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hipertrofia muscular, o sea, un incremento en el tamafio del musculo

como consecuencia de verdaderos cambios estructurales en él.

¢, Qué causa la hipertrofia del masculo? Las fibras o células musculares
estan compuestas principalmente por pequefios filamentos proteicos, los
cuales son parte responsable de la contraccion muscular. Estos
filamentos llevan el nombre de Actina y Miosina. El tamafio y nUmero de
estos filamentos aumentan como resultado del entrenamiento de la fuerza
con hipertrofia, haciendo que aumente el diametro transversal de cada
una de las fibras que componen el masculo, generando asi un aumento
en el tamafio del vientre muscular. Por otro lado, manejar en el
entrenamiento una intensidad del 85% permite utilizar, para la contraccion
muscular, a la glucosa como combustible. Esta glucosa se obtiene a
través de la degradacion del glucégeno que se encuentra almacenado en
el muasculo. La deplesion o descenso de los depésitos de glucogeno
muscular como consecuencia del entrenamiento estimula una
sobrecompensacion de los mismos durante el descanso muscular y junto
a una adecuada alimentacién. La sobrecompensacion de los depdsitos de
glucégeno muscular que se consigue como consecuencia del
entrenamiento y luego de un periodo largo de tiempo, también influye en
el aumento del tamafio de la fibra muscular y por ende del tamafio

muscular.

Pruebas de laboratorio con animales muestran un aumento del tamafio
del masculo como consecuencia de un aumento en el numero de células
musculares (hiperplasia). No obstante, estas investigaciones se han
llevado a cabo con animales y no puede generalizarse a los seres
humanos. Por regla general, se acepta que el niumero de fibras viene
determinado genéticamente y que éste nimero permanece invariable a lo
largo de la vida. En conclusion, hasta el momento no se puede sumar a la

hiperplasia como causa del incremento del tamafio muscular.
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El entrenamiento de la fuerza sin hipertrofia se lleva a cabo al realizar 2 o
3 repeticiones con el 90% - 95% de la carga maxima. Si la mayor carga
qgue un individuo puede manejar para realizar una sola repeticion es de
100Kg, estard entrenando la fuerza sin hipertrofia al realizar 2 o 3
repeticiones con 90-95Kg. A través de estos porcentajes de intensidad se
busca un aumento en la fuerza muscular sin un agrandamiento muscular

gue la acomparie.

Otro modo de buscar un aumento de fuerza sin un aumento del tamafio
muscular, es a través del entrenamiento de la fuerza maxima. Se entiende
por fuerza maxima, al maximo peso que un individuo puede levantar
realizando una sola repeticibn o movimiento, independientemente del

tiempo utilizado. Es decir, 1 repeticion con el100% de la carga.

Cuando se reduce la intensidad, el volumen de entrenamiento debe
aumentarse para lograr la adaptacion. El entrenamiento a intensidades
muy elevadas requiere sustancialmente menos volumen de
entrenamiento, pero las adaptaciones que tienen lugar seran
significativamente distintas a las logradas con el entrenamiento de baja

intensidad y de elevado volumen.

Para maximizar los beneficios del entrenamiento de la fuerza, el estimulo
del entrenamiento debe incrementarse progresivamente conforme el
cuerpo se adapta al estimulo actual. Nuestro cuerpo responde al
entrenamiento adaptandose a la tension del estimulo del entrenamiento.
Si la cantidad de estrés permanece constante, acabaremos adaptandonos
totalmente a este nivel de estimulaciéon y nuestro cuerpo no necesitara
otra adaptacion. El Gnico modo de continuar mejorando con el
entrenamiento es incrementar progresivamente el estimulo o estrés del

entrenamiento. En otras palabras, para aumentar la fuerza de un masculo,
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hay que obligarle a que trabaje a un nivel mas alto al que esta
acostumbrado. Hay que sobrecargar el musculo. Sin sobrecarga, el
musculo serd capaz de mantener la fuerza mientras el entrenamiento se
efectle contra una resistencia a la que el musculo esté acostumbrado. No
obstante, no se logrard ningun aumento de fuerza. Dias y semanas

repetidos de esfuerzo méximo mejoran la fuerza.

Es importante que los estimulos (entrenamientos) generados sean
regulares en el tiempo. Unos pocos dias de reposo o de entrenamiento
reducido no  perjudican, incluso  mejoran el rendimiento
(sobrecompensacion), pero a partir de un cierto momento, la reduccion
del entrenamiento o la inactividad absoluta producird una reduccioén en la
funcion y en el rendimiento fisiolégico. Si se utilizan estimulos muy
espaciados solo se mantiene lo conseguido. Pero si no se utilizan pausas,
o ellas son insuficientes el rendimiento disminuye debido al
sobreentrenamiento. Cuando esto ocurre, el estrés del entrenamiento
excesivo puede superar la capacidad del cuerpo para recuperarse y
adaptarse, lo cual produce mas catabolismo (destruccion) que anabolismo
(sintesis). Entonces, es importante establecer una correcta correlacion
entre los esfuerzos y las pausas del entrenamiento dentro del microciclo
(semana) y dentro del mesociclo (mes) de entrenamiento. Aplicando
correctamente el descanso muscular el rendimiento mejora debido a que
los cambios fisioldgicos que permiten la adaptacion ocurren durante el

descanso muscular y no durante el entrenamiento.?

2 . . . .
http://www.todoslosgimnasios.com.ar/consejos/desarrollo_fuerza vaisberg.htm
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2.1.4FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA FUERZA MUSCULAR.

Dos son los tipos de factores que determinan la fuerza de los musculos y
el grado de tensiobn muscular que es capaz de realizar una persona y son:
(FACTORES INTRINSECOS y FACTORES EXTRINSECOS).

2.1.5. FACTORES INTRINSECOS.

Son los factores de origen interno. Dentro de ellos se pueden diferenciar

tres tipos:

2.1.5.1. Factores neurofisioldgicos.

Son muchos los factores este tipo que influyen en la capacidad de
contraccion del musculo y, en consecuencia, en el desarrollo de la fuerza.
La seccion transversal del musculo, la disposicion de las fibras
musculares, la clase de fibra predominante, la longitud del musculo, la
cantidad de fibras utilizadas, la intensidad y la frecuencia del estimulo...

son algunos de ellos.

2.1.5.2. Factores biomecanicos.

Condicionan la fuerza efectiva del musculo y estan relacionados
basicamente con el sistema 6seo de la persona. Los principales son la
longitud de la palanca muscular, el angulo de traccién de la articulacion y

el momento de inercia de la carga.
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2.1.5.3. Factores emocionales.

La fuerza muscular maxima que se desarrolla de forma voluntaria es del
60-70% de la capacidad maxima real. Los factores emocionales pueden
elevar ese nivel de fuerza empleada al conseguir movilizar fibras
musculares que, normalmente no son estimuladas. Entre ellos se
encuentran la motivacién, la atencion, el miedo, la capacidad de sacrificio,

la concentracion...

2.1.6. FACTORES EXTRINSECOS.

La fuerza también depende de diversos factores de tipo externo, entre lo
mas importantes se encuentran la temperatura, la alimentacion, el

entrenamiento, el clima, la edad y el sexo.

= Evolucién de la fuerza con la edad.

» Lafuerza se dobla entre los 11 y los 16 afios.

* Alos 16 afios la fuerza llega a un 80-85% de su maximo.

» La fuerza méaxima se alcanza entre los 20 y los 25 afios, una vez que

se ha completado el desarrollo muscular.

= A partir de los 30 afios, si no se trabaja especificamente esta cualidad,
se produce un declive lento pero progresivo.
= Entre los 50 y los 60 afios se empieza a producir una paulatina atrofia

de la masa muscular.
= Diferencias de la fuerza en funcién del sexo.

Las diferencias entre hombres y mujeres empiezan a apreciarse a partir
de la adolescencia, hacia los 14-14 afios, momento en que los chicos

desarrollan la fuerza mas rapidamente.

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 26



= El hombre tiene mas fuerza que la mujer porque tiene mayor cantidad

de tejido muscular: 36-44% en el hombre frente al 25-29% en la mujer.

» La capacidad del hombre para el desarrollo de la musculatura es doble

que para la mujer.

= Después de los 30 afos la fuerza disminuye por igual en hombres y

mujeres.

2.1.7. TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR.

En funcion de la resistencia que se oponga a la fuerza que se realiza, se
pueden efectuar diferentes tipos de contraccion muscular, segun haya o

no movimiento de los musculos.

2.1.7.1. Contraccién isoténica.

Se origina cuando el masculo se contrae y provoca un cambio de longitud

en sus fibras musculares. Esto puede realizarse de dos formas:

2.1.7.2. Contraccion isoténica concéntrica.

Se produce cuando disminuye la longitud del musculo y este se acorta,
por ejemplo, cuando se realiza una flexion del brazo con una mancuerna

en el biceps braquial.

2.1.7.3.Contraccioén isoténica excéntrica.

Se produce cuando aumenta la longitud del musculo y éste se
alarga, por ejemplo, cuando se golpea un balén de fatbol con el
pie en biceps femoral.

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 27



2.1.7.4. Contraccién isométrica.

Se produce cuando la fuerza ejercida no puede vencer la resistencia y la
longitud del masculo no sufre variacion. Es una fuerza estatica realizada
contra una resistencia inamovible, como, por ejemplo, cuando se empuja

una pared.

2.1.7.5.Contraccion auxotdnica.

En este caso, se produce simultdneamente una contraccion isoténica y
una contraccion isométrica. Al inicio del movimiento destaca la parte
isoténica y, al final, se acentla la parte isométrica, como sucede, por

ejemplo, cuando se estira un extensor.

2.1.7.6. Contraccion isocinética.

Se produce cuando la fuerza se realiza a una velocidad constante, lo que
obliga al masculo a trabajar con la misma intensidad a lo largo de todo el
recorrido, como, por ejemplo, cuando se rema. Sélo puede trabajarse con

magquinas especificas.

2.1.8. CLASES DE FUERZA.

Para diferenciar las distintas clases de fuerza hay que tener en cuenta las
formas de manifestarse de la misma. Desde el punto de vista del
entrenamiento, se pueden distinguir tres tipos:
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2.1.8.1. Fuerza méxima.

Es la capacidad del musculo de desarrollar la méaxima tension posible,
para ello, se movilizan grandes cargas sin importar la aceleracién, como,
por ejemplo, en la halterofilia. La velocidad del movimiento es minima y

las repeticiones que se realizan son pocas.

2.1.8.2. Fuerza velocidad.

También llamada fuerza explosiva, es la capacidad que tienen los
musculos de dar a una carga la maxima aceleracion posible. La velocidad
del movimiento tiende a ser maxima. Este tipo de fuerza determina el
rendimiento en actividades que requieren una velocidad explosiva en sus
movimientos: voleibol al saltar y rematar, balonmano al lanzar a porteria,

atletismo al esprintar, futbol al golpear un balon.

2.1.8.3. Fuerza-resistencia.

Es la capacidad muscular para soportar la fatiga provocada por un
esfuerzo prolongado en el que se realizan muchas contracciones
musculares repetidas. En este caso, como ni la carga ni la aceleracion
son maximas, la velocidad de ejecucion no es muy grande y se puede
hacer un alto nimero de repeticiones. Es el tipo de fuerza necesaria para
actividades que requieran un largo y continuado esfuerzo: carreras largas,

remo, natacion, esqui de fondo.

Fuerza maxima Fuerza velocidad Fuerza resistencia
Maxima tensién que Capacidad para mover Capacidad de soportar
Puede producir una un objeto a la velocidad el cansancio producido

Persona. posible

30 -70% 20-70% 70-100%

10 -20 20-80% 1-12%

3 x ejercicio 12-40% 3 x ejercicio%
Maxima Media Baja
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2.1.9. EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MUSCULAR

En todos los deportes se utilizan un sin fin de técnicas encaminadas a
conseguir un incremento en la capacidad de contraccion muscular del

ejecutante, lo que corresponde al entrenamiento de la fuerza.

La naturaleza de un ejercicio de potencia esta encaminada a desarrollar
alguno de los tipos de fuerza que se presentan en la contraccion

muscular, y que segun Fleishman son:

2.1.9.1. Fuerza explosiva:

Responsable de la ejecucion de los movimientos muy rapidos, y de
arranque explosivo. La practica totalidad de las técnicas de karate, sobre
todo aplicadas a la competicion, se incluyen en la fuerza explosiva. En
centésimas de segundo, el cerebro debe decidir sobre la accion que se va
a realizar y manda la informacion a los muasculos para que actien
contrayéndose y provocando el movimiento. De esta capacidad
dependera el conseguir retroceder a tiempo ante una técnica de pierna
del contrario, o realizar una defensa ante esa patada, a anticiparse a la
culminacién de la técnica del contrario con un eficaz golpe de pufio a la

contra.

