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INTRODUCCION:

La veracidad y falsedad dentro de los temas de la sociedad siempre es un motivo de
discusion, muchas veces de estos dos aspectos nacen paradigmas que llegan para quedarse e
implantarse dentro de la sociedad a tal grado que de estos depende muchas veces la toma de
decision de las personas en sus actividades cotidianas, podriamos decir que los paradigmas
transforman la realidad en la que vivimos, y nos sirven de guias para saber qué camino
tomar. ;Qué hay de los paradigmas relacionados a los nifios y las nifias y su desarrollo

fisico en la sociedad salvadorefia?

¢Es malo que los nifios y las nifias realicen actividades que involucren un gran uso
de la fuera?, ¢Los nifios y nifias se quedan pequefios, si cargan cosas pesadas antes de su
desarrollo? O ¢Si los nifios y las nifias realizan algin ejercicio de fuerza afecta
negativamente su flexibilidad?, son estos algunos de los posibles paradigmas que existente
dentro de la sociedad salvadorefa relacionados a los nifios/as y el entrenamiento de la
fuerza, pero ¢qué tan verdaderos son? Y ;qué tanta importancia existe de verificar la

veracidad de los mismo?

La siguiente investigacion trata de verificar la validez de los paradigmas
relacionados con el entrenamiento de la fuerza en nifios/as, en el periodo de la pre pubertad
dentro de la escuela salvadorefia, y esclarecer desde una perspectiva positivista las hipotesis
sobre el tema y basandose en el método cientifico respaldad los argumentos que favorezcan

a los resultados de la investigacion.



En el presente informe se desarrollan en total V capitulos los cuales se describen se
la siguiente manera: Capitulo I, se encuentra el planteamiento del problema, en el cual se
describe la problematica existente, ademas de la justificacion del porqué de la
investigacion. El capitulo Il, se encuentra el marco tedrico, donde se dan a conocer los
antecedentes de dicha investigacién ademas de fundamentar con la base tedrica las etapas
de crecimiento y caracteristicas del pre puber asi como las condiciones de la educacién
fisica, el entrenamiento especifico de la fuerza, sus beneficios en el deporte y vida cotidiana
como también los cuidados y medidas de seguridad al realizar este tipo de trabajo en etapas

tempranas.

En el capitulo 11, trata de la metodologia de la investigacion, poblacion, muestra,
métodos, e instrumentos de investigacion, ademas de la metodologia y procedimientos.
Capitulo 1V, en dicho capitulo se presenta el analisis y la interpretacion de los resultados, la
organizacion y clasificacion y los resultados de la investigacion. Capitulo V, se presentan
las conclusiones y las recomendaciones que se consideran necesarias gracias a la

investigacion.

Ademas se presentan las referencias bibliograficas y anexos de la investigacion, los

cuales contienen fotografias e instrumentos utilizados durante el desarrollo de la misma.

Se tuvo acceso al centro escolar Daniel Hernandez de La Libertad, Santa tecla
donde se llevo a cabo la investigacion, se tomo como muestra a los estudiantes de quinto
grado los que se dividen en dos secciones “A” y seccion “B” para lo que se decidi6 aplicar
una series test de evaluacidn fisica los cuales son: test de flexibilidad, test de abdominales,

test de plancha, test de lanzamiento de balon medicinal, test salto horizontal y test de



evaluacion postural, también se tom6 control de talla y peso, cabe aclarar que todo esto se

realiz6 en ambas seccion, en un pre test y en un post test.

Posterior a la primera evaluacion de ambas secciones se escogié un grupo control y
un grupo experimental, para poder aplicar un plan de trabajo que se disefi6 especialmente
para el desarrollo de la fuerza en los escolares teniendo una frecuencia de dos veces por
semana y una duracién de 10 semanas en la que cada sesion duré de 30 min a 45 min, todo
esto con el fin de conocer si los efectos del entrenamiento de la fuerza son verdaderamente
significativos en los estudiantes que se sometieron al plan de trabajo en comparacién a los

que no lo hicieron.

Todas las actividades realizadas dentro del centro Escolar Daniel Hernandez, se
llevaron a cabo con los permisos respectivos, los horarios establecidos segln la institucion,
manteniendo siempre el respeto a las autoridades dentro de la escuela y los alumnos con los
que se llevod a cabo la investigacion para garantizar que todo el plan de trabajo se realizara
en las mejores condiciones y obtener los mejores datos posibles, sustente la hipdtesis de

trabajo en la investigacion

Para poder beneficiar a los futuros profesionales del area de la educacion fisica y los
deportes, que tengan acceso a una informacion mas cientifica y que el trabajo que
desarrollen en sus lugares de trabajo con las personas que trabajen especialmente en el caso
de nifios/as que se encuentren en el periodo de la pre pubertad, sea mas confiables y

beneficioso para los mismos



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Situacion problematica

Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica sugieren que los nifios y
adolescentes deben cumplir por lo menos 60 min de actividad fisica con finalidad a la
buena salud. Hallazgo epistemoldgicos de una muestra internacional en nifios indica que un
namero crecientes de jovenes no estan cumpliendo con las recomendaciones dadas de
actividad fisica (Tremblay, 2014), y aquellos con niveles méas bajos de actividad fisica estan
en mayor riesgo de obesidad que los que realizan actividad fisica moderada a vigorosa. Es
de destacar que los resientes aumentos en la circunferencia de la cintura en los adolescentes
durante el periodo de estabilizacion del peso corporal sugieren que hoy en dia los jovenes

tienen mas grasa y menos musculo que las generaciones anteriores (Fernandez JR, 2016)

En la actualidad, y a partir del primer posicionamiento publicado por la National
Strength and Conditioning Association (NSCA) 2005 con respecto al entrenamiento de la
fuerza en la pre pubertad, y sus posteriores actualizaciones, se puede afirmar que existe un
gran consenso internacional entre las asociaciones vinculadas a la salud y el entrenamiento,
en apoyar la participacion supervisada de los jovenes en el entrenamiento de fuerza por
estar reconocida su seguridad y eficacia para la mejora de la salud y el rendimiento. En la
misma linea el ultimo posicionamiento internacional publicado en el 2014 refuerza y
afianza la recomendacion y promocion de programas de acondicionamiento neuromuscular
durante la nifiez y la pubertad, siempre y cuando estén apropiadamente supervisados y

disefiados por profesionales de la actividad fisica preparados para trabajar con estas edades.
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Revisando el programa de estudio del afio 2011 en la Guia para Maestros de

Primaria en educacion fisica de la Republica México, se extrajo en sintesis lo siguiente:

El enfoque didactico de la Educacion Fisica en la Educacion Bésica es el Enfoque
global de la motricidad, en que el alumno asume un rol como protagonista de la sesion, al
tiempo que explora y vivencia experiencias motrices con sus comparfieros, asumiendo
cddigos compartidos de conducta y comunicacion; es decir, comprende que la Motricidad
desempefia un papel fundamental en la exploracién y el conocimiento de su corporeidad, de
sus habilidades y destrezas motrices, ya que comparte y construye con sus comparieros un
estilo propio de relacion y desarrollo motor, por lo que se concibe un alumno critico,
reflexivo, analitico y propositivo, tanto en la escuela como en los diferentes ambitos de

actuacion en los que se desenvuelve.

Los Ejes pedagdgicos en el programa de estudio mencionado son: La corporeidad
como el centro de la accidn educativa, El papel de la motricidad y la accion motriz, La
Educacion Fisica y el deporte escolar, El tacto pedagogico y el profesional reflexivo,

Valores, género e interculturalidad.

El programa cuenta con cinco blogues de contenido para todo el afio lectivo, el
Boque No 1 “La accion produce emocion”, Bloque No 2 “Juego y ritmo en armonia”,
Bloque No 3 “Mas rapido que una bala”, Bloque No 4 “Me comunico a través del cuerpo”,

Bloque No5 “Dame un punto de apoyo y moveré el mundo”.