2.1.9.2. Fuerza dinamica:

Es la capacidad de mantener una posicion en contraccion muscular, o
también de realizar repeticiones de ejercicios del mismo tipo (Carreras,
flexiones, técnicas de pufio y de brazo). Esta cualidad debe ser
progresivamente entrenada por el karateka para contribuir al desarrollo de

la fuerza mantenida.
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2.1.9.3. Fuerza estatica:

En ella se valora la capacidad para ejercer una fuerza determinada sin
gue haya un acortamiento muscular, y por tanto, sin que haya movimiento
del segmento corporal que trabajamos. Otros autores denominan a esta
propiedad como "fuerza pura“, pues en ella el masculo adquiere una
tensibn maxima para intentar vencer una resistencia demasiado elevada

para él, y que no va a poder mover.
La medida de esta cualidad se realiza en los dinamémetros.

Como acabamos de ver, la fuerza se presenta en diferentes
manifestaciones, y segun el objetivo que se busque con el ejercicio, se
empleara un método determinado. Pero no debemos olvidar que todas las
técnicas del movimiento en las que se valora la fuerza se subordinan a

esta formula fisica:
Fuerza= masa por aceleracion.

Esta ecuacion, o segun la ley de Newton, muestra cdmo los factores de
fuerza y aceleracion son variables, y por tanto podemos incidir sobre el
uno o el otro para aumentar la potencia, aunque el entrenamiento
especifico de la fuerza se realiza solamente cuando los musculos
desarrollan una potencia maxima, o al menos un 80 por ciento de la
maxima que pueden ser capaces de desplazar. Este tipo de acciones
solamente puede realizarse durante unos segundos, pues enseguida se
produce la fatiga muscular, materializada en la aparicibn de elementos
toxicos en la sangre, tales como &cido lactico y metabolitos, que soélo se
irAn eliminando en tiempo de reposo con la reaccion ventilatoria
denominada "deuda de oxigeno", en la que se incrementa el aporte de

oxigeno a los tejidos.

Segun estas variables de masa y aceleracion se puede agrupar los
diversos ejercicios en cuatro métodos, que Fidelus y Kocjasz (Atlas de

ejercicios Fisicos". INEF) denominan como:
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2.1.9.4. Método de repeticiones maximas:

Se realizan con cargas medianas y una ligera aceleracion del movimiento.
Con ello se puede hacer un gran numero de repeticiones, pues se trabaja
tanto la potencia como la resistencia, y la duracién es mucho mayor que

en los demas métodos.

2.1.9.5. Método de cargas maximas:

Con este sistema se potencia al maximo la intensidad del trabajo por el
aumento del peso o resistencia que se desplaza. Es comun en deportes
como la halterofilia, donde las repeticiones no pasan de 1 a3 veces el
maximo esfuerzo. En karate éste debe ser un método secundario y de
refuerzo de los otros, pues con este no se desarrolla la ejecucion de los
ejercicios con una velocidad rapida, y por ello los muasculos tienden a

contraerse lentamente.

2.1.9.6. Método de cargas minimas:

En estos ejercicios se desplaza una masa de valor minimo, asi que es
preciso conseguir una maxima aceleracion, si queremos desarrollar la
fuerza maxima. La duracion de estos ejercicios, para que el resultado sea
Optimo, oscila entre 15 y 25 segundos, pues al superar este tiempo, el
ejercicio realizado pasaria a repercutir sobre la capacidad pura de
resistencia y no sobre la fuerza. El método de cargas minimas debe ser
utilizado por el karateka para adquirir una mayor velocidad de ejecucion
de las técnicas. Por ejemplo, las flexiones de los brazos desde la posicion
de tendido prono (boca abajo) permitiran mejorar la velocidad de

ejecucion del Tsuki, pues realiza la misma trayectoria en ambos casos.
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Incidiendo en el factor de la méaxima velocidad, podemos incluir los
ejercicios de fuerza explosiva, en los que se requiere una contraccion
muscular maxima en un tiempo efimero. Esta explosion de fuerza se
encuentra en intima conexién con el concepto de "arranque explosivo”,
que segun el profesor Muska Mosston es "el instante de estallido al
empezar a correr'. -Este arranque exige unas piernas fuertes, con
musculos que respondan rapidamente a los impulsos nerviosos. Como
formas de entrenamiento del arranque explosivo, proponemos los

siguientes ejercicios:
- De pie, arranque explosivo a la sefial indicada por el compairiero.

- Desde la posicion de sentado levantarse y correr 5 metros en el menor

tiempo posible.
- El mismo ejercicio pero desde la posicién de tumbado.

Es conveniente cronometrar el tiempo de ejecucion de esos ejercicios

para poder comprobar los avances.

2.1.9.7. Método isométrico:

Los ejercicios isométricos son aquellos en que el musculo o musculos
implicados no sufren el acortamiento de sus fibras, y por tanto no hay
movimiento aunque si se registra una tensién en el masculo, que depende
de la intensidad de la carga a la que es sometido. La ventaja de este
método estriba en que se consigue un rapido incremento de la masa
muscular, en las primeras etapas del entrenamiento. Por esta razon se
emplean los ejercicios isométricos en los casos de recuperacion y de
rehabilitacion tras una lesidon. Sin embargo, este método muestra
inconvenientes graves, como son la rapida sensacion de fatiga muscular y
en que se aumentan las resistencias periféricas de riego sanguineo.
Autor: DAVID MATA VERDEJO?

3http://ilqarcia.qaleon.com/tecnica/fuerza.htm

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 33


http://jlgarcia.galeon.com/tecnica/fuerza.htm

2.1.10.HIPERTROFIA MUSCULAR:

Es el desarrollo de la masa muscular y aumenta el volumen del masculo

y produce los siguientes causales.

2.1.10.1. Mejora del metabolismo muscular:

Se produce un aumento de las reservas energéticas del musculo, lo que

facilita la capacidad de trabajo del mismo.

2.1.10.2. Mejora de la coordinacion neuromuscular:

La excitabilidad y la velocidad de la conduccion nerviosa aumentan, lo

que permite trabajar con un menor esfuerzo.

2.1.10.3. Aumento de peso:

Al hipertrofiarse el musculo, su peso se incrementa y el hueso se hace
mas denso, lo que supone un aumento de la densidad y del peso del

sujeto.

2.1.11.HALON DE CLIN.

El halon es la parte mas importante del clin, siendo su principal tarea el
levantamiento de la barra hasta la altura necesaria, y con una velocidad

importante, que pueda asegurar el éxito del desliz.

El halon se compone de dos fases.
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2.1.11.1. Primera Fase.

En la primera de éstas, se levanta la barra hasta el nivel de las rodillas,
donde el atleta debe ser capaz de imprimir una alta velocidad
considerando que se esta rompiendo la inercia. Posteriormente comienza
una extension parcial de las piernas, manteniendo el tronco en la misma
inclinaciéon durante el movimiento. Como resultado del trabajo de las
piernas y la mantencion de la postura del tronco, la barra se mueve hacia
arriba y ligeramente hacia atrds. Durante el movimiento, el deportista
contribuye al acercamiento de la barra hacia su cuerpo, ejerciendo una
traccidon de ésta con los brazos rectos. Este trabajo de los brazos provoca
un movimiento compensatorio del tronco, que hace que los hombros se
coloquen por delante de la barra. Es muy importante que la primera fase
del halon se realice con el trabajo de las piernas y la mantencion de la
postura del tronco, evitando que se anticipe la incorporacion de éste, pues
aleja los centros de gravedad de la barra y del cuerpo, provocando que el
peso levantado genere mayor gasto energético, desfigurando la técnica.
Cuando la barra ha alcanzado el nivel de las rodillas, se comienza el
trabajo de los extensores del tronco, flexionando ligeramente las piernas
hasta situarlas bajo la barra. Esta fase es un elemento técnico de singular
importancia, ya que permite al deportista adoptar una postura éptima para

ejecutar la siguiente fase.

2.1.11.2. Segunda fase.

Se considera la mas importante, ésta se realiza extendiendo
enérgicamente las piernas y el tronco hacia arriba, manteniendo los
brazos extendidos permitiendo de esta forma la transmision de la fuerza a

los grandes planos musculares de las piernas y el tronco.
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Al elevarse sobre la punta de los pies al final de la segunda fase del
halén, se comienzan a flexionar los brazos, en estos momentos la barra
alcanza una velocidad aproximada de 1,5 metros por segundo, algo
menor que en el arranque, dado al mayor peso movilizado en éste
ejercicio. El tiempo total de ejecucion del halén fluctia entre 0.8 y 1.2
segundos, lo cual corresponde entre el 70 y 85 % de ese tiempo a la

primera fase y el resto de la segunda.

2.1.12. EL DESLIZ:

Para lograr que la barra se ubique en el pecho, el levantador debe
deslizarse muy rapido baja ésta. Al finalizar la segunda fase del hal6n e
incorporar el trabajo de los brazos, el halterdéfilo detiene su movimiento
hacia arriba y comienza inmediatamente el desliz. Al invertir el sentido de
su movimiento, el atleta produce una fuerza de inercia que es transmitida
a la barra por medio de los brazos, contribuyendo al levantamiento de

ésta.
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2.2.  MARCO TEORICO INSTITUCIONAL.

2.2.1 Nombre de la institucion:

Centro de Educacion Basica “EUGENIO ESPEJO”

2.2.2. Breve Reserfia Historica

Después de la investigacion realizada he podido conocer que EI Centro
de Educacion Basica “Eugenio Espejo” ubicado en el Rcto. La Cadena,
cantdn Valencia, fue creada en el afio 1969, como una escuela patrticular,
por parte de la Profesora Digna Lascano quien residia en el lugar, la
misma que a sus inicios funcioné en un local de cafia guadua con la
presencia de 16 nifios. En el afio 1973 la Sra. Carmen Olaya Toscano
realiza la donacion de un lote de terreno de 1200 metros cuadrados para
la construccién de una aula escolar por lo que ya en el afio de 1974 el
Municipio de Quevedo previas gestiones realizadas por el Profesor
Rodrigo Toro que habia sido designado al lugar, consiguié la construccion
de un pabellén, pero dicho maestro al afio siguiente es decir en 1975 es
cambiado al ser elevado como maestro fiscal siendo reemplazado por la
Profesora Luz Maria de Parra, la misma que laboré hasta el afio 1978 en
gue fue cambiada y a su vez designado el Profesor Marco Santamaria el

mismo que confirma a dicha escuela como Escuela Municipal.

En el afio de 1980, el Municipio de Quevedo, presidido por el sefior José
Llerena, realiza los tramites para lograr la fiscalizacion de todas las
escuelas municipales de la provincia logrando el Cabildo Municipal esta
gestion. En el aflo 1984 debido a la gran cantidad de alumnos ya
existentes se realizan gestiones enviando oficios y comisiones de Padres

de Familia hacia la Direcciébn Provincial de Educacion de Los Rios
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solicitando el incremento de profesores para dicha escuela, logrando que
se nombre a dos profesores siendo ellos los profesores Bernardo Lopez y
Enrique Solis, con lo cual a partir de ese afio la escuela deja de ser

unidocente y paso a ser pluridocente.

En el afio de 1987 debido a que se seguia incrementando el alumnado
llego otro incremento como docente ella fue la Prof. Mercy Figueroa. En el
afo de 1988 fue designada también la profesora Hilda Morales. En el afio
de 1989 con la ayuda de la Lic. Gloria Sarzoza, Supervisora Provincial de
Educacion de Los Rios, se consigue la designacion del Prof. Antonio
Mufioz, con lo cual la escuela completa un profesor para cada grado
escolar. En este mismo afio con la ayuda del FICE se construyé el
perimetro escolar es decir el cerramiento. Por esta misma época se retira
una partida es decir al profesor Bernardo Lépez quedando la escuela
Pluridocente con 5 profesores, quedando la escuela por tres meses sin un
profesor para un grado hasta el 17 de septiembre del 2001 que se
designé a la Profesora Mercy Moran, completando de esta manera los

profesores en cada grado.