Con respecto al trabajo de la fuerza no se puede observar un apartado especifico de

esta capacidad dentro de los contenidos, sin embargo se puede ver que se trabaja la



velocidad en el blogue tres de quinto grado, la cual esta ligada al trabajo de la fuerza y la

flexibilidad.

Ahora tomando como referencia el programa de estudio de quinto grado, en
educacion fisica de la Nacion de Chile un pais con grandes aportes a la educacion en
Latinoamérica, se busca apartados relacionados con el trabajo en el desarrollo de la fuerza

en las edades comprendidas en los estudiantes que se encuentran cursando el quinto grado.

Una de las principales novedades de estas Bases Curriculares es la inclusion del
término “salud” en el nombre de la asignatura. Esto responde, en parte, a los problemas de
sedentarismo que enfrenta nuestro pais. En efecto, la Encuesta Nacional de Salud de 2010
muestra que un 88,6% de la poblacion mayor de 17 afios tiene un comportamiento
sedentario. Por su parte, el SIMCE de Educacion Fisica aplicado en 2011 revela que solo
un 10% de los alumnos tiene una condicion fisica satisfactoria, mientras que el 20% tiene

riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares y cardio respiratorias.

Ejes: Habilidades motrices, son el eje central de esta asignatura, principalmente

por dos razones. En primer lugar, el trabajo sistematico de estas habilidades contribuye al
desarrollo y perfeccionamiento de las destrezas coordinativas que permitirdn que los
estudiantes enfrenten de forma adecuada y prolija distintas situaciones de la vida diaria.
Segundo, la préctica de actividad fisica y ejercicio representan variables fundamentales
para el desarrollo optimo de procesos cognitivos, como los mecanismos perceptivos, la
resolucién de problemas y la memoria, Vida activa y saludable, en este eje, se espera que
los estudiantes ejecuten actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa y que las

puedan incorporar paulatinamente a su vida cotidiana. En los primeros niveles, se pretende
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que sean capaces de participar en juegos recreativos y ludicos, como gatear, caminar,
correr, saltar, galopar y trepar. » Habilidades manipulativas: se caracterizan por
proyeccion, manipulacion y recepcion de implementos y objetos; por ejemplo: lanzar,
recibir, golpear y patear. > Habilidades de estabilidad: su caracteristica principal es el
manejo y el dominio del cuerpo en el espacio. Entre estas se encuentran girar, rotar,
balancear, rodar, equilibrar y colgar, Seguridad, juego limpio y liderazgo: se pretende que
los estudiantes circunscriban la préctica de la actividad fisica al cumplimiento de reglas del
juego y al desempefio de roles, los que tendran crecientes grado de especificidad.
Adicionalmente, se espera que aprendan a enfrentar adecuadamente los requerimientos
derivados de las situaciones de juego y las interacciones sociales involucradas en la
actividad fisica y el deporte. En efecto, deberan tomar decisiones, plantear respetuosamente
las discrepancias, aceptar los resultados, ser respetuosos en el triunfo, preocuparse por los

otros comparieros y mostrar sefiales de lealtad con los integrantes del equipo.

Objetivos de Aprendizajes (OA):1)Demostrar la aplicacion de las habilidades
motrices basicas adquiridas, en una variedad de actividades deportivas, por ejemplo,
realizar un giro sobre una viga de equilibrio, lanzar un balon hacia la porteria y correr una
distancia determinada (por ejemplo, 50 o 100 metros).2)Practicar actividades fisicas en
forma segura, demostrando la adquisicién de habitos de higiene, posturales y de vida
saludable, como utilizar una ropa distinta para la clase, mantener una correcta postura,
utilizar protectores solares e hidratarse con agua antes, durante y después de la clase. 3)
Determinar la intensidad del esfuerzo fisico de forma manual, mediante el pulso o
utilizando escalas de percepcion de esfuerzo.4)Ejecutar actividades fisicas de intensidad

moderada a vigorosa que desarrollen la condicién fisica por medio de la practica de
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ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo

metas de superacion personal.

Como se puede observar dentro de sus objetivos de aprendizaje existen diferentes
items que se pueden relacionar con el trabajo de la fuerza como el esfuerzo fisico, la
practica de deportes, realizacion de actividades de moderada a vigorosa intensidad y a de
mas existe un objetivo en el cual se menciona como tal el trabajo de la fuerza, la velocidad,

y flexibilidad.

En la unidad dos se puede encontrar la ejecucion del trabajo de la fuerza con
actividades como saltos en parejas, carreras en gradas de manera progresiva de una en una,
de dos en dos, de tres, en tres y asi sucesivamente para el desarrollo de la fuerza del tres

inferior y la fuerza resistente.

En las practicas deportivas incluyen deportes como balonmano, basquetbol, fatbol y
atletismo también cabe recalcar que siempre existe un determinado momento para el trabajo

de la flexibilidad dentro de las sesiones de clases.

1.2. Enunciado del problema

¢Qué veracidad tienen los paradigmas existentes en la educacion fisica salvadorefia con
relacion al trabajo de fuerza dirigido a los estudiantes previos a la pubertad en quinto grado

de la educacion bésica de El Salvador en el afio 2019?
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1.3. Justificacion

El desarrollo de los estudiantes Salvadorefios es un tema de gran importancia a nivel
nacional y todos los cambio que durante los diferentes periodos atraviesan cuentan con sus
caracteristicas propias como en la pre pubertad, etapa especifica en la que se basara la
siguiente investigacion relacionada a los paradigmas existentes dentro de la poblacion
salvadorefia con relacion a las creencias que se tienen con respecto a la realizacion de
actividades que involucren uso de la fuerza fisica de los prepuberes y como estas pueden

afectar el desarrollo de los mismos.

Es importante esclarecer y comprobar la veracidad de estas creencias, de una manera
cientifica, para poder ofrecer un conocimiento confiable a los profesionales encargados de
trabajar en el desarrollo de las capacidades fisicas basicas, que permita superar situaciones

que afecten de manera negativa el adecuado desarrollo de los estudiantes salvadorefios.

Dentro de la investigacion se hara uso de diferentes test de evaluacion fisica que
permita medir la fuerza en los prepuberes y asi se puede crear un diagndstico que permita el
disefio de un plan de trabajo especifico a las de las edades del periodo de la pre pubertad las
cuales se sitdan entre los 10 y 12 afios de edad y sobre todo respetar sus caracteristicas

individuales y basado en los principios pedagogicos y del entrenamiento deportivo.

El desarrollo de la fuerza en el ser humano ha sido clave desde el inicio de los tiempos
y las creencias que hoy en dia se tienen con respecto a los nifios y nifias en el uso de la
misma, puede ser la causa de muchos padecimientos de lesiones 6seo articulares a temprana

edad, deficiencia en las diferentes posturas de los prepuberes, ademas tener una posible
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relacion a futuro con los padecimientos de la mayoria de adultos y sus dolores de espalda

baja, de cuello y rodillas como las mas comunes en la sociedad salvadorefia.

Un plan de trabajo idoneo que desarrolle de manera integral los diferentes masculos de
los estudiantes podria ser la mejor respuesta que ayude a las deficiencias posturales en los
alumnos salvadorefios, que dia a dia se someten a largas jornadas de estudio en la que la
mayoria del tiempo lo pasan sentado en un pupitre frente a un pizarrén, también la carga de

sus bolsdn con todos sus materiales de estudio como libros y cuadernos.

Sin duda alguna contar con informacion confiable y teoria cientifica relacionada al
entrenamiento de la fuerza en nifios y nifias prepuberes, es el mejor aporte que puede
brindar esta investigacion que se pretende realizar en pro del éptimo desarrollo fisico de los

estudiantes de la escuela Salvadorefia en la actualidad y a futuro.