A partir de este afo fue designado a laborar a dicha escuela el Lic. Freddy
Mendoza, el mismo que asumié la direccion de la misma, permaneciendo

hasta la actualidad en dicho cargo.

2.2.3. Ubicacion del plantel

EL Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo”, se encuentra ubicado

en el Rcto. La Cadena, Cantdn Valencia, Provincia de Los Rios.
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2.2.4. Infraestructura Fisica:

El Centro de Educacién Basica “Eugenio Espejo” cuenta con una
infraestructura fisca compuesta por: tres plantas baja y otro bloque
compuesto por una planta baja y alta, en las cuales funcionan los
diferentes grados, esto es desde el Primer hasta el Décimo Afo de

Educacion Basica.

Ademas en dicha centro educativo se cuenta con los principales servicios

vitales, esto es servicio de energia eléctrica, agua, baterias sanitarias.

También existe un area fisica que es utilizada como escenario o tribuna
para los diferentes actos sociales que se realizan y también un éarea

pequefia que sirve como oficina administrativa de la institucion.

2.2.5. Infraestructura Técnica:

Esta institucion cuenta con un equipo de computacién, una impresora —
copiadora, servicio de fax, linea telefonica, un equipo de amplificacion y
un proyector de video, los mismos que son utilizados para las diferentes
necesidades y actividades que se realizan en dicha escuela, asi como la

difusién de charlas y videos relacionados con la educaciéon

2.2.6. Infraestructura Recreacional:

En este campo, existe un patio de usos multiples que es utilizado para la
formacion de los estudiantes, cancha de basquet y cancha de indor futbol,
las mismas que son utilizadas para la practica deportiva tanto de
estudiantes, docentes asi como en ciertas ocasiones por jovenes de la

comunidad que acuden a dicho lugar.
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Asimismo se cuenta con el servicio de bar y pequefas aéreas verdes que

sirven para la recreacion de los estudiantes en sus ratos libres.

2.2.7. Sostenimiento

El Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo” es una entidad
educativa publica del estado, por lo tanto es el estado quien aporta los

recursos econoémicos para su funcionamiento en general.

2.2.8. Docentes

Este Centro de Educacion Béasica cuenta con 18 docentes, de los cuales
11 son titulares y 7 prestan sus servicios bajo el modelo de contrato, los
mismos que brindan sus conocimientos a los alumnos de los diferentes

grados de educacién basica.

2.2.9. Estudiantes

El Centro de Educacién Basica “Eugenio Espejo” cuenta con 404
estudiantes, los mismos que se hayan distribuidos desde el primer afio

hasta el 10mo. De educacion basica.

2.2.10. Personal Administrativo

Para brindar una mejor atencién a la comunidad, esta unidad educativa

cuenta con un Director, un Colector, una Secretaria y un Conserje.
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2.3.ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS.

Desde una perspectiva tradicional, el entrenamiento de la fuerza ha
estado vetado a los nifios. Por miedo principalmente a generar
interferencia en su proceso de desarrollo. Sin embargo, han sido
demostrados los beneficios que puede reportar un entrenamiento de
fuerza en muchas vertientes (rendimiento, salud, rehabilitacion) y por
tanto, para cada objetivo existe un camino para conseguirlo. En el
entrenamiento de fuerza, mejor denominado contra resistencias, se puede
realizar con diferentes medios (con el propio peso corporal, con fuerza de
algun comparfiero, con balones medicinales, mancuernas, barras,
maquinas, poleas, electroestimulacion, vibraciones...) y con diferentes
metodologias (orientadas al rendimiento e incremento de fuerza «util,
incrementos de masa muscular, mejora postural, rehabilitacion,
prevencion...). Conociendo las respuestas y adaptaciones fisiolégicas del
nifio y las posibilidades del entrenamiento contra resistencias se pueden
realizar entrenamientos de esta cualidad condicional con gran cantidad de

beneficios y minimos riesgos.

El entrenamiento de fuerza ha estado y esta influenciado por dos nucleos:
el culturismo y la halterofilia. Generando una percepcién restrictiva de la
fuerza, y pensando que sélo existen las manifestaciones y entrenamientos
derivados de estas practicas deportivas. Estos nldcleos son
especialidades deportivas muy especificas, las cuales requieren de
entrenamiento intenso y, al igual que cualquier especialidad deportiva
puede ser perjudicial para el nifio siempre que no se adapte a las
condiciones de este. A la hora de disefiar un programa de entrenamiento
de fuerza se deben tener en cuenta tres aspectos importantes, las
caracteristicas del sujeto que va a realizar el entrenamiento, la ejecucion
de los ejercicios (lo cual incluye los medios) y la metodologia (que
responde a la forma de integrar el nimero de repeticiones, series,

densidad, frecuencia y la planificacién).
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Esta cualidad se entrena con el objetivo de mejorar la manifestacion de la
misma que mas se aproxime a la modalidad deportiva o también para
mejorar las estructuras (hipertrofia), para el mantenimiento, para el
desarrollo de la condicion fisica o fithess o para mejorar la salud o wellnes
(Colado, 2003). Por su parte Zimmermann (2004) declara "el
entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de
cada persona para conservar la salud y como proteccion contra los

factores de riesgo”

En el Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo”, del Rcto. La
Cadena, canton Valencia, Provincia de Los Rios, no existen
investigaciones previas realizadas con respecto a los conocimientos sobre
los niveles de fuerza y su incidencia en el desarrollo muscular de los
estudiantes de educacién basica, por lo tanto existe el desconocimiento
de los beneficios que se logra con la practica de ejercicios fisicos los
mismos que contribuyan a mejorar el desarrollo fisico y el fortalecimiento
de los mdusculos en esta etapa importante de crecimiento de los
estudiantes, por esta razén se ha visto la necesidad de investigar este
tema a fin de que sirva de ayuda para la colectividad estudiantil y

docentes.

Mediante la presente investigacidon también se pudo determinar que
debido a la no existencia de docentes especializados en el area de
Cultura Fisica en dicho centro educativo es notorio los problemas en el
desarrollo de los procesos de ensefanza aprendizaje de las clases, mas
aun en conocimientos basados a la importancia de los niveles de fuerza y
con ello poder resolver y fortalecer el mal desarrollo fisico muscular en
los estudiantes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo” y desde
luego si es posible para que se inculque lo mismo en las demas
Instituciones educativas de la provinciay ser pioneros de esta magnifica

innovacion para ayudar a una mejor formaciéon los estudiantes.
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2.4. FUNDAMENTACION TEORICA CIENTIFICA.

La condicion fisica (CF) del sujeto estd determinada por factores
institucionales, sugiriéendose que al menos el 40% de las variaciones de la
misma pueden ser atribuibles a factores genéticos (Bouchard, 1986; Ruiz
et al., 2006). En adultos, una baja CF(especialmente la cardiorrespiratoria,
y en menor medida la fuerza muscular) parecen ser predictores potentes
de mortalidad, tanto por problemas cardiovasculares como por otras
causas, que condicionan la aparicién de factores de riesgo (Myers et al.,
2002; Ruiz et al.,2006). La fuerza muscular puede ser un predictor de
morbimortalidad diferente e independiente (Metter et al., 2002; Hulsmann
et al., 2004; Jurca et al.,, 2005). En estudios longitudinales se ha
constatado que el nivel de CF que se posee en la vida adulta, asi como la
presencia de factores de riesgo cardiovascular conocidos, estan en parte
condicionados por la forma fisica que se adquiere durante la infancia y la
adolescencia (Janz et al., 2002; Twisk et

al., 2002). De hecho, diferentes trabajos publicados han relacionado la CF
musculo esquelética o fuerza muscular con factores de riesgo
cardiovascular en nifios y adolescentes (Twisk et al., 2000; Barnekow-
Bergkvist et al., 2001; Hasselstrom et al., 2002, Janz et al., 2002; Ruiz et
al., 2009). Por ello, para valorar el riesgo cardiovascular en la edad adulta
de forma precoz, hay que tener en cuenta la importancia de obtener una
adecuada CF en edades tempranas (Ortega et al., 2005). Aunque son
ampliamente conocidos los beneficios que se derivan del ejercicio fisico
regular sobre el sistema cardiovascular y la salud, existe evidencia de que
durante el ejercicio intenso o extenuante se produce estrés oxidativo (EO)
(Ji 1993; Reid 2001). El estrés oxidativo (EO) se caracteriza por un
desequilibrio con predominio de la accidon de las moléculas de accién
oxidante (especies reactivas del oxigeno [Erox]) frente a los mecanismos
de defensa antioxidante. Esto da lugar a dafio en macromoléculas y

muerte celular (Valko et al., 2007).
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La compensacion que tratan de realizar los sistemas antioxidantes del
organismo puede ser superada por una sobreproduccién de Eros que
origina dafio oxidativo en el miocardio, musculo esquelético, higado y
otras estructuras organicas (Ji, 1993; Reid, 2001). En el sistema de
defensa antioxidante tiene una funcidbn preponderante el glutation
reducido (GSH), que es una de las principales moléculas antioxidantes
presentes en el organismo (Njalsson et al., 2005). Dado que las moléculas
antioxidantes son capaces de adaptarse ante una exposicion crénica a
agentes oxidantes, es de esperar que ante la realizacion crénica de
ejercicio fisico (entrenamiento) se produzca una adaptacion en respuesta
a los agentes oxidantes que produce el ejercicio fisico (Jenkins et al.,
1988).

Por ello, actualmente, las investigaciones estan orientadas a la busqueda
del tipo, intensidad y duracién del ejercicio fisico ideal y necesario para
alcanzar beneficios saludables y evitar la aparicion de factores de riesgo

de enfermedad.

Los trabajos publicados que relacionan el EO y el ejercicio de fuerza aun
son escasos en relacién con los que han analizado la relacién entre el
ejercicio aerdbico y el estrés oxidativo (Hudson et al., 2007). De hecho no
hemos encontrado, en la revision bibliografica realizada, trabajos que
relacionen la fuerza muscular isométrica y el EO durante la infancia o
adolescencia. SoOlo existen algunos estudios que se centran
fundamentalmente en la valoracién del efecto de actividades de tipo
aerdébico como la natacion sobre el estrés oxidativo (Santos Silva et al.,
2001; Gonenc et al., 2000; Cavas et al., 2004; Gogugoura et al., 2007;
Nikolaidis et al. 2007). En base a lo expuesto, este trabajo pretende
establecer si existen diferencias en biomarcadores de estrés oxidativo en
saliva (productos de lipoperoxidacion, LPO, como especies reactivas de
oxigeno; glutation reducido, GSH, como antioxidante no enzimético y en la

actividad de la enzima catalasa, CAT, como antioxidante no enzimatico)
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entre los nifios sanos con nivel superior de fuerza muscular isométrica de
las extremidades superiores respecto a otros con nivel inferior en

situacién de reposo.*

*Benitez-Sillero, J. D.; Pérez-Navero, J.L.; Gil-Campos, M.; Guillén-del Castillo, M.; OTasset,
l.; Tunez, I.
(2011). Influencia de la fuerza muscular isométrica de las extremidades superiores en el estrés
oxidativo ennifios. Revista Internacional de Ciencias del Deporte, 22(7), 48-57.
http://www.cafyd.com/REVISTA/02205.pdf
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2.5.PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS.

2.5.1. Hipotesis General.

= Con la ejecucion de un sistema de ejercicios de fuerza mejorara el
desarrollo muscular en los estudiantes del octavo afio del Centro de
Educacion Basica Eugenio Espejo, del Rcto. La Cadena, cantén

Valencia, Prov. De Los Rios.

2.5.2. Hipotesis Especificas.

= El escaso entrenamiento en la preparacion de los niveles de fuerza
incide en el desarrollo muscular y la aplicacion de las técnicas

necesarias.

= La falta de ritmo en los diferentes tipos de fuerza en la etapa

formativa de los estudiantes limitan los resultados deseados.

2.5.3. VARIABLES.

VARIABLE INDEPENDIENTE:
Los Sistemas de Fuerza.
VARIABLE DEPENDIENTE

Desarrollo muscular.
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2.6.OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES.

2.6.1. Variable Independiente.- Sistema de ejercicios de fuerza.
Cuadro 1: Variable independiente.

Concepto Variable Categoria Indicadores item Técnicas e
Independiente Instrumentos
S Técnicas
Ejercicios de i
La fuerza como ¢ Cuales son los

capacidad fisica basica
se define como Ila
capacidad de generar
tension intramuscular
frente a una resistencia,
independientemente  de
que se genere 0 nho

movimiento.

Sistema de

Ejercicios de
fuerza

Fuerza maxima

Fuerza
isoténica

Fuerza
isométrica

movimientos con el
maximo de peso.

Ejercicios de la fuerza
en movimiento

Ejercicios de la fuerza
estatica

ejercicios sobre los
niveles de fuerza?

¢ Como se desarrolla la
fuerza muscular?

¢ Cudles son los
movimientos para
valorar la fuerza?

Observacioén

Encuesta

Instrumentos

Test fisico

Cuestionario
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2.6.2. Variable Dependiente.- Desarrollo muscular.

Cuadro 2: Variable dependiente.

Técnicas e
Conceptos Variable Categoria Indicadores item Instrumentos
Dependiente
¢Cudles son los Técni
L o~ écnicas.
Vicariante indicadores del
Crecimiento de un Hipertonia desarrollo muscular? | Observacion
o6rgano en el tejido | Desarrollo
Verdadera Encuesta
muscular cuando se ¢ Cémo incrementar
el desarrollo
debe al aumento muscular? Observacién
. Test fisico
correlativo en el | Muscular
Hipotonia Distrofia muscular

tamafio de las
células que lo

forman

Atrofia muscular

¢,Cudles son los
ejercicios adecuados
para lograr el
desarrollo muscular?

Cuestionario
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2.7.DEFINICION DE TERMINOS USADOS.

Atrofia:Falta de desarrollo de cualquier parte del cuerpo.
Biceps: Dicho de un musculo par.

Carga: El entrenamiento deportivo se basa en la aplicacion de cargas de
trabajo durante las sesiones de preparacion y las competiciones. La carga
constituye la categoria central del entrenamiento. Siendo realizada a
través de acciones motoras voluntarias (los ejercicios fisicos) con una

finalidad determinada.

Desplazamiento: Una manera de darse del movimiento de un cuerpo es
a través de cambio de su posicidn con respecto a otro cuerpo tomando

en referencia.
Distrofia: Estado patolégico que afecta a la nutricion y el crecimiento.

Entrenamiento: Es la accién y efecto de entrenar, se trata de un proceso

para la adquisicion de conocimientos, habilidad y capacidades.
Estabilidad: Propiedad de un cuerpo, de recuperar su equilibrio inicial

Fatiga: Es la sensacion o agotamiento que se produce después de

realizar un ejercicio fisico.

Flexibilidad: Amplitud de movimiento de una articulacién o grupo de

articulaciones.

Flexion: Doblar o reducir el angulo entre dos partes, juntar dos partes.

Fuerza: Es la capacidad que tiene el hombre para vencer o contrarrestar

una resistencia externa a través del esfuerzo muscular.
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Fuerza R4pida: Este tipo de fuerza es la que el hombre manifiesta con la
capacidad de superar una resistencia externa con alta velocidad de

contraccion muscular.

Fuerza Maxima: Este es El tipo de fuerza que se realiza para vencer o
contrarrestar una gran resistencia externa, a traves de la tensibn maxima

de los musculos

Fuerza Explosiva: Capacidad para manifestar elevadas magnitudes de
fuerza en la unidad de tiempo
Hipertrofia Aumento excesivo del volumen de un 6rgano.

Hiperplasia: Excesiva de multiplicacién de células normales en un érgano

0 un tejido.
Insercion: Accion y efecto de insertar.

Isotonico: Dicho de dos o mas disoluciones, que a la misma presioén o

temperatura, tienen igual presion osmotica.

indice de masa corporal: El indice de masa corporal, o IMC, es una cifra
que expresa el peso relativo del cuerpo, fuertemente asociado al total de
grasa corporal en los adultos.

Musculo: érgano formado por tejido que tiene la propiedad de contraerse

bajo la influencia de un estimulo.
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CAPITULO Il

3. LA METODOLOGIA

3.1.Metodologia empleada

Recopilando informacibn de primera mano hemos aplicado la
investigaciéon de campo, realizando encuestas a los docentes del Centro
de Educacién Basica “Eugenio Espejo”, del Rcto. La Cadena, cantén

Valencia, Provincia de Los Rios.

Los métodos que se aplicaron en esta investigacion son: Inductivo,
Deductivo, Descriptivo, Experimental, los cuales utilizaremos para tabular,
interpretar y analizar la informacion recopilada a través de los
instrumentos de campo utilizados en el Centro de Educacién Bésica

“Eugenio Espejo”, objeto de estudio.

3.2.El Método Inductivo.

La aplicacion de éste método propuso a los estudiantes la aplicacién de
los conocimientos adquiridos sobre los contenidos del estudio, los mismos
gue van de lo particular a lo general, a través del cual el estudiante utiliza

la intuicion, la vision, experimentacion y abstraccion.

3.3.Método Deductivo.

Este método va de lo general a lo particular, es decir el estudiante analiza,
compara, generaliza y demuestra los conocimientos adquiridos sobre los
contenidos de estudio recibido, es decir que le permitio apoderarse de sus

conocimientos adquiridos.
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3.4.Modalidad basica de la investigacion.

Esta investigacion es diagnosticada propositiva y combina dos
modalidades para que recurra a la utilizacion de fuentes y recursos

metodoldgicos de campo y bibliogréafico documental.

Se realizaron encuestas con preguntas sencillas y concretas, las mismas
que fueron objetivas y de facil comprensién a las personas que fueron
aplicadas, se analiza las mismas y con los datos obtenidos se procede a
tabular, graficar e interpretar las mismas, y de acuerdo a los resultados
alcanzados nos da un efecto satisfactorio y de acuerdo a ello se pudo
determinar la importancia de los niveles de fuerza y su incidencia en el
desarrollo muscular, a fin de lograr un mejor rendimiento fisico en los
estudiantes del octavo afio del Centro de Educacion Béasica Eugenio
Espejo” y con ello propender un buen fortalecimiento muscular en el

desarrollo y crecimiento de los mismos.
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3.5.Nivel o Tipo de la investigacion.

El nivel de este trabajo estuvo enmarcado dentro de los tipos de

investigacion descriptivos y explicativos:

Nivel Descriptivo. Debido a que a través de la informacion obtenida se

pudo clasificar los elementos y estructuras para caracterizar una realidad.

Nivel Explicativo porque permitié efectuar un andlisis de los hechos para

su mejor rendimiento.

Con la consolidacion de estos dos niveles nos permitio tener y entender
las relaciones de causa y efecto que se dan entre los hechos, con la
finalidad de buscar alternativas de solucion a través de una nueva
propuesta de trabajo que permitan mejorar los desarrollos de los niveles

de fuerza.

Como profesionales es importante considerar las investigaciones
descriptivas ya que son el inicio para entender y elaborar teorias que
deberan ser aplicadas a través de una programacién debidamente
estructurada y fundamentada en idea de mejorar los sistemas de accién y
procesos de ensefianza que conlleven al desarrollo de las destrezas
estudiantiles en los niveles de fuerza muscular, para lo cual es necesario
utilizar estos dos niveles a fin de que en forma conjunta nos permita

entender como estamos, que sabemos y hasta donde podemos llegar.

Investigacion de campo

La investigaciéon se realizd en el Centro de Educacion Basica “Eugenio
Espejo” en donde a través de una encuestas desarrollada a los

docentes se recepto la siguiente informacion.
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3.6.POBLACION Y MUESTRA.

3.6.1. Poblacion.

La poblacién que se escogid para el desarrollo de esta investigacion fue a
33 estudiantes del octavo afio del Centro de Educacion Basica “Eugenio
Espejo” del Rcto. La Cadena, del cantén Valencia, Prov. De Los Rios, en
el periodo 2012.

3.6.2. Muestra.

La muestra se efectu6 a 16 estudiantes varones del octavo afio, que
representan el 50% de la poblacién, los mismos que fueron seleccionados
directamente para este trabajo.

Cuadro 3: Poblacién y muestra.

ENCUESTADOS POBLACION MUESTRA

Estudiantes 33 16
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3.7.TECNICAS E INSTRUMENTOS.

Las técnicas que se utlizaron para esta investigacion fueron las

siguientes.

e La Observacion. Se basa en lo que el investigador observa al
momento de realizar su trabajo en el lugar del hecho a investigar y que

le sirve para definir la investigacion.

e La Encuesta.- A través de ésta técnica de investigacion se logré
recabar informacion mediante un banco de preguntas, las cuales
estuvieron dirigidas al personal docente del plantel del Centro de
Educacién Basica “Eugenio Espejo” del Recinto La Cadena, canton

Valencia, Prov. De Los Rios, en el afio 2012.

e El Instrumento.

Los instrumentos utilizados dentro de esta investigacion fueron:

Uncuestionario y el test fisico, los mismos que estuvieron dirigidos a los
docentes y estudiantes seleccionados del octavo afio del Centro de
Educaciéon Basica “Eugenio Espejo” del Rcto. La Cadena, cantén
Valencia, Prov. De Los Rios, para determinar los niveles de capacidad de
fisica asi como el indice de masa muscular en que se encontraban al
inicio de la aplicaciébn del sistema de ejercicios asi como el mejor

rendimiento alcanzado al final del mismo
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3.8.Recoleccion de informacion.

Cuadro 4: Recoleccién de datos.

Ord. | PREGUNTAS BASICAS INFORMACION

1 ¢ Para qué? Para lograr los objetivos de
la investigacion

2 ¢,De qué persona? De los docentes, y
estudiantes del octavo afio
de educacion basica.

3 ¢, Sobre qué aspectos? Sobre indicadores ,
Operacionalizacion de
variables

4 ¢, Quién? Investigador: Efrain Villegas
Briones

5 ¢,Cuando? En el periodo agosto —
diciembre 2012

¢,Dénde? En el Centro de Educacion
6 Basica “Eugenio Espejo”
del Rcto. La Cadena,
jurisdiccién cantén
Valencia. Prov. Los Rios.

7 ¢,Cuantas veces? Una sola vez

¢, Qué técnicas de Observacion, Encuesta,
8 recoleccion? Test fisico.
9 ¢,Con qué? Cuestionario estructurado
10 ¢ En qué situacion?. Condiciones normales en el

desarrollo de la
investigacion.
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3.9.Seleccidén de recursos de apoyo.

Como recurso de apoyo para definir la presente investigacion fue:

» Investigador

>
>

YV V V V V V

Docentes y estudiantes.

Una computadora en la cual se procedié a procesar y elaborar la
informacion recopilada.

Una bascula con la cual se tomé la prueba de peso a los estudiantes
seleccionados para las diferentes pruebas.

Un talimetro que fue utilizado para tomar la estatura de los
estudiantes escogidos.

Planilla de Hoja de Célculo Excel Software la misma que fue utilizada
para determinar el indice de masa corporal de los estudiantes.

Un cronometro que fue utilizado para tomar y controlar las diferentes
pruebas realizadas a los estudiantes.

Ficha para registrar los resultados de las pruebas a los estudiantes
evaluados.

Pito

Colchonetas

Vallas

Mancuerdas pequeiias

Boligrafos

Cuaderno
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CAPITULO IV

4. Analisis e interpretacion de resultados.

4.1. Encuestadirigida a los docentes.
De acuerdo a las encuestas realizadas a los docentes se obtuvo los

siguientes resultados.

Pregunta No.1 ¢Conoce usted como se desarrolla la fuerza en los
estudiantes?

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA %
S 12 65%
NO 6 35%

TOTAL 18 100%
PREGUNTA No.1
Sl mNO

Gréfico 1: Interpretacion de resultados pregunta N°1.

Fuente: Docentes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo”
del Rcto. La Cadena, jurisdiccion del cantdén Valencia.

Elaborado por: Efrain Villegas Briones
Analisis e Interpretacion: El 65 % de los docentes encuestados

manifestaron que si conoce como se desarrolla los niveles de fuerza en
los estudiantes. El 35% desconoce sobre el tema.
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Pregunta No.2 ¢Los ejercicios que se realizan dentro de las clases de
Cultura Fisica son los adecuados para lograr los niveles de fuerza?

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA %

S 11 55%

NO 5 35%

A VECES 2 10%

TOTAL 18 100%
PREGUNTA Ne. 2

MSI mNO = AVECES

Gréfico 2: Interpretacion de resultados pregunta N°2.

Fuente: Docentes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo’
del Rcto. La Cadena, jurisdiccion del cantdén Valencia.