1.4. Alcances y delimitaciones

1.4.1 Alcances

Determinar la validez de los paradigmas relacionados al trabajo de la fuerza con escolares

pre puberes.

1.4.2 Delimitaciones
1.4.2.1 Espacial.

Dicha investigacion se llevara a cabo en el Centro Escolar Daniel Hernandez de la
ciudad de santa tecla, Departamento de la libertad con los estudiantes de 5° de educacion

basica en el afio 2019.
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1.4.2.2 Temporal.

La investigacion se desarrollara desde el mes de Febrero hasta el mes de Octubre

del 2018.

1.5 Objetivos de la investigacion

5.1 Objetivo general

Verificar la validez de los paradigmas existentes en la Educacién Fisica Salvadorefia, en
relacion con el trabajo de la fuerza en estudiantes con edades préximas a la pubertad de La

Libertad, en el afio 2019.

5.2. Objetivos especificos

Aplicar un plan de entrenamiento de fuerza con estudiantes de 5° grado de

educacion bésica de El Salvador.

e Medir latalla de cada uno de los alumnos antes y despueés del tratamiento para
buscar una influencia en el crecimiento natural de los nifios.

e Aplicar un test de flexibilidad antes y despues del tratamiento y saber si el
entrenamiento de la fuerza afecta negativamente esta capacidad.

e Evaluar con un test de postura a los alumnos y saber si el entrenamiento de la fuerza
afecta de alguna manera a la postura.

e Disefiar un plan de trabajo de fuerza que incluya tanto nifios como nifias por igual.

e Tener como principal implemento el propio peso corporal para el desarrollo de la

fuerza con los nifios y nifias.
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1.6. Sistema de hipotesis

1.6.1 hipotesis general

H;Los paradigmas existen en la educacion fisica nacional son totalmente falsos, por lo tanto

el trabajo de fuerza en pre puberes si se puede realizar con normalidad.

Ho Los paradigmas existentes en la educacion fisica nacional son totalmente verdaderos,

por lo tanto el trabajo de la fuera en pre puberes no se puede realizar con normalidad.

1.6.2 hipotesis especificas

H; El entrenamiento de la fuerza si se debe realizar en nifios y nifias antes de la pubertad.

Ho El entrenamiento de la fuerza no debe realizar en nifios y nifias antes de la pubertad.

H; Realizar entrenamiento de la fuerza antes de la pubertad no afecta el crecimiento de los

nifios y nifas.

Ho Realizar entrenamiento de la fuerza antes de la pubertad afecta el crecimiento de los

nifios y nifas.

H; El entrenamiento de la fuerza en los pres puberes no influye de manera negativa en la

flexibilidad.

Ho El entrenamiento de la fuerza en los pres puberes influye de manera negativa en la

flexibilidad.

H; El entrenamiento de la fuerza afecta positivamente en la correccion de posturas.

Ho el entrenamiento de la fuerza no afecta positivamente en la correccion de posturas.
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H; Los trabajos de fuerza lo pueden realizar las nifias en la pre pubertad.

Ho Los trabajos de fuerza no lo pueden realizar las nifias con normalidad en la pre pubertad.

H; Para trabajar la capacidad de la fuerza no es necesario utilizar pesas.

H, Para trabajar la capacidad de la fuerza es necesario utilizar pesas.
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1.6.3 operalizacion de variables e indicadores

OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES TECNICAS INSTRUMENTOS
Verificar la validez de los | H;Los paradigmas Variable Vencer una Test Pruebas de:
paradigmas existentes en la | existen en la educacion independiente: el | resistencia Pruebas fisicas | Lanzamiento de

Educacion Fisica | fisica nacional son trabajo de la Dominio del peso baldn
Salvadorefia, en relacion | totalmente verdaderos, fuerza. corporal Salto Horizontal
con el trabajo de la fuerza | por lo tanto el trabajo de Plancha
en estudiantes con edades | fuerza en pre puberes no | variable Abdominales
proximas a la pubertad en | se puede realizar. dependiente: Flexibilidad y
el afio 2019. Ho Los paradigmas paradigmas sobre Maestros que creen Postura

existentes en la el trabajo de la que los ejercicios de

educacion fisica nacional | fuerza fuerza estan

son totalmente falsos, contraindicados

por lo tanto el trabajo de

la fuera en pre puberes se

puede realizar con

normalidad.
Realizar un plan de | H; El entrenamiento de | Variable Edad Observacion Pruebas de:
entrenamiento de fuerza | la fuerza se puede independiente: el | Maduracion Lanzamiento de
con estudiantes proximos a | realizar e nifios y nifias entrenamiento de la | Desarrollo balén
la pubertad. antes de la pubertad. fuerza Rasgos fisicos Salto Horizontal

Ho El entrenamiento de variable Plancha

la fuerza no se puede dependiente: Abdominales

realizar en nifios y nifias | realizacion del Flexibilidad y

antes de la pubertad. trabajo de fuerza Postura

antes de la
pubertad

Medir la talla de cada uno | H; Realizar Variable Talla Realizacion de | pesar y tallar.
de los alumnos antes y entrenamiento de la independiente: el | Edad toma de
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después del tratamiento fuerza antes de la entrenamiento de la | Sexo elementos

para buscar una influencia | pubertad no afecta el fuerza Genética influyentes en

en el crecimiento natural de | crecimiento de los nifios la estatura al

los nifios. y nifas. variable inicio y al final
Ho Realizar dependiente: el de el desarrollo
entrenamiento de la crecimiento de los del plan de
fuerza antes de la nifios entrenamiento
pubertad afecta el de la fuerza
crecimiento de los nifios
y nifas.

Aplicar un test de H; El entrenamiento de | Variable Sexo Pruebas fisicas | Test de flexibilidad

flexibilidad antes y después | la fuerza en el pre puber | independiente: el | Edad

del tratamiento y saber si el | no influye de manera entrenamiento de la | Realizacion de

entrenamiento de la fuerza | negativa en la fuerza deportes

afecta negativamente esta
capacidad.

flexibilidad.

Ho El entrenamiento de
la fuerza en el pre paber
influye de manera

variable
dependiente:
desarrollo de la

negativa en la flexibilidad

flexibilidad.
Evaluar con un test de H; el entrenamiento de la | Variable Posiciones comunes | Test de Evaluacion postural
postura a los alumnos y fuerza afecta independiente: el | Problemas de evaluacion de
saber si el entrenamiento de | positivamente en la entrenamiento de la | columna postura.

la fuerza afecta de alguna
manera a la postura.

correccion de posturas.
Ho el entrenamiento de la
fuerza afecta
negativamente en la
correccion de posturas.

fuerza

variable
dependiente:
higiene postural

Agotamiento
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Disefiar un plan de trabajo
de fuerza que incluya tanto

H; Los trabajos de fuerza
los pueden realizar las

Variable
independiente: el

Sexo
Ejercicios de fuerza

Someter a las
nifias a iguales

Test de fuerza

nifios como nifias por igual. | nifias en la pre pubertad. | entrenamiento de la cargas de
Ho Los trabajos de fuerza | fuerza entrenamiento
no los pueden realizar las | variable de la fuerza
nifias con normalidad en | dependiente: que los nifios
la pre pubertad. trabajo de fuerza
con nifas
Tener como principal H, Para trabajar la Variable Ejercicios con Equipo de Pruebas de:
implemento el propio peso | capacidad de la fuerza no | independiente: el | utilizando equipo de | pesasy Lanzamiento de
corporal para el desarrollo | es necesario utilizar entrenamiento de la | pesas posturas balon
de la fuerza con los nifios y | pesas. fuerza correctas de Salto Horizontal
nifas. Ho Para trabajar la variable acuerdo a la Plancha
capacidad de la fuerza dependiente: Ejercicios de fuerza | edad. Abdominales
es necesario utilizar utilizacion de sin uso de material Uso de el Flexibilidad y
pesas. equipo de pesas de pesas propio peso. Postura
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la investigacion