Elaborado por: Efrain Villegas Briones

Andlisis e Interpretacion:

El 55 % de los docentes encuestados

manifesté que los ejercicios que se practican en Cultura Fisica si son
adecuados para lograr los niveles de fuerza, mientras que el 35%
respondié que no son los adecuados y el 10% manifesté que a veces si

son los adecuados..
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Pregunta No.3 ¢Conoce usted cuales son los beneficios que se logran a

través del desarrollo muscular?.

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA %
Sl 12 65%
NO 6 35%
TOTAL 18 100%
PREGUNTA No. 3
MSl mNO

Gréfico 3: Interpretacion de resultados pregunta N°3

Fuente: Docentes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo”

del Rcto. La Cadena, jurisdiccion del cantén Valencia.

Elaborado por: Efrain Villegas Briones

Andlisis e interpretacion:

El 65 % de los docentes encuestados

expresaron desconocer los beneficios que se logra a través del desarrollo
muscular, mientras que el 35% manifestdé si conocer sobre dichos

beneficios.
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Pregunta No.4 ¢Cuéanto tiempo dentro del curriculun dedica para mejorar
la masa muscular de los estudiantes?

0-5 MINUTOS, 5-10 MINUTOS
10— 15 MINUTOS

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA %
0-5 minutos 2 10%
5-10 minutos 12 65%

10-15 minutos 4 25%
TOTAL 18 100%
PREGUNTA No. 4

M 0-5 MINUTOS = 0-10 MINUTOS  0-15MINUTOS

Gréfico 4: Interpretacion de resultados pregunta N°4

Fuente: Docentes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo”
del Rcto. La Cadena, jurisdiccién del canton Valencia.

Elaborado por: Efrain Villegas Briones

Andlisis e interpretacién: El 10 % de los docentes encuestados
expresd que utilizan 5 minutos para mejorar la masa muscular en los
estudiantes, mientras que el 65% manifesté que utilizan 10 minutos y el
25% expreso necesitar 15 minutos.
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Pregunta No.5 ¢ Conoce usted cuales son las capacidades motoras que
debe desarrollarse en los estudiantes?.

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA %
SlI 14 75%
NO 4 25%
TOTAL 18 100%
PREGUNTA No. 5
Sl mNO

Grafico 5: Interpretacion de resultados pregunta N°5

Fuente: Docentes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo”

del Rcto. La Cadena, jurisdicciéon del canton Valencia.

Elaborado por: Efrain Villegas Briones

Analisis e interpretacion: El 75% de los docentes encuestados
manifestd conocer sobre cuales son los ejercicios que coadyuvan a
25% desconoce

mejorar las actividades motoras, mientras que el

sobre el tema.
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Pregunta No. 6¢Realiza usted evaluaciones periddicas para evaluar los
niveles de desarrollo muscular de los estudiantes?

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA %
S 16 90%
NO 1 5%
A VECES 1 5%
TOTAL 18 100%
PREGUNTA Ne. 6
Sl mNO

Grafico 6: Interpretacion de resultados pregunta N°6

Fuente: Docentes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo’
del Rcto. La Cadena, jurisdiccién del canton Valencia.

Elaborado por: Efrain Villegas Briones

Analisis e interpretacion: El 90 % de los docentes encuestados
respondieron que si realizan evaluaciones periddicas para evaluar los
niveles de desarrollo muscular en los estudiantes, mientras que el 5%
respondié que no y el otro 5% manifesté que a veces si evaltan.
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Pregunta No.7 ¢Cree usted que se debe ejecutar un sistema de
ejercicios para mejorar los niveles de fuerzay el desarrollo muscular?

ALTERNATIVAS FRECUENCIA %
Sl 16 80%
NO 2 20%
TOTAL 18 100%
PREGUNTA No. 7
MSI mNO

Grafico 7: Interpretacion de resultados pregunta N°7

Fuente: Docentes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo”
del Rcto. La Cadena, jurisdiccion del cantdén Valencia.

Elaborado por: Efrain Villegas Briones

Andlisis e interpretacion: El 80 % de los docentes encuestados
estan de acuerdo en que si se debe ejecutar un sistema de ejercicios. El
20% manifesté no estar de acuerdo, a mas de difundir las clases de
Cultura Fisica.
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4.2. VERIFICACION DE HIPOTESIS

Luego de haberse realizado la investigacion, se comprueba que:

e El bajo rendimientos fisico si repercute en el desarrollo muscular e
incumbe en el desenvolvimiento de las actividades fisicas.

e Si existiera un programa para mejorar los niveles de fuerza para
aplicarse a los estudiantes con bajo rendimiento fisico mejoraria su
desenvolvimiento escolar.

e La aplicacion de los niveles de fuerza si promueven las diferencias
individuales en los estudiantes.

e Si se aplicara la Cultura Fisica con las metodologias adecuadas,
mejoraria el desarrollo fisico y educativo en los estudiantes con bajos
niveles de rendimiento fisico en el Centro de Educacién Basica
“‘Eugenio Espejo”, del Rcto. La Cadena, canton Valencia, Provincia
Los Rios, en el periodo lectivo 2012.

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 65



4.3.

PROCESAMIENTO.

TABULACION E INTERPRETACION DE DATOS.

Cuadro 5: Tabulacion

No.

Cuestionario

Sl

NO

Veces

Total

1

¢ Conoce usted como se
desarrolla la fuerza en los
estudiantes?

12

18

¢ Los ejercicios que se realizan
dentro de las clases de
Cultura Fisica son las
adecuadas para lograr los
niveles de fuerza?

11

18

¢, Conoce usted cuales son los
beneficios que se logran a
través del desarrollo
muscular?

12

18

¢,Cuanto tiempo dentro del
curriculun dedica para mejorar
la masa muscular de los
estudiantes?

5
minutos
2

10
minutos
12

15
minutos
4

18

¢, Conoce usted cuales son las
capacidades motoras que se
desarrollan en los
estudiantes?

14

18

¢, Realiza usted evaluaciones
periodicas para evaluar los
niveles de desarrollo muscular
en los estudiantes?

16

18

¢,Cree usted que se debe
ejecutar un sistema de
ejercicios para mejorar los
niveles de fuerza y desarrollo
muscular?

16

18
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4.4. COMPROBACION Y DISCUSION DE LA HIPOTESIS.

Concluido el trabajo de investigacion bibliografica y de campo se ha
logrado demostrar que la hipétesis planteada respecto a los niveles de
fuerza y su incidencia en el desarrollo muscular de las/os estudiantes del
octavo afo del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo” del Rcto. La
Cadena, canton Valencia, Prov. De Los Rios, en el periodo 2012, se
debe a varios factores, principalmente a la falta de docentes
especializados en la materia de Cultura Fisica, debido a que el o los
docentes que cumple con estas clases no esta capacitado para impartir
adecuadamente las mismas y mas bien las mismas son dirigidas a

actividades fisicas, deportes o juego de recreacion.

Por lo tanto, a través de los resultados alcanzados en esta investigacion
nos permitié conocer la problematica de este hecho y a su vez con la
capacitaciéon dada ayudo a fomentar los conocimientos teoéricos y técnicos
sobre la metodologia que debe aplicarse por los docentes a las/os
estudiantes para mejorar los niveles de fuerzas en los mismos y asimismo

ganar el desarrollo de la masa muscular en ellos.

Asimismo, es importante que los directores de las RED de educacion
zonal o provincial realicen las gestiones necesarias ante las autoridades
competentes para que se creen partidas para la asignacién de docentes
capacitados en Cultura Fisica a las escuelas o centros de educacion
basica de la provincia y a su vez ellos contribuyan con sus conocimientos
con las/os estudiantes para obtener un mejor desarrollo fisico en los

mismos.
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TABLA DE EVALUACION FISICA INICIAL A LA MUESTRA DE LA POBLACION

Cuadro 6: Tabla test inicial

N° Edad | Estatu | Peso IMC S.S. Abd,1 F.P Flexibi. | Veloc.50 800mt. Halon d Senta Evaluacién
ra ? mt R clin dilla

1 12 1.50 62 kg 27,56 77cm 14 8 ocm. 14seg. 6,19m 26.5kg 33 kg SOBREPESO

2 12 1.52 43 kg 18,61 80cm 17 7 3cm. 07seg. 4,57m 30kg 41kg NORMAL

3 12 1.55 49 kg 20,40 95cm 15 7 2cm. 09seg. 4,55m 31.87kg 40kg NORMAL

4 12 1.48 56 kg 25,57 75cm 13 6 ocm. 10seg. 5,45m 27.6kg 36kg SOBREPESO

5 12 1.46 55 kg 25,80 74cm 11 6 1lcm. 13seg. 5,41m 28.4kg 35kg SOBREPESO

6 12 1.47 47 kg 21,75 66Ccm 16 7 3cm. 08seg. 5,10m 30.5kg 41kg NORMAL

7 12 1.50 44 kg. | 19,56 74cm 16 9 2cm. 10seg. 4,49m 32kg 43kg NORMAL

8 13 1.53 47 kg 20,08 77cm 15 6 1lcm. 10seg. 5,10m 30.3kg 40kg NORMAL

9 13 1.48 48 kg 21,91 73cm 14 5 1lcm. 11seg. 5,45m 29-5kg 38kg NORMAL
10 13 1.47 44 kg 20,36 71cm 13 8 3cm. 09seg. 4,50m 33.3kg 43kg NORMAL
11 13 1.51 42 kg 18,42 76cm 14 7 3cm. 09seg. 4,48m 29,7kg 33kg BAJO PESO
12 13 1.53 45 kg 19,22 77cm 15 7 lcm. 11seg. 4,49m 32kg 39kg NORMAL
13 13 1.57 51kg | 20,69 | 78cm 16 8 4cm. 09seg. 4,22m 34.1kg 45kg NORMAL
14 13 1.48 55kg | 25,11 | 75cm 11 5 Ocm. 12seg 5,33m 27kg 34kg SOBREPESO
15 13 1.48 46 kg | 21,00 | 73cm 16 6 2cm. 10seqg. 4.47m 31.2kg 43kg NORMAL
16 13 1.50 48 kg | 21,33 | 70cm 12 6 2cm. 09seq. 4.55m 33,4kg 42kg NORMAL
X 12,56 | 1,50 54,37 | 21,71 | 75,68 | 14,25 | 6,75 | 1,75cm | 10.06sg | 4,89m 30,46kg 39,12

cm kg
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TABLA DE EVALUACION FISICA FINAL A LA MUESTRA DE LA POBLACION

Cuadro 7: Tabla test final

N° | Edad | Estatu Peso IMC S.S. Abd,1 F.P Flexibi. | Veloc. | 800mt. | Halon de | Senta Evaluacién
ra ” 50mt R clin dilla

1 12 1.50 58 kg 25,78 78cm 18 9 Ocm. 13seg. 556m | 27.5kg 35 kg SOBREPESO
2 12 1.52 42 kg 18,18 85¢cm 21 7 4cm. 06seg. 4,50m | 32kg 43kg BAJO PESO
3 12 1.55 47 kg 19,56 95cm 17 9 3cm. 06seg. 4,50m | 32.5kg 43kg NORMAL
4 12 1.48 53 kg 24,20 73cm 16 7 lcm. 08seg. 5,156m | 27.6kg 39kg NORMAL
5 12 1.46 52 kg 24,39 78cm 15 7 lcm. 09seg. 511m | 29.4kg 38kg NORMAL
6 12 1.47 43 kg 19,90 69cm 18 8 4cm. 07seq. 5,03m | 32.5kg 43kg NORMAL
7 12 1.50 43 kg. 19,11 75cm 16 9 3cm. 09seg. 4,29m | 33kg 45kg NORMAL
8 13 1.53 45 kg 19,22 83cm 19 8 2cm. 10seg. 5,07m | 31.3kg 43kg NORMAL
9 13 1.48 46 kg 21,00 83cm 18 7 2cm. 10seg. 5,256m | 29,5kg 39kg NORMAL
10 13 1.47 43 kg 19,90 81lcm 17 8 3cm. 08seg. 4,35m | 34.3kg 45kg NORMAL
11 13 1.51 41 kg 17,98 78cm 17 9 3cm. 07seg. 4,33m | 30,7kg 34kg BAJO PESO
12 13 1.53 44 kg 18,80 79cm 18 8 3cm. 07seg. | 4,29m | 34kg 41kg NORMAL
13 13 1.57 48 kg 19,47 94cm 21 9 4cm, 07seg. 4,12m | 35.1kg 46kg NORMAL
14 13 1.48 50 kg 22,83 75cm 18 7 lcm. 09seg 4,45m | 29kg 36kg NORMAL
15 13 1.48 44 kg 20,09 78cm 18 7 3cm. 10seg. 4,37m | 32.2kg 45kg NORMAL
16 13 1.50 46 kg 20,44 72cm 17 7 2cm. 09seg. 4,25m | 34,4kg 44kg NORMAL
x | 12,56 1,50 46,56 20,67 79,75 17,75 | 7,87 | 2,43cm. | 08,43 4,66m | 31,56kg 41,18
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Graficeo de comparacion de datos
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Gréfico 8: Comparaciéon de datos
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Luego de haberse realizado la evaluacion respectiva a los estudiantes,

tanto en la etapa inicial como en la final, se obtuvo los siguientes

resultados:

PESO: Se pudo determinar en el peso de los alumnos que en la etapa
inicial presentaban un promedio del 54,37% mientras que después de
haber aplicado el sistema de ejercicios se logré reducir a 46,56%.
I.M.C. Con los ejercicios realizados en los estudiantes se mejoro el
indice de masa corporal esto es del 21,71% al 20,67%.