Gracias a la importancia y relevancia que ha tomado en la actualidad el
entrenamiento en los nifios, pre plberes y pubertos, existen diversas investigaciones sobre
el tema del entrenamiento de la fuerza entre los cuales se puede mencionar dos grandes de
muchas investigaciones alrededor del mundo; La primer se realizd en Argentina
especificamente en la Universidad Nacional de la Plata, de la Facultad de Humanidades y
Ciencias de la Educacion la investigacion que se realizd en este caso es de caracter tedrico,
en la cual utilizaron la metodologia de una revision sistematica mediante el uso de una
técnica estadistica denominada meta- analisis, del cual se tuvo que hacer una bdsqueda
profunda de las investigaciones que seria sometidas a la prueba estadistica que buscaba
presentar de mejor manera los resultados significativos, con mayor heterogeneidad y el
menor sesgo posible, la recoleccion de datos tomo en cuenta 61 investigaciones
relacionadas con el tema principal que es EFECTIVIDAD DEL ENTRENAMIENTO
DE FUERZA EN NINOS Y ADOLECENTES, basandose en los resimenes de los
trabajos de investigacion encontrados mediante un rastreo electronico, se dio seguimiento
de una manera bibliografica y se lograron encontrar 4 articulos méas relacionados con un
total de 65 documentos encontrados se seleccionaron los 12 mejor aplicados a la
investigacion principal, que nos dicen segun los resultado del meta-analisis el
entrenamiento de la fuerza en nifios es efectivo positivamente, arroja datos significativos en

la mejoria de la fuerza en grupos experimentales que se pueden ubicar en rangos de un
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sistema de entrenamiento con duracion de 8 a 13 semanas, una frecuencia de 2 a 5 veces
por semana e intensidades que varian entre 10 a 15 repeticiones (=65% de 1 RM) y 15 a 20

repeticiones (=52% de 1 RM).

Otra de las investigaciones realizadas dentro del area del entrenamiento de la fuerza
en nifios se realiz6 en Espafia por dos Licenciados en Educacién Fisica, del departamento
de Educacion Fisica y Deporte de la Universidad de Granada (Luis Carrasco y Gema
Torres); tratando el aspecto de determinar los factores que inciden de forma directa sobre su
aplicacion y desarrollo, los diferentes tipos y medios de entrenamiento de fuerza que son
empleados en esta edad (prepuberal), los efectos producidos tanto en el plano estructural
como el nivel de fuerza, su relacion con el desarrollo de otras cualidades y capacidades, las
diferencias sexuales, su evaluacion asi como las precauciones que se han de tomar de cara a
reducir los riesgos que puede presentar este tipo de entrenamiento, de esta forma se intenta
aclarar la controversia existente desde hace tiempo entre muchos de los profesionales de la
Educacion Fisica y del entrenamiento deportivo sobre la viabilidad del trabajo de fuerza en

nifios, independientemente del entrenamiento de cualquier especialidad deportiva.

Tras definir los puntos que trata este articulo se puede encontrar que en muchas
partes del mundo se maneja la controversia del entrenamiento de fuerza en nifos.
Numerosos médicos, fisidlogos y profesionales de la educacion fisica han desaconsejado y
hasta incluso prohibida este tipo de entrenamiento en la infancia, mientras otros lo han
apoyado y prescrito. Entre las razones que argumentan aquellos que rechazan el desarrollo
de la fuerza en edades tempranas se pueden encontrar las diferencias estructurales de la
musculatura de los nifios respecto a la de los adultos, la ausencia de determinadas
hormonas anabdlicas, el excesivo estrés que es para un organismo todavia por constituir,
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supone el entrenamiento con pesas y la ineficacia de dicho entrenamiento en la ganancia de
fuerza por parte de los nifios. Los promotores o partidarios de este tipo de entrenamiento en
nifios aportan distintas ventajas derivadas del mismo, tales como la prevencién de futuras
lesiones articulares, ligamentosas, tendinosas y musculares, el aumento de la densidad
mineral 6sea que puede prevenir al nifio de osteoporosis en su madurez, asi como el

aumento notable de fuerza.

Como respuesta a la controversia existen trabajos realizados que respaldan que el
entrenamiento de la fuerza en nifios y pre puberes es seguro y eficiente con resultados
significativos, se menciona dentro de las diferentes maneras de trabajar esta capacidad en
los pre puberes un entrenamiento en circuito con una frecuencia de 3 veces por semana
durante 8 semanas y una intensidad de 3 circuitos con 10 estaciones y una duracion de 30
segundo en cada ejercicio por 30 segundos de descanso entre cada ejercicio estos realizado

con nifnos en edades de 9 a 11 afos.

En las conclusiones de esta investigacion se puede encontrar que:

Dando respuesta a la controversia existen en relacién a la viabilidad o no del
entrenamiento de la fuerza en nifios se puede decir que este tipo de programas puede
aumentar significativamente la fuerza muscular, debido sobre todo a un aumento en los

niveles de activacién neuromuscular de los grupos musculares entrenados.

Una edad idénea para comenzar el entrenamiento de la fuerza es de los 7 u 8 afios
de edad, ya que los estimulos de entrenamiento relacionados a la fuerza rapida y la fuerza

resistencia pueden tener u importante efecto positivo en el nifio.
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Los efectos de este tipo de entrenamiento estan determinados por la edad, nivel de
maduracion y sexo. Estos efectos estan relacionados también con el aumento en la presion
sanguinea (entrenamiento isométrico), los niveles de colesterol sanguineo, densidad ¢sea y

con la prevencién de dolor en la zona baja de la espalda.

El entrenamiento de fuerza puede incidir de forma positiva en el desarrollo de otras
cualidades o capacidades tales como la velocidad y resistencia (capacidad aerdbica Vo2
Max), en cuanto a la flexibilidad no parece que existan efectos negativos, aunque se

recomienda su préctica antes y después del entrenamiento de fuerza.

Estos estudios son de gran utilidad a la presente investigacion ya que enriquece la didactica

en la aplicacion de este tratamiento.

2.2 fundamentacion tedrica

2.2.1 Sistema escolar salvadorefio

La educacion en El Salvador es un derecho basico constitucional y el Estado es el
encargado de satisfacer la demanda educativa a sus ciudadanos. De acuerdo a la Ley
General de Educacion de 1990, en el Titulo 111, capitulo I, Articulo 12 establece que en El
Salvador, "la educacion Parvularia y Basica seran obligatorias para todos y juntamente con
la educacion especial seran gratuitas, cuando las imparta el Estado. El sistema se divide en
Educacion Formal y Educacion Informal y se imparte de forma puablica o privada. Los
programas son elaborados por el Ministerio de Educacion y las escuelas privadas se rigen

por los reglamentos del Ministerio.

Educacion Inicial: Ha tenido distintos conceptos, sin embargo llevan una sola
linea, la de estudiar a nifios pequefios. Que dice que la Educacion Inicial es "la educacién
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primera y temprana que requiere de un tratamiento especifico, porque estos primeros afios
son decisivos y porque el nifio es sencillamente eso, un nifio en proceso de maduracion, de
desarrollo y no un hombre pequefio”. Antes el nifio era considerado como un hombre
pequefio, el cual tenia las mismas obligaciones que un adulto, es decir, desde muy pequefios

se iban a trabajar y ayudaban a sostener econdmicamente su casa.

Con la educacion inicial se pretende garantizar un desarrollo arménico del nifio
menor de cuatro afios, para ello se cuenta con un programa pedagdgico y su operacion
compete a todos los adultos que se relacionan y ejercen una influencia en los menores,
pueden ser sus familiares o personal especializado en educacioén. Se brinda en dos

modalidades: escolarizada y no escolarizada.

Nivel de Educacion Parvulario: La educacion parvularia es gratuita y no tiene
caracter obligatorio. Este nivel fue incorporado a la educacion bésica en la Constitucion de
1983. Comprende tres afios de duracion y atiende a nifios de cuatro a seis afios de edad.
Tiene por objetivo ejercitar el aparato psico-motor, el lenguaje, realizar actividades
manuales y ludicas y prepararlos para la continuacion en el sistema educativo basico y en la
vida en general. Este nivel no esta dividido por grados sino en 3 grupos de acuerdo a la
edad (de 4 a 6 afos). Segun las apreciaciones de la Fundacion Salvadorefia para el
Desarrollo Econémico y Social (FUSADES), la educacién parvularia adquiere importancia
ya que la asistencia de los nifios podria incidir a disminuir la repeticion que se presenta en

el primer nivel de educacién bésica.
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Tiene los objetivos siguientes:

Estimular el desarrollo integral de los educandos por medios de procesos

pedagOgicos que tomen en cuenta su naturaleza psicomotora, afectiva y social.

Fortalecer la identidad y la autoestima en sus espacios vitales, familia, escuela y

comunidad.

Desarrollar las especialidades basicas de los educandos para garantizar su adecuada

preparacion e incorporacion en la Educacién Basica.

Nivel de Educacion Bésica: La educacion basica atiende a la poblacion entre siete
y catorce afios de edad. Es obligatoria y gratuita cuando lo ofrece el Estado. La reforma de
1968 amplio la base de estudios de seis a nueve afios divididos en tres ciclos. El ler. y 2do.
Son atendidos por un maestro mientras que el tercero lo atienden dos, uno en el area de

Humanidades y otro en la de Ciencias.

Busca responder a las necesidades bésicas de aprendizaje, tanto generales
(universales) como particulares (de los individuos en su contexto socioeconémico y
cultural); ambas orientadas al mejoramiento de la calidad de vida de la persona y de su

comunidad.

Enfatiza en el desarrollo de las estructuras y habilidades intelectuales que permiten

el aprendizaje continuo, mas que en la adquisicion de informacion.

Promueve el desarrollo de la personalidad y de los valores basicos para la

realizacion e identidad personal y social.
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Tiene los objetivos siguientes.

Contribuir al desarrollo arménico de la personalidad en la familia, escuela y

comunidad tanto nacional como internacional.

Inculcar una disciplina de trabajo, orden, responsabilidad, tenacidad y una buena

autoestima.

Desarrollar capacidades que favorezcan el desenvolvimiento eficiente en la vida
diaria a partir de las disciplinas cientificas, humanisticas, tecnolégicas, asi como de las

relaciones con el arte.

Mejorar las habilidades de expresion y comprension.

Promover el respeto a la persona humana, al patrimonio natural y cultural.

Cumplimiento de sus deberes y derechos.

Contribuir a la aprehension, practica y respeto a los valores éticos, morales y

civicos.

Nivel de Educacion Media: Ofrece la formacion en dos modalidades educativas:
General y Técnico Vocacional, ambas permiten continuar con estudios superiores o
incorporarse a la actividad laboral. Esta educacion culmina con el grado de Bachiller. El
Bachillerato General tiene una duracion de dos afios de estudio y el Técnico Vocacional de

tres. El Bachillerato Nocturno tiene una duracién de tres y cuatro afios respectivamente
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Tiene los objetivos siguientes.

Fortalecer la formacion integral de la personalidad del educando para que participe

en activa y creadora en el desarrollo de la comunidad, como padre de familia y ciudadano.

Contribuir a la formacion integral del educando, en razén de sus inclinaciones

vocacionales y las necesidades del desarrollo socioeconémico del pais.

Nivel de Educacion Superior: Constituye a la cuspide del sistema educativo
nacional y representa la mas alta aspiracion de formacion cientifica, humanistica y

tecnoldgica, dentro de la educacion formal.

Por su naturaleza, es fuente de orientacion para la vida nacional en todas sus esferas,

considerando los desafios que plantean una necesidad en continua transformacion.

Tiene como proposito la formacion de profesionales en todas las areas con el fin de
contribuir desarrollo y crecimiento economico, cultural y social, a través de la ciencia y la

tecnologia orientadas al mejoramiento de la calidad de vida de la poblacion.

Tiene los objetivos siguientes.

Formar profesionales competentes con vocacion y principios morales.

Promover la investigacién en todas sus formas.

Prestar un servicio social a la comunidad.

Cooperar en la conservacion, difusion y enriquecimiento del legado cultural en sus

dimensiones nacionales y universales.
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Educacion Especial: es un proceso de ensefianza aprendizaje que se ofrece, a través
de metodologias dosificadas y especificas, a personas con necesidades educativas

especiales.

Tiene los objetivos siguientes.

Contribuir a elevar el nivel y calidad de vida de las personas con necesidades

educativas especiales por limitaciones o por actitud sobre saliente.

Favorecer las oportunidades de acceso de toda poblacién con necesidades

educativas especiales al sistema educativo nacional.

Incorporar a la familia y comunidad en el proceso de atencion de las persona con

necesidades educativas especiales.

Estudiando la Guia Metodologica de Educacion Fisica para segundo ciclo de
Educacion Basica del MINED, especificamente con quinto grado se busca encontrar los
blogues de contenido dentro de la educacion salvadorefia y analizarlos para
contextualizarlos en la realidad nacional e identificar los diferentes paradigmas existentes
con relacion al trabajo de la fuerza en la pre pubertad, para ver de qué manera el plan de
estudio nacional da solvencia a las diferentes necesidades de la poblacién estudiantil en El

Salvador.

2.2.2 Estado actual de la educacidn fisica en el salvador

Segun una publicacién el 27 de noviembre del 2016 de la Editorial del Diario de
Hoy realizada por el columnista de deportes Marroquin Lorenzo, relacionada a la situacion

actual que vive la Educacion Fisica en el pais nos dice que:
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La Educacion Fisica a nivel universal ha experimentado cambios sustanciales, de
los cuales en el pais nos hemos mantenido totalmente alejados por diferentes motivos;
siendo el principal,” la indiferencia por falta de interés en la educacion integral del ser

humano en todas sus fases sensibles”.

Se ha escrito bonito en nuestras politicas educativas, en la ley general de educacion,
en curriculos especificos para los diferentes niveles y en discursos populistas que han
declamado desde muchos afios. Se acufiaba formalmente el nombre de educacion fisica en
Francia por J. Ballexserd (1762) y se extendi6 por el mundo educativo gracias al interés del
Inglés John Locke (1693), Y lo trasladamos solamente por bonito, a nuestras guias

educativas.

En nuestro pais han existido unicamente dos cambios fundamentales en la
Educacion Fisica y son: La ruptura muy marcada de sus objetivos y contenidos tendientes
a la educacion fisica militar; con la titulacion de profesores de educacion fisica de la
Escuela Superior de Educacion Fisica y Deportes de 1970 a 1977 y el mixtado
aparecimiento de objetivos y contenidos provenientes de la nueva ESEFIES de Cuba, de la
universidad nacional de universidades privadas y de forzadas promociones de profesores de

educacion fisica a tiempos records menores de un afio.

Ultimamente con el constructivismo, con la neurociencia, la educacion inclusiva, el
quehacer ciudadano, metodologias participativas entre otras. Se busca incluir a la educacion
fisica con el apoyo de estas corrientes en una asignatura mucho mas beneficiosa para el

estudiante.