S.S.l.: Este ejercicio luego de habérselo aplicado de acuerdo al
sistema de ejercicios hizo de que los estudiantes en su etapa final den
un mejor resultado esto es de 79,75% lo que al principio representd en
75,68%.

ABDOMINALES 1”.: Esta clase de ejercicio vino a mejorar y fortalecer
el abdomen, ya que al inicio su porcentaje representdé en un al4,25
mientras que al final de la evaluacion reflejé en 17,75%.

FLEXIONES DE PECHO: Con la ejecucion de este ejercicio se logro
fortalecer el tren superior de los estudiantes y con ello a elevar la
cantidad de flexiones dando como resultado en la etapa inicial un
promedio de porcentaje de 6,75% y al final 7,87%, reflejando una

diferencia importante.

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 71



e FLEXIBILIDAD:La practica de este ejercicio ayudd a proporcionar una
mejor flexibilidad del tronco a los estudiantes, teniendo en primera
instancia un promedio de 1,75% y finalmente mejoré al 2,43%.

e VELOCIDAD: Este ejercicio luego de las pruebas de carrera
realizadas con los estudiantes se logr6 mejorar la velocidad que
reflejaron al inicio, ya que al principio el promedio fue de 10,06% y al
final este porcentaje bajé al 8,43%.

e RESISTENCIA 800 mts: Esta prueba dio como resultado a que los
estudiantes de acuerdo a la preparacion fisica recibida lograran
mejorar su tiempo de resistencia, esto es de 4,89%en la etapa inicial a
4,66% en la etapa final.

e HALON DE CLIN: Luego de haber sido fortalecido en los estudiantes,
tanto el tren superior como el tren inferior, permiti6 que los mismos
mejoraran sus niveles de fuerza y ejecutaran este ejercicio, en primera
instancia con un porcentaje del 30,46% y en la etapa final mejoro al
39,12%.

e SENTADILLA:Siendo este ejercicio uno de los mejores para ejercitar
todo el cuerpo, especialmente lo que es piernas y gluteos, vino a
repercutir en los estudiantes en su desarrollo, teniendo en primer
instancia un promedio del 31,56% mientras que al final mejor6é en un

41,18%.
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CAPITULO V

5. Conclusiones y recomendaciones

5.1. Conclusiones

De acuerdo a los datos y trabajos realizados en la presente investigacion
se concluye:

e Que de acuerdo a las diferentes pruebas valoradas en la etapa inicial
a los estudiantes seleccionados del 8vo. Afio del Centro de
Educacién Basica “Eugenio Espejo”, del Rcto. La Cadena, canton
Valencia, sobre los niveles de fuerza se observé que los mismos

presentaban un bajo rendimiento fisico.

e Que las causas observadas en los estudiantes sobre su bajo
rendimiento fisico se debe a la falta de un docente especializado en
Cultura Fisica que aplique su pedagogia necesaria, toda vez que
guienes difunden dichas clases son docentes no especializados en la

materia.

e Que luego de haber sido aplicado un sistema de ejercicios para
mejorar los niveles de fuerza, los estudiantes seleccionados del 8vo.
Ano del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo” del Rcto. La
Cadena, cantdn Valencia, se logro mejorar su rendimiento fisico y

por ende su desarrollo muscular.
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5.2. Recomendaciones

Luego de la investigacion realizada y las conclusiones determinadas se

recomienda.

e Que para mejorar los niveles de fuerza y su desarrollo muscular en los
estudiantes del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo del Rcto.
La Cadena, cantén Valencia, es necesario aplicar en forma periddica

un sistema de ejercicios con las técnicas y metodologia adecuada.

e Por la cantidad de alumnos existentes en dicho centro educativo (404
alumnos) se recomienda gestionar la designacion de docentes
especializados en la materia de Cultura Fisica, a fin de que de esta
manera contribuyan con la formacién fisica adecuada de los

estudiantes.
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CAPITULO VI

PROPUESTA ALTERNATIVA

1.- DATOS INFORMATIVOS

PROVINCIA . LOS RIOS

CANTON : VALENCIA

RECINTO LA CADENA

INSTITUCION: :  CENTRO EDUC.BASICA“EUGENIO ESPEJO”
FECHA INICIAL : 04-ENERO-2013

FECHA CULMINACION: 05-FEBRERO-2013

PARTICIPANTES : 1 DIRECTOR, 18 DOCENTES Y 404 ALUMNOS

2.- ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

La falta de practica de ejercicios fisicos adecuados en los planteles
educativos del cantdn Valencia y en general en la Provincia de Los Rios,
inciden en que los niveles de fuerza y el desarrollo muscular de los
estudiantes no sean los deseados y de manera especial donde se realizo
la investigacion, esto es en el Centro de Educacion Basica “Eugenio
Espejo”, del Rcto. La Cadena, lo que genera a que se produzcan defectos
en el desarrollo fisico y corporal de los mismos, mas adn si destacamos la

falta de docentes especializados en el area de Cultura Fisica.
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Es por ello, que a través de esta propuesta se quiere contribuir para
mejorar los bajos rendimientos fisicos observados dentro de esta
investigacion realizada a los estudiantes del octavo afio del antes
mencionado plantel educativo, especialmente en lo que se refiere a los
niveles de fuerza y desarrollo muscular, ya que para lograr los resultados
deseados es necesario aplicar un programa de entrenamiento de fuerza,
el mismo que deberia aplicarselo en todos los centros educativos de la
provincia y asi que los estudiantes reciban un sistema de ensefianza

aprendizaje con las metodologias actualizadas.

3.- FINALIDAD DE LA PROPUESTA

La presente propuesta tiene como finalidad capacitar y concientizar a los
docentes y estudiantes del Centro de Educacion Basica “Eugenio
Espejo”, a fin de que conozcan sobre la importancia de la ejecucién de los
ejercicios fisicos adecuados para obtener un buen desarrollo muscular en

la etapa formativa de los estudiantes.

4.- DESCRIPCION DEL PROYECTO

Con la ejecucién de este Proyecto se busca fomentar la practica de
ejercicios fisicos para mejorar el desarrollo muscular en los estudiantes
del Centro de Educacion Basica “Eugenio Espejo” y asi propender a un
mejor desarrollo fisico de los nifios y nifias de dicho centro educativo y de
esta manera evitar que se produzcan malas alteraciones fisica durante la

adolescencia de los mismos.

Para cumplir con esta propuesta se requiere de la colaboracion de todos
los actores de esta investigacion, sea de manera directa o indirecta, esto
es el Ministerio de Educacion, Direccion Provincial de Educacion, GADS,
RED Educativas ya que todos son partes de este proceso de cambio y

evolucion educativa.
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S5.- FUNDAMENTACION

La Fuerza es una tema que compete a todos y todas las personas,
especialmente en las etapas formativas de los nifios y nifias, toda vez que
al no aplicarse adecuadamente en los mismos se pueden producir efectos
secundarios esto es como la mal formacién en su estructura 6sea, por lo
que de acuerdo a los nuevos modelos pedagdgicos se establecen
procesos de ensefianza para lograr mejores rendimientos fisicos a todo

nivel en todos los aspectos educativos.

Lo que se promueve es esencialmente es a mejorar los rendimientos
fisicos en los estudiantes, a través de la aplicacion de un sistema de
ejercicios fisicos que coadyuven a obtener una poblacién saludable y
préspera, ya que la practica de este tipo de ejercicios va a permitir a
obtener mejores energias para dedicarse a los estudios, crecer
saludablemente y cuando sean adultos transmitir estas ensefianzas a las

nuevas generaciones.

6.- JUSTIFICACION

Debido a que existe un alto indice de estudiantes que presentan cuadros
de bajo rendimiento fisico debido a la practica inadecuada de ejercicios
fisicos, esta propuesta esta dirigida a superar este inconveniente a traves
de la aplicacibn de un sistema de ejercicios fisico con personal

especializado en la rama de Cultura Fisica.

Una vez puesto es practica este sistema de ejercicios fisicos a favor de
los estudiantes en este plantel educativo se va a obtener un mejor
rendimiento fisico en ellos, asi como una mejor salud y asimismo

favorecer su desarrollo integro.
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7.-

OBJETIVOS.

Objetivo General.

Determinar los niveles de fuerzas en los estudiantes del 8vo. Afio
del Centro de Educacién Basica “Eugenio Espejo”, del Rcto. La

Cadena, cantdn valencia, provincia de los Rios, en el afio 2012.

Objetivos Especificos.

8.-

Lograr un desarrollo muscular armoénico

Conseguir una buena postura corporal.

Conseguir una adecuada adaptacion muscular que nos permita

eliminar riesgo de lesiones.

Crear las bases que permitan en el futuro acceder al alto

rendimiento en los niveles de fuerza.

METAS

Lograr que el 100% de los estudiantes capacitados con la aplicacion
de un sistema de ejercicios mejoren los niveles de fuerza y su

desarrollo muscular.

Mejorar los niveles de rendimiento fisico y a través del mismo su

rendimiento académico.

Coadyuvar con las necesidades requeridas en el Centro de
Educacion Basica “Eugenio Espejo” del Rcto. La Cadena, cantén
Valencia, Prov. De Los Rios, como es el obtener un mejor desarrollo

fisico en los estudiantes.
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9.- BENEFICIARIOS

Con la presente propuesta se beneficio el personal docente y estudiantes
del Centro de Educacién Basica “Eugenio Espejo”, del Rcto. La Cadena,

cantén Valencia, Provincia de Los Rios.

10.- ESPECIFICACION OPERACIONAL DE LAS ACTIVIDADES

Las actividades propuestas dentro de este proyecto se especifican de la

siguiente manera:

% En primera instancia se realizar4 una convocatoria de trabajo con la
participacion de todos los entes involucrados.

% Socializacion de los contenidos a ejecutarse dentro de este proyecto.

% Aplicacién y ejecucion de la propuesta o proyecto de acuerdo a las
etapas establecidas.

% Evaluacion de los resultados obtenidos durante la ejecucién de la

misma.

11.- METODOS Y TECNICAS A UTILIZARSE

El método utilizado es el método deductivo, el mismo que va de lo
general a lo particular, el mismo que proporciond los conocimientos

necesarios y de validez absoluta.

De igual manera permiti6 examinar la problematica sobre los niveles de

fuerza y sus consecuencias en el desarrollo muscular de los estudiantes.

La técnica utilizada estuvo dirigida a la capacitacion de docentes a través
de charlas y la aplicacién de un test fisico a los estudiantes del Centro de
Educacién Basica “Eugenio Espejo” del Rcto. La Cadena, cantén
Valencia, Provincia de Los Rios, a fin de mejorar los niveles de fuerza y

el desarrollo muscular de los mismos.
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12.- CONTENIDOS

» Para la aplicacion de este proyecto se ejecutara UN PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA MEJORAR EL DESARROLLO
MUSCULAR A LOS ESTUDIANTES DEL CENTRO DE EDUCACION
BASICA “EUGENIO ESPEJO” DEL RCTO. LA CADENA, CANTON
VALENCIA, PROV. DE LOS RIOS el mismo que esté disefiado bajo la
ejecucion de la tabla de ejercicios para aumentar la masa muscular
dentro de los siguientes contenidos: muslos, glateos, pecho, espalda

y abdominales, y en forma complementaria los brazos y hombros.