30



A raiz de los anteriores enfoques mencionados y corrientes educativas se puede

plantear las siguientes cinco preguntas segun el columnista deportivo:

1- ¢Caben estos cambios en un pais donde pocos estudiantes reciben clases de

Educacion Fisica?... porque no hay plazas disponibles.

2- ¢Son posibles estos cambios cuando de las pasivas 168 horas de la semana solo 2
son de educacién fisica (o una semanal) donde por milagro hay profesor de educacién

fisica?

3- ¢De verdad dos horas de educacion fisica semanales son suficientes para volver
al nifio o joven mas saludable, para desarrollar su psicomotricidad, para hacerlo mas

flexible, mas fuerte veloz y resistente, para ensefiarle técnicas deportivas etc.... etc.?

4- ;Son suficientes esas dos horas para cumplir con un programa y fortalecer todos

sus valores?

5- Con esas realidades actuales ¢se puede considerar que la educacion fisica es la

base para un desarrollo deportivo nacional?

Los pocos maestros en servicio no cuentan con instalaciones o espacios libres, no
cuentan con material y equipos; pero si cuentan con la oposicién del maestro de corriente
memorista e intelectual, que quiere que se castigue al estudiante con no asistir a la clase de
educacion fisica porque sali6 mal en matematicas o ciencias, porque se porté mal, porque
llego tarde, porque esta peludo o con las sabias decisiones de realizar cualquier reunion o

acto en las horas de las clases de Educacién Fisica.
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Es necesario cumplir con la ley general de educacion que nos dice: “Desarrollar al
maximo posible el potencial fisico, intelectual y espiritual de los salvadorefios, evitando

poner limites a quienes pueden alcanzar una mayor excelencia”.

Parece que los esfuerzos por mejorar son efimeros, es necesario entrar en una etapa

de “Revaloracion de la Educacion Fisica”. (Marroquin Lorenzo, EDH 2016)

La Educacion Fisica salvadorefia tiene un duro reto ya que en la realidad de los
centros escolares salvadorefios se le da mas importancia a otras asignaturas como
Matematica, Lenguaje y Ciencias, ya que por tradicion cultural se cree que esas asignaturas
tendran mayor importancia en la vida futura de los estudiantes y podran optar a carreras
universitarias relacionadas a las areas anteriormente mencionadas, entre otro de los retos
que se le presenta a la Educacion Fisica es el tiempo que se tiene para impartirse en los

centros educativos ya que no se cumple al 100% los contenidos del plan de estudio.

Las guias metodologicas de la educacion fisica creadas por el MINED estan
disefiadas para que puedan ser aplicadas y realizadas por docentes que no son de la
especialidad en educacion fisica los cuales reciben capacitaciones de 6 meses para recibir
algunas metodologias didacticas en el trabajo dentro de la clase de educacion fisica, pero
todo esto tiene su relacién con las ideologias y politicas de los dirigentes del MINED ya
que buscan remplazar al profesor de educacion fisica con el mismo docente de aula y asi
disminuir las plazas vacantes y querer dar solucion a la gran demanda en el area fisico

deportiva.
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Enfoque de la Guia Metodologica Nacional.

Tal como lo cita el Programa de Estudios de Educacion Fisica, el enfoque retomado
en esta Guia Metodoldgica es Motriz de Integracién Dinamica, ya que integran bloques
de contenidos de tres tendencias reconocidas a nivel internacional: la tendencia

Psicopedagogica, la Tendencia Bioldgica y la Tendencia Critico-reproductiva.

A este enfoque se le incorpora en el desarrollo, la atencion preponderadamente
ludica y de cooperacién puesto que es la manera como todo ser humano, en ayuda mutua,
tiene mejores oportunidades de aprender y con mayor efectividad, Asi mismo, los nifios y
las nifias tienen de manera inherente esa inclinacion de compartir, proponer y dar a conocer
sus habilidades, destrezas, necesidades e intereses en coordinacion con los demas para el

desarrollo de sus acciones.

También se pretende orientar los contenidos no solo para desarrollar habitos,
destrezas y habilidades motoras, sino también conocimientos y experiencias para enfrentar
los retos que se presentan en la vida diaria. Con este enfoque y de forma ludica, los nifios y
nifias iran adquiriendo los conocimientos de la Educacion Fisica; no solo para recrearse
sino para internalizar de forma permanente el cuido de su salud y reconocer procesos

preventivos de salud corporal, mental y social.

Entre las competencias a desarrollar que busca la Guia Metodologica Nacional, para
formar personas que sean capaces de expresar sus ideas, principios, valores y metas con un
buen uso del lenguaje oral y corporal, también que posea conocimientos necesarios para la

practica de salud preventiva, a través de la actividad fisica con una correcta realizacion de
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los movimientos en la préctica deportiva, para evitar los riegos de dafio en las

articulaciones y segmentos corporales, se pueden mencionar las siguientes:

COMUNICACION CORPORAL: Supone el conocimiento y la valoracion del
cuerpo y sus funciones desde una percepcion global que integra los fisico, psicoldgico y

social de la persona.

MOVIMIENTO Y SALUD: Se enfatiza el desarrollo equilibrado, la atencion de la
base sensorial y perceptiva, asi como los habitos que promuevan la salud preventiva para la

edificacion de una motricidad consiente en los nifios y nifias.

APTITUD FISICA Y DEPORTIVA: Se manifiesta en el desarrollo de las
propiedades y caracteristicas anatomicas y fisioldgicas innatas en cada persona, de tal
forma que se potencie para su desempefio éptimo en el contexto socio cultural. Asi mismo,
promociona el desarrollo de habilidades y destrezas técnicas, que facilitan la practica de

algunas modalidades deportivas, grupales e individuales.
La programacién anual consta de tres unidades:

Primer trimestre (Enero-Abril), Unidad 1 “ASI SENTIMOS NOS MOVEMOS Y

ORIENTAMOS?” consta de 4 lecciones y 14 sesiones.

Segundo trimestre (Mayo-Julio), Unidad 2 “NUESTRAS HABILIDADES FISICO-

MOTORAS Y DEPORTIVAS” consta de 5 lecciones y 12 sesiones.

Tercer trimestre (Agosto-Octubre), Unidad 3 ‘“NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS NUESTRO ORGANISMO”, consta de 4

lecciones y 12 sesiones.
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Luego de analizar la Guia Metodol6gica Nacional y su programacion anual para
identificar los apartados en los cuales se trata el trabajo de la fuerza en el 5°, se encontro
que existe la Leccion 5 de la Unidad 1 que se titula “SOY FUERTE Y RESISTENTE” la

cual consta de dos sesiones.

SOY FUERTE Y RESISTENTE: Las actividades de las sesiones de esta Leccion,
dan el conocimiento y la practica de la fuerza/resistencia y sus efectos en el tono muscular
y | mantenimiento de diversas posturas. Focalizando el desarrollo de la fuerza/resistente en

los brazos, piernas, abdomen y espalda.

Caracterizacion en la pre pubertad

Maduracion fisica:

El crecimiento en el tamafio del cerebro es muy lento, el tamafio del craneo sigue
siendo el mismo hasta aproximadamente a los 10 afios de edad. El cuerpo comienza a

alargarse y a incrementar de peso (2 a 3 pulgadas y de 3 a 6 libras).

El grupo de musculos largos se desarrollan mas que los cortos. Los ligamentos,
tendones y musculos se tornan fuertes pero no capaces de resistir cargas pesadas externas.
La placa de crecimiento del hueso lo desarrolla en grosor. Los nifios de 10 a 12 afios
pueden desarrollar su resistencia muscular durante la primera parte del estadio, el
entrenamiento debe ser mas general y variado mientras que su segunda parte debe ser mas

especifico y enfocado en diferentes areas del cuerpo.