12.- DETERMINACION DE PLAZOS O CALENDARIOS DE
ACTIVIDADES

Primera Etapa:- 04 de Enero del 2013

. Organizacion del proyecto (Propuesta). ‘“PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA MEJORAR EL
DESARROLLO MUSCULAR A LOS ESTUDIANTES DEL
CENTRO DE EDUCACION BASICA “EUGENIO ESPEJO” DEL
RCTO. LA CADENA, CANTON VALENCIA, PROV. DE LOS
RIOS.

. Reunidn previa convocatoria, con la participacion de docentes,

estudiantes asi como delegados de la RED educativa zonal.

Segunda Etapa:- Del 09 al 11 de enero del 2013

o Socializacibn del proyecto (Propuesta) con los docentes,
estudiantes y delegados de la RED Educativa zonal.
o Inscripcion de participantes e informacion sobre horarios vy

desarrollo de actividades.
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Tercera Etapa:- Del 14 al 16 Enero del 2013

o Capacitacion a los participantes del proyecto (Propuesta)
‘PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA
MEJORAR EL DESARROLLO MUSCULAR A LOS
ESTUDIANTES DEL CENTRO DE EDUCACION BASICA
“‘EUGENIO ESPEJO” DEL RCTO. LA CADENA, CANTON
VALENCIA, PROV. DE LOS RIOS.

o Temas a revisar: Los niveles de fuerza y su incidencia en el

desarrollo muscular.

Cuarta etapa: Del 17 al 31 de Enero del 2013

APLICACION DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA
PARA MEJORAR EL DESARROLLO MUSCULAR A LOS ESTUDIANTES
DE ACUERDO AL SIGUIENTE CONTENIDO DE LA PLANIFICACION:

» Plan de entrenamiento de fuerza para aumentar la masa muscular.

El sistema muscular deberia ser mantenido durante toda tu vida. La
fuerza y masa muscular es lo que mas se pierde en la edad adulta, Lo
gue provoca una disminucion del metabolismo, pérdida de masa Osea y
alteraciones en el equilibrio. Un programa de fuerza muscular te permitira

vivir una segunda juventud.

» Tabla de ejercicios para aumentar la masa muscular. Debes ejercitar
los grandes grupos musculares como los muslos, glateos, pecho,
espalda y abdominales, y en forma complementaria los brazos y

hombros.

» Programa de entrenamiento de fuerza.
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» Tabla de ejercicios para aumentar la masa muscular

> Piernas

» De pie. Separa las piernas el ancho de tus hombros. Espalda recta.
Toma un disco de unos 5 kilos. Baja el disco con la espalda recta,
flexionando las rodillas hasta que éste toque el suelo. Extiende las
piernas inmediatamente, hasta estirarte completamente llevando los
brazos estirados por encima de la cabeza. Ejecuta dos series de 15

repeticiones.

> Gluteos

De espaldas al piso. Piernas flexionadas con pies contra el suelo.
Eleva una pierna al techo. Sube la cadera haciendo fuerza con el
gliteo hasta llegar a la posicion de plancha con el tronco. Repite 2

series de 15 de cada lado.

> Fuerza en Banco

En el banco de pectorales. Toma la barra el ancho de tus hombros.
Coloca un peso equivalente al menos al 50% de tu peso corporal. Haz
tres series de 8 a 10 repeticiones. Si al término de la serie el
movimiento se hace lento y no puedes elevar la pesa con seguridad,

debes bajar el peso. De lo contrario, si resultd facil debes elevarlo.

» Remo acostado

Coldcate boca abajo sobre un banco de gimnasia. Pon en el piso una
barra con peso atravesada en el banco. Toma la barra y levantala
hasta que toque el banco, llevando los codos al costado del cuerpo.

Repite en tres series de 10 a 12 repeticiones.
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» Por dltimo, incluye unas series de abdominales, terminando con un

estiramiento adecuado.

» Ejercicios basicos de fuerza muscular

» Ejercicios basicos de fuerza muscular. El entrenamiento de fuerza
muscular, para que resulte exitoso en toda actividad que elijas, desde

la practica activa de un deporte.

» Ejercicio de la sentadilla con barra

» Sentadillas para ejercitar las piernas

La correcta ejecucién técnica de cualquier ejercicio siempre es mucho
mas eficaz y eficiente para lograr rapidamente los objetivos
programados. En la sentadilla con barra se hace imprescindible
conocer la técnica adecuada para alcanzar un nivel superior de

entrenamiento.

Uno de los principios de entrenamiento es el de carga progresiva, que
consiste en oponerle al musculo una resistencia al trabajo, en este
caso representado por el peso de la barra y los kilos que se le

anadan.

Es importante practicar la técnica hasta aprenderla correctamente
antes de incorporar kilos a la barra.

> Sentadilla con barra
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» Coloca la barra sobre tus hombros, por detras de la cabeza. Eleva los
hombros ligeramente para que la zona donde se apoya la barra quede

horizontal.

» Activar el centro abdominal contrayendo todo el plano muscular.

» Mantener la espalda recta con la cadera y gluteos dirigidos hacia
atras, como si se estuviera “sacando cola”. Esto es asi porque las
vértebras permanecen cerradas y se protege a la columna de un

posible desplazamiento de los discos intervertebrales.

» Dirigir en todo momento la mirada al frente, nunca mires hacia abajo.

> Coloca las manos a los lados de la cabeza tomando la barra.

» Las piernas se separan el ancho de hombros. Inspira y comienza a
flexionar las piernas, llevando la cadera hacia atras-abajo, intentando
que las rodillas se dirigen hacia el dedo gordo de los pies y
permanezcan en todo momento, por detras de la linea de los dedos de

los pies.

» El movimiento es como si te estuvieras sentando en un sillén bajo, que

se encuentra apenas alejado de ti.

» Cuando los muslos lleguen a estar casi paralelos al suelo, inicia el

ascenso espirando hasta extender nuevamente las piernas.

» El peso a colocar, una vez que domines la técnica, debe ser el
suficiente para que sientas cierta fatiga en las Ultimas tres

repeticiones.

» Lo ideal es que comiences a realizar tres series de entre 8 a 10

repeticiones dos veces por semana.
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Quinta Etapa:- Del 1 al 5Febrero del 2013

e Evaluacion de resultados en el

Centro de Educacion Basica

“‘Eugenio Espejo” del Rcto. La Cadena, con todos los participantes

de este proyecto los mismos que se capacitaron con la aplicacion

de un programa de entrenamiento de fuerza para mejorar el

desarrollo muscular de los estudiantes.

e Entrega de los resultados obtenidos con los participantes.

e Acto de clausura.

13.- DETERMINACION DE RECURSOS NECESARIOS

PRESUPUESTO

Cuadro 8: Presupuesto propuesta.

CONCEPTO
Un Director de Tesis
Un Lector de Tesis
Un computador
Viaticos y subsistencia
Material Logistico
Elaboracién de Propuesta

TOTAL

Recursos Humanos

o Investigador

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES

VAL/UNIT

$10x 4
$0,60 x 10h
$10 x 16 dias
$50

$20

VAL/SUBTOTAL

$40
$ 6
$160
$ 20
$ 20

$246
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° Docentes

. Tutor

J Lector

o Delegado de la RED Educativa zonal
o Estudiantes

Recursos Técnicos

J Computador

. Proyector

o Impresora y copiadora

o Fuentes de investigacion (biblioteca-internet)

Recursos Didacticos

o Bibliografia especializada

. Flash memory

o Guia del instructor

o Manual del participante

o Laminas de PowerPoint

o Carpetas

. Lapices o lapiceros

o Otros recursos informativos

14.- METODOLOGIA APLICADA

La metodologia utilizada en la presente propuesta es propositiva y
participativa, debido a que con la ejecucion del programa de
entrenamiento de fuerza aplicado se logré llegar directamente a los
estudiantes con los conocimientos necesarios en cada uno de los

contenidos establecidos.
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El enfoque que se dio a esta investigacién es cuantitativo porque estuvo
dirigida a buscar y encontrar las causas o fendmenos que producen los

hechos investigados.

MARCO ADMINISTRATIVO

1. RESPONSABLE

Egresado Stefano Efrain Villegas Briones

3. FINANCIAMIENTO

Los gastos de financiamiento de la presente tesis de investigacion

estuvieron a cargo del investigador

4.- PRESUPUESTO

Cuadro 9: Presupuesto proyecto.

CONCEPTO VAL/UNIT VAL/SUBTOTAL
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$0,60 x 40h $24

Un computador

Material Logistico $50 $50

Elaboracién de Tesis
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5.- CRONOGRAMACuadro 10: Cronograma proyecto

NO TIEMPO 2012 2013
Septiembre Octubre Noviembre Diciembre Enero Febrero
ACTIVIDAD

1 Matriculacion del seminario

2 Inicio de Seminario

3 Seleccion del Tema y problema.

4 Aprobacién del Tema

5 Contextualizacién del problema, andlisis critico, Delimitacion del problema.

6 Objetivos: Gral. Y Especificos, Justificacion, Limitacion de la Investigacion.
Marco Teodrico Conceptual.

7 Marco Tebrico Institucional.

8 Antecedentes Investigativos.
Planteamiento de Hipotesis: General y Especificos.

9 Operacionalizacion de Variables: Variable Independiente y Dependiente.
Definicion de términos usados.

10 Metod_ologl'a empleada. -
Modalidad basica de la Investigacion.

11 Poblacién y Muestra.

Recoleccion de informacion.
Andlisis e interpretacion de resultados

12 ' Conclusiones y recomendaciones.

13 | Aprobacion de Tesis .
14 ' Defensa previa .
15 Sustentacion .

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 89



BIBLIOGRAFIA

http://www.pilarmartinescudero.es

pmartinescudero@med.ucm.es

http://html.rincondelvago.com/test-de-cualidades-fisicas-basicas-y-
coordinadas.html

http://www.competenciamotriz.com/2010/10/test-de-salto-test-de-
flexibilidad.html

http://www.innatia.com/s/c-ejercicios-de-musculatura/a-ejercicio-de-
sentadilla.html

Autor: DAVID MATA VERDEJO
http://jlgarcia.galeon.com/tecnica/fuerza.htm

http://www.innatia.com/s/c-ejercicios-de-musculatura/a-ejercicio-de-
sentadilla.html

http://www.musculacion.net/ejercicios/sentadillas-el-mejor-ejercicio-para-
crecer

Benitez-Sillero, J. D.; Pérez-Navero, J.L.; Gil-Campos, M.; Guillén-del
Castillo, M.; OTasset, I.; Tunez, 1.(2011). Influencia de la fuerza muscular
isométrica de las extremidades superiores en el estrés oxidativo ennifios.
Revista Internacional de Ciencias del Deporte, 22(7), 48-57.
http://www.cafyd.com/REVISTA/02205.pdf

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 90


http://www.pilarmartinescudero.es/
mailto:pmartinescudero@med.ucm.es
http://html.rincondelvago.com/test-de-cualidades-fisicas-basicas-y-coordinadas.html
http://html.rincondelvago.com/test-de-cualidades-fisicas-basicas-y-coordinadas.html
http://www.competenciamotriz.com/2010/10/test-de-salto-test-de-flexibilidad.html
http://www.competenciamotriz.com/2010/10/test-de-salto-test-de-flexibilidad.html
http://www.innatia.com/s/c-ejercicios-de-musculatura/a-ejercicio-de-sentadilla.html
http://www.innatia.com/s/c-ejercicios-de-musculatura/a-ejercicio-de-sentadilla.html
http://jlgarcia.galeon.com/tecnica/fuerza.htm
http://www.innatia.com/s/c-ejercicios-de-musculatura/a-ejercicio-de-sentadilla.html
http://www.innatia.com/s/c-ejercicios-de-musculatura/a-ejercicio-de-sentadilla.html
http://www.musculacion.net/ejercicios/sentadillas-el-mejor-ejercicio-para-crecer
http://www.musculacion.net/ejercicios/sentadillas-el-mejor-ejercicio-para-crecer

STEFANO EFRAIN VILLEGAS BRIONES Pagina 91



ANEXOS.
Anexo No. 1 (2 fojas)

Hoja de encuesta realizada a docentes del Centro de Educacion Basica
“Eugenio Espejo”

Anexo No. 2 (3 fojas)

Fotografias de ejercicios fisicos para mejorar los niveles de fuerza.

Anexo No. 3 (1 foja)
Tabla para determinar los niveles fuerza maxima.
Anexo No. 4 (1 foja)

Matriz de relaciéon
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ANEXO NO. 01

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
ESCUELA DE CULTURA FISICA

Estimados (as) docentes, con la finalidad de recopilar informacion
respecto al problema de investigacion “¢DE QUE MANERA INCIDE LOS
NIVELES DE FUERZA EN EL DESARROLLO MUSCULAR DE LOS
ESTUDIANTES DEL 8vo. ANO DEL CENTRO DE EDUCACION BASICA
‘EUGENIO ESPEJO”, DEL RCTO. LA CADENA, CANTON VALENCIA, PROV.

DE LOS RIOS, EN EL PERIODO 20127?", le solicitamos responder la

siguiente encuesta, considerando el siguiente instructivo.

Instructivo.

- Lea con detenimiento las preguntas
- Marque una sola alternativa

- Responda con honestidad.
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Preguntas.

1) ¢Conoce usted como se desarrolla la fuerza en los estudiantes?

s [ wo -

2) ¢Los ejercicios que se realizan dentro de las clases de Cultura
Fisica son los adecuados para lograr los niveles de fuerza?

Sl [ ] NO [ ] AVECES [ ]

3) ¢ Conoce usted cuales son los beneficios que se logran a través del
desarrollo muscular?

S| ] NO [ ]

4) ¢ Cuanto tiempo dentro del curriculun dedica para mejorar la masa
muscular de los estudiantes?

0-5MINUTOS [ | 0 — 10 MINUTOS [ ]

10 - 15 MINUTOS [ | NINGUN TIEMPO [ ]

5) ¢Conoce usted cuales son las capacidades motoras que debe
desarrollar en los estudiantes?

Sl [ ] nNo [ ]

6) ¢Realiza usted evaluaciones periodicas para evaluar los niveles de
desarrollo muscular de los estudiantes?

S [ ] NO [ ] AVECES [ ]

7) ¢Cree usted que se debe ejecutar un sistema de ejercicios para
mejorar los niveles de fuerzay el desarrollo muscular?

s ] NO ]
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ANEXO No. 2

Grafico 9: Press de banca con mancuernas

Gréfico 10: Fuerza parada.
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Gréfico 13: Ejercicios con balén medicinal para piernas

7‘N0

Grafico 12: Sentadillas con peso

=

Grafico 11: Halon de clin
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Gréfico 15: Fachada del Centro de Educacién Basica Eugenio Espejo

Grafico 14: Fachada interna del Centro de Educacién Basica Eugenio Espejo
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Gréfico 17: Patio de la Institucion

Gréafico 16: Alumnos clases de Cultura Fisica
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Anexo No. 3

Tabla para determinar la fuerza.

Cuadro 11: Para determinar la fuerza

Tabla 1. Determinacion de la
fuerza maxima a partir del

namero de repeticiones segun

diversosautores. Determinacion de 1 RM
Autor
Watham (1994) 100 * kilos / (48.8 +53.8

—0.075* n° repeticiones)

Brzycki (1993) 102.78 — 2.78* repeticiones
Mayhew et al (1993) 53.3+418*e
Lombardi (1989) Kilos * repeticiones

—0.055 * repeticiones

O’ Conner y col. (1989) Kilos * (1 + 0.025*repeticiones)
Landers (1985) 101.3 — 2.67123 * repeticiones
Epley (1985) (0.0333 * kilos * repeticiones) +

kilos

0.1
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ANEXO No. 1 MATRIZ DE RELACION

Cuadrol2: Matriz de Relacion

Tema Problema Objetivo Hipotesis Variable Concepto Categoria indicadores Técnicas e
general general independiente instrumentos
Los niveles | De que Realizar un | Con la La fuerza como | Ejercicios de Cuéles son los Técnicas
de fuerza y | manera estudio sobre | ejecucion de un capacidad fisica | movimientos ejercicios sobre los
inciden | los niveles de | sistemade basica se define | con el maximo niveles de fuerza? Observacion
su . Incigen los fuerzas en los | ejercicios de ] como la capacidad | de peso.
incidencia niveles de estudiantes fuerza mejorara | LOS sistemas de de generar tension ¢ Como se E t
en el | fuerza en el del 8vo. Afio | el desarrollo ejercicios de intramuscular frente desarrolla la fuerza ncuesta
del centro de | muscular en los a una resistencia, | Ejercicios dela | muscular?
desarr(l)llo desarr?llo q Educacién estudiantes del fuerza independientemente | fuerza en Instrumentos
muscular muscular de | ggsjca octavo afio de que se genere o | movimiento
de los | los “Eugenio no movimiento. ¢Cudles son los Test fisico
estudiantes | estudiantes Espejo”. Ejercicios de la | movimientos para
del 8vo. | del 8vo. Afio fuerza estatica valorar la fuerza cuestionario
Afio del | del Centro
Centro de | de
Educacion | Educacion  ['Opjetivo | Hip6tesis | Variable
Basica Basica especifico | especifica | dependiente
“Eugenio “Eugenio Ejecutar un El escaso ¢, Cudles son los Técnicas
io” i0” diagnéstico entrenamiento en P P
Espejo” del | Espejo”, del obre los la preparacion de Vicariante indicadores del -
Rcto. La | Rcto. La niveles de los niveles de desarrollo7 Observacion
Cadena, Cadena, fuerzaméxima | fuerza incide en el Crecimiento de un |\ 0o musculars
Canton_ Canton_ estudiantes muscular y la | Desarrollo organo en el tejido Encuesta
Valencia, Valencia, aplicacién de las | muscular muscular cuando se 2C6mo
Provincia de | Provincia de | Establecerios técnicas debe ~al “aumento | p. o5 incrementar el
i . niveles de necesarias. correlativo en el muscular desarrollo Instrumentos
los Rios, en | los Rios, en fuerzas en que tamafio de las m lar?
el afio | el aflo 2012 | seencuentran | |4 faita de ritmo células que o uscular: fisi
los estudiantes | en |os diferentes forman _ Test fisico
2012. o fipos de fuerza en Atrofia ¢Cudles son los
Disefiar y la etapa formativa muscular ejercicios cuestionario
aplicar un de las/os adecuados para
Z;(satreczr;% ged . Ie_,xst_udiantes | lograr el desarrollo
imitan os
fuerzas para resultados muscular?
mejorar el deseados.
desarrollo
muscular
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CURRICULUM VITAE

NOMBRES:

APELLIDOS:

EDAD:

ESTADO CIVIL:

HIJOS:

FECHA DE NACIMIENTO:
DOMICILIO:

TELEFONO:

ESTUDIOS REALIZADOQOS:

» PRIMARIO

» SECUNDARIO:

» SUPERIOR:

STEFANO EFRAIN
VILLEGAS BRIONES
48 ANOS

CASADO

2

8 DE JULIO DE 1964
QUEVEDO
0959230025

052796781

Escuela Oriente Ecuatoriano
Escuela Renan Olmedo Gonzalez

Colegio Nacional EI Empalme
Colegio Técnico Simon Bolivar

Universidad Técnica de Babahoyo Ext.
Quevedo — Egresado en Cultura Fisica
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CURSOS REALIZADOS:

» CURSO DE PROFESIONALIZACION DE POLICIAS “Escuela de Formacion
de Policia Las Pefnas Ao 1985.

» RELACIONES HUMANAS
(Sociedad de Tungurahuenses — Quevedo)

» COMPUTACION (Programacion en Sistema)
CORADI — QUEVEDO

» SEMINARIO DE DERECHO HUMANOS DE LOS REFUGIADOS Y
DESPLAZADOS A LA FUERZA’

EXPERIENCIA LABORAL

Secretario del Comando de Policia de Quevedo (18 afios)

Instructor de Educacion Vial de la Subjefatura de Transito de Quevedo
Director del Club de Clases y Policias de Quevedo

Profesor de Educacion Vial en ANETA Quevedo, Afio 2007

Profesor de Educacion Vial en el Sindicato de Choferes de Quevedo, Afios
2008 — 2012 - 2013

Conductor Profesional Licencia Tipo “E”

Conductor No Profesional Licencia Tipo A

Administrador del Programa de Vivienda Fiscal de la Policia “Guayacan I
Etapa”

VVYV VVVVY

CONDECORACIONES Y MERITOS RECIBIDOS

CONDECORACIONES

Policia Nacional “Tercera Categoria”

Policia Nacional “Segunda Categoria”

Club de Tropa de la Policia Nacional

Al Mérito Laboral, entregada por el I. Municipio de Quevedo.

7/ K/ 7/ R/
LR R X IR X 4
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MERITOS

X/
°

Placa de Honor por haber obtenido la Primera Antigliedad en el Curso
de Profesionalizacion de Policias de Linea.

X/
°e

Mencion de Honor entregada por el Comando de Policia de Quevedo.

X/
°

Placa de Honor entregada por el Club de Clases y Policias de
Quevedo.

X/
°

Placa de reconocimiento entregada por la Subjefatura de Transito de
Quevedo.

% Mencion de Honor entregada por el Comité Barrial “30 de Octubre” de
la Parroquia Venus del Rio Quevedo.

% Reconocimiento entregado por el Club de Clases y Policias de
Quevedo.

LOGROS ALCANZADOQOS.

+ MENTALIZADOR Y GESTOR DE LA ADQUISICION A TRAVES DEL BANCO
DE LA VIVIENDA DE UN BLOQUE DE SEIS VILLAS PARA LA POLICIA
NACIONAL EN LA CDLA. EL GUAYACAN Il ETAPA EN EL ANO 1987.

< MENTALIZADOR Y FUNDADOR DEL COMITE BARRIAL “30 DE OCTUBRE”
DE LA PARROQUIA VENUS DEL RIO QUEVEDO.

< GESTOR DE LA ILUMINACION DE LAS CALLES DEL BARRIO 30 DE
OCTUBRE DE LA PARROQUIA VENUS, A TRAVES DE LA EMPRESA
ELECTRICA DE QUEVEDO.

< ORGANIZADOR DE LA PARTICIPACION DE LA POLICIA NACIONAL EN
LAS OLIMPIADAS DE PROFESIONALES DE QUEVEDO EN EL ANO 1992,
QUEDANDO CAMPEONES DE LAS OLIMPIADAS.

% GESTOR DE LA DONACION DEL TERRENO PARA LA CONSTRUCCION
DEL COMPLEJO RECREACIONAL DEL CLUB DE CLASES Y POLICIA DE
LA CIUDAD DE QUEVEDO EN EL ANO DE 1996 A TRAVES DEL
MUNICIPIO DEL CANTON QUEVEDO.
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X/
°

GESTOR DE LA CONSTRUCCION DEL SALON DE USOS MULTIPLES,
CANCHA DE FULBITO DEL COMPLEJO RECREACIONAL DEL CLUB DE
CLASES Y POLICIAS EN EL ANO 1997.

GESTOR Y EJECUTOR DE LA CONSTRUCCION DE LA PISCINA
SEMIOLIMPICA DEL COMPLEJO RECREACIONAL DEL CLUB DE CLASES
Y POLICIAS DE LA CIUDAD DE QUEVEDO ANO 1999.

GESTOR Y EJECUTOR DE LA CONSTRUCCION DEL ADOQUINADO DE
LAS VIAS INTERNAS DEL COMPLEJO RECREACIONAL DEL CLUB DE
CLASES Y POLICIAS DE LA CIUDAD DE QUEVEDO, A TRAVES DEL
MUNICIPIO DE QUEVEDO.

GESTOR Y EJECUTOR DE LA CONSECUCION DE LA ILUMINACION DEL
COMPLEJO RECREACIONAL DEL CLUB DE CLASES Y POLICIAS DE
QUEVEDO, A TRAVES DE LA EMPRESA ELECTRICA DE QUEVEDO.

MENTALIZADOR Y EJECUTOR DEL PRIMER CAMPEONATO DE FULBITO
INTERNO “POLICIA NACIONAL” DENOMINADO “VERANO 2000”

MENTALIZADOR Y ORGANIZADOR DEL PRIMER CERTAMEN DE
ELECCION DE REINA DEL CARNAVAL DEL ANO 2001 EN EL COMPLEJO
DEL CLUB DE CLASES Y POLICIAS DE QUEVEDO.

REFERENCIAS PERSONALES

>

>

>

Sr. Psicélogo Miguel Macias Anchundia
Telf. 0993813236

Dr. Samuel Carpio Manzo (Juridico)
Telf. 094473340

Sr. José Villafuerte Andrade
Telf. 097366300
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