Desde que el crecimiento es estable y gradual, la carga del entrenamiento puede

incrementarse, prestando atencién a las sefiales de sobre carga, las habilidades del
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desarrollo motor grueso se pueden acentuar, el climax de crecimiento, los huesos se
adelantan a los musculos (en el crecimiento), asi como los tendones y ligamentos alrededor

de ellos hace que se encuentren mas susceptible a tirones y torceduras.

El sistema cardio respiratorio continda su desarrollo. A los 6 afios de edad el
promedio de pulsaciones cardiacas es de 105 por minuto, las chicas cuya frecuencia
cardiaca es de 95 pulsaciones por minuto bajo exigencias puede alcanzar valores de 21° a
215 pulsaciones por minuto. EI VO2 maximo se incrementa hasta la post pubertad, nifios
altamente entrenados presentan un umbral anaerébico con valores entre 75 y 85% de su
VO2 maximo. Los pre puberes no estan bien equipados para resistir al acido lactico de esta

manera presentan baja habilidad de sostener ejercicios de alta intensidad.

2.2.3 Paradigmas en la escuela salvadorefia, relacionados al trabajo de la fuerza en la
pre pubertad.

La sociedad salvadorefia tiene muchas creencias y paradigmas en todo ambito social
y la educacion no es excepcion en ello ya que existen muchos paradigmas en este caso
especificamente de la Educacion Fisica y el trabajo que esta realiza con los estudiantes que
cruzan el periodo de la pre pubertad la cual se encuentra en el segundo ciclo de Educacion

Basica 4°, 5°y 6°.

Esta investigacion busca identificar los paradigmas existentes en la Educacion
Fisica relacionados con el trabajo que realizan los docentes en el desarrollo de la fuerza en
estas edades, que son muy especiales por que los nifios y nifias en estas edades se preparan

para la pubertad como su nombre lo dice antes de, por lo que los estudiantes en estas edades
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sufren ciertos cambios fisicos, psicolégicos y emocionales que afectan o favorecen el

trabajo del docente.

Entre los paradigmas que se lograron identificar se encuentran los siguientes:

e La fuerza no se puede entrenar antes de la pubertad

e Genera interferencias en el crecimiento

e Disminuye la flexibilidad del nifio

e Afecta negativamente la postura

e Las nifias no pueden realizar entrenamiento de fuerza

e No se puede trabajar fuerza sin pesas

2.2.4 Entrenamiento de la fuerza

La fuerza es una de las capacidades fisicas basica del ser humano lo que determina la
importancia de desarrollarla y trabajarla a lo largo de la vida de todas las personas pero para
saber mas sobre el entrenamiento de la fuerza se debe tener claro que la fuerza es todo
agente capaz de modificar la cantidad de movimiento o la forma de los materiales, ahora en
este caso no referiremos especialmente la fuerza fisica o muscular, la cual se puede
entender como la capacidad de contraccion que tienen los musculos del cuerpo y como esta

contrarresta una resistencia externa al cuerpo.

Sobre el entrenamiento de la fuerza existen muchas maneras de poderse desarrollar todo
estd en funcion de qué tipo de fuerza se busca se tienen opciones de entrenamiento que van
desde un enfoque mas estético en el caso del fisicoculturismo, también un desarrollo de la

fuerza su maxima capacidad como lo puede ser el Powerlifting o también Weightlifting y
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también se tiene modalidades que buscan desarrollar su fuerza en funcién de una accién
especifica entre los cuales podes encontrar el atletismo, basquetbol, tenis, la lucha, entre

otras.

Evolucién de la fuerza con la edad

La fuerza se dobla entre los 11 y los 16 afios.

A los 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 afos, 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 funcion del sexo.

Las diferencias entre hombres y mujeres empiezan a apreciarse a partir de la
adolescencia, hacia los 14-15 afios, momento en que los chicos desarrollan la fuerza mas

rapidamente.

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 afios la fuerza disminuye por igual en hombres y mujeres.
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2.2.5 Tipos de fuerza

Fuerza Maxima: Es la capacidad maxima de reclutamiento y contraccion del
mayor numero de fibras musculares, que generen la mayor tension posible, que nos ayudara
a vencer la resistencia deseada, por lo general es de ejecucion lenta. Algunos ejemplos
donde se aplica la fuerza maxima en el Press banca, Sentadillas y Peso muerto del

Powerlifting, las pruebas del hombre més fuerte del mundo.

Fuerza Explosiva: Es la capacidad de los musculos de contraerse y generar la
mayor cantidad de fuerza en el menor tiempo posible, sin perder la eficiencia, siempre se
caracterizara por su velocidad de ejecucién en los movimientos y su corta duracion.
Algunos ejemplos practicos de fuerza explosiva son la Heterofilia, Lanzamiento de

Martillo, Jabalina y Disco, un jugador de Tenis 0 un jugador de Basquetbol.

Fuerza Resistencia: Es la capacidad de mantener la contraccion y tension de los
musculos durante el mayor tiempo posible generando fuerza, se caracteriza por una
ejecucion de velocidad moderada a baja y con un tiempo largo de duracion. Ejemplos de

Fuerza Resistencia son, los Maratonistas, los Triatlonistas, Ciclista de ruta, entre otros mas.

2.2.6 Entrenamiento de la fuerza en la pre pubertad

Si hablamos de entrenamiento de fuerza en nifios, hablamos de un colectivo que se
encuentra en pleno crecimiento, es importante destacar que no seguird las mismas pautas
que un adulto. Las respuestas fisioldgicas a las cargas empleadas no son las mismas. Hasta

hace unos afios, este era casi un tema tabd, evidentes dificultades éticas y la falta de
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conocimiento cientifico ha plagado la literatura de mitos y creencias sobre determinados

temas que intentaremos explicar.

Si bien, el entrenamiento de fuerza en nifios debe ser abordado desde una
perspectiva de desarrollo de todas las cualidades fisicas, el conocimiento que hoy se tiene
sobre la respuesta fisioldgica a diferentes cargas de entrenamiento de fuerza en nifios nos

permite abordar este trabajo con una vision mas amplia y realista

Ademas del objetivo principal de ganar fuerza, el entrenamiento de esta cualidad en
nifios ha demostrado ser util para mejorar el rendimiento deportivo, prevenir lesiones,

rehabilitar de las mismas o incluso mejorar la salud a largo plazo.

Al igual que otros tipos de trabajo, el entrenamiento de fuerza en nifios tiene efectos
beneficiosos sobre la salud cardiovascular, la composicion corporal, la densidad mineral
Osea, el perfil lipidico y la salud mental. Por todos estos aspectos esta siendo utilizado en el
tratamiento de enfermedades como el sobrepeso y la obesidad infantil, donde se consigue

mayor motivacion de los sujetos y menores riesgos de lesién que con otro tipo de actividad.

En pacientes obesos el entrenamiento de fuerza ha demostrado a mayores
reducciones del porcentaje de grasa debido a su intensidad, mejorando la sensibilidad a la

insulina y manteniéndose las mejora tras un programa de s6lo 14 semanas.

Como observa ademas el Council onSports Medicine and Fitness, el entrenamiento
de fuerza en jovenes es un componente fundamental del entrenamiento deportivo y de
condicidn fisica en este colectivo, ademas, algunos adolescentes lo utilizan para aumentar

la masa muscular con un objetivo puramente estético.
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Tradicionalmente el entrenamiento de esta cualidad ha sido reservado a los adultos
y vetado a los prepuberales alegando argumentos tales como, la fuerza no se puede entrenar
antes de la pubertad, el entrenamiento de fuerza afecta negativamente al corazon del nifio,
genera interferencias en el crecimiento, disminuye la flexibilidad del nifio, provoca lesiones
(Garcia Manso y col 1996, 2003). Por otro lado se ha argumentado que los factores
limitantes serian aquellos que diferencian a los adultos de los preadolescentes, factores
estructurales y escasa presencia de hormonas anaboélicas (Carrasco y Torres, 2000). Existen
estudios que aportan datos en los que se defienden estas posturas, entre ellos destacan los
estudios realizados por Vrijens (1978) que concluyé que los preadolescentes no eran
capaces de mejorar ni su fuerza ni su tamafio muscular de las extremidades, tras un
entrenamiento contra resistencia de 8 semanas realizado tres veces por semanas. Otro
estudio que defiende esta postura es el realizado por Docherty (1987) quien aporté que no
existian beneficios con nifios de 12 afios que siguieron un entrenamiento de fuerza durante
4-6 semanas con tres sesiones semanales, realizando 1 o 2 series por ejercicio (Benjamin y
col., 2003). Por el contrario Garcia Manso y col (1996, 2003) sugiere que hay que
reconsiderar estos datos puesto que los estudios presentan algunos aspectos que hacen

pensar en errores de tipo protocolarios.

Otro aspecto que aportan los detractores del entrenamiento de fuerza en jovenes se
basaba en la interferencia negativa en el crecimiento del nifio. Sin embargo evidencias
muestran que el entrenamiento puede resultar un estimulo para el crecimiento y aumento de
densidad 6sea (Faigenbaum, 2000; Faigenbaum y col., 1996; Weltman, 1989 en Benjamin

y col 2003).
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La postura que defiende la seguridad y eficacia del entrenamiento de fuerza en
nifios, estd ampliamente documentada. En una revision llevada a cabo por Hamill (1994) se
demuestra que el levantamiento de pesos en la pre adolescencias y adolescencias es tan
seguro como otras actividades y deportes (Benjamin, 2003). Ademas un entrenamiento bien
estructurado y supervisado hace que los preadolescentes y adolescentes mejoren su nivel de
fuerza (Falky col., 1996; Ramsayycol., 1990; Blimkie, 1993; Faigenbaum y col., 1993 en

American Academy of pediatrics)

“El entrenamiento de la fuerza desempefia un papel importante en la formacion y en
el desarrollo general de los nifios y adolescentes y es por esta razon por la que esta cualidad
deberia comenzar a trabajarse desde los primeros afios de la vida” (Cerani, 1990 en
Carrasco y Torres, 2000) sin olvidar que la capacidad del sistema neuromuscular para
genera tension, y por lo tanto fuerza, es necesaria en cualquier tipo de movimiento de la
vida cotidiana (Jiménez, 2003) por lo que el incremento de la misma va a favorecer la

eficacia de movimientos cotidianos.

Se debe tener en cuenta la edad biologica en los procesos pedagogicos de la educacion
fisica y del entrenamiento deportivo. Los ritmos de crecimiento y la velocidad de
maduracion de los diversos sistemas funcionales deben respetarse con el fin de
favorecerlos. Una estimulacion prematura de determinados procesos metabolicos podria

perjudicar seriamente el desarrollo de los nifios.

Dentro del desarrollo de las cualidades fisicas existen unos periodos o fases en los
cuales el desarrollo de estas se ven favorecidos si se estimula adecuadamente el organismo.

La fase sensible es un periodo ontogénico con una predisposicién muy favorable para el
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desarrollo de una determinada cualidad fisica. Estimular cuando una cualidad esta

madurando que cuando ya ha madurado.

La capacidad de rendimiento motor de una persona queda determinada por el nivel

de las cualidades motrices implicadas.
Tabla no. 1

Modelo de las cualidades sensibles en nifios y adolescentes.

Modelo de las cualidades sensibles (Erwin Hahn)

Fuerza "B EECEET
Velocidad ROK RO KK KK KK KK KK X
Resistencia X X X X KK KK KK KX

Edad 678 9 10 11 12 13  Afos
*Estimular **Enfatizar

Nota Fuente:Erwin Hahn (1988), publicado en “entrenamiento para nifios”’, Barcelona

Desde el pos pubertad hasta los 20 afos, el incremento de fuerza es vertiginoso y se
debe fundamentalmente a la maduracion y crecimiento del factor muscular. En la década de
los 20 a los 30 se perfecciona la fuerza al completarse totalmente la maduracién del sistema
nervioso. A partir de los 30 afios por término medio, la fuerza decae, en valores muy
variables, que algunos autores aprecian entre un 10% y un 15% por década. Se estima que
las fases méas sensibles al entrenamiento de fuerza en funcién de la edad y el sexo, se

encuentran entre los 14 y 18 afios.
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2.3 Definicion de términos basicos

Acido lactico: el &cido lactico proviene de la descomposicion de glucosa
cuando no hay presente oxigeno (metabolismo glucolitico), es decir, en un
ejercicio anaerébico como seria el levantar pesas o correr a velocidad elevada,
donde hay mucha intensidad y poca duracion.

Caracterizacion: determinar los atributos peculiares de alguien o de algo, de
modo que claramente se distinga de los demas

Densidad dsea: medida de la cantidad de minerales (por lo general, calcio y
fosforo) que contiene cierto volumen de hueso. Las mediciones de la densidad
Osea se usan para diagnosticar la osteoporosis, determinar si los tratamientos
contra la osteoporosis son eficaces y calcular la probabilidad de que los huesos
se rompan.

Edad bioldgica: la edad biologica es la que se corresponde con el estado
funcional de nuestros 6rganos comparados con patrones estandar para una edad.
Es un concepto fisiologico del estado del envejecimiento de nuestro organismo.
Entrenamiento: preparacion para perfeccionar el desarrollo de una actividad,
especialmente para la practica de un deporte.

Entrenamiento isométrico: El ejercicio isométrico es una forma especial de
entrenamiento muscular y articular que no implica movimiento. «Iso» significa
igual y «métrico», distancia. Estamos acostumbrados a movernos para hacer
trabajar a nuestros masculos, pero se puede ejercitarlos, y con mucha intensidad,

de manera completamente estética.
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Fuerza muscular: es la capacidad de generar tensién intramuscular ante una
resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento. En otras
palabras, es la capacidad de levantar, empujar o tirar de un peso determinado en
un solo movimiento con la ayuda de los masculos.

Flexibilidad: es la capacidad que tiene una articulacion para realizar un
movimiento articular con la maxima amplitud posible. Esta capacidad viene
condicionada por dos factores principales: el tipo de articulacion y la capacidad
de estiramiento de los musculos implicados.

Fases sensibles: los periodos del desarrollo durante los cuales los seres

humanos reaccionamos de modo mas intenso que en otros periodos ante

determinados estimulos externos, dando lugar a los correspondientes efectos.
Hormonas anabdlicas: son la testosterona, la hormona del crecimiento, el IGF-
1y lainsulina.

Placas de crecimiento: Fisis es el también llamado cartilago de crecimiento,
placa de crecimiento o placa epifisaria. Es una zona de los huesos largos que se
encuentra en la metéfisis. La metéfisis es la zona intermedia de los huesos largos
que esta situada entre la region central o diafisis y los extremos o epifisis.
Paradigmas: se encuentra relacionado al concepto de cosmovision. El concepto
se emplea para mencionar a todas aquellas experiencias, creencias, vivencias y
valores que repercuten y condicionan el modo en que una persona ve la realidad
y actla en funcion de ello.

Pubertos: es la primera fase de la adolescencia y de la juventud. Normalmente

se inicia entre los 9 y los 15 afios de edad, y finaliza a los 19 o 21 afios.
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Prepuberes: es un proceso que suele ocurrir entre los 10 y 14 afios para las
nifias y entre los 12 y 16 para los varones. ... En las nifias: La primera sefial de
pubertad es por lo general el desarrollo de los senos. Luego comienza a crecer el

vello en la zona del pubis y las axilas.
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CAPITULO IlI

METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1 Tipo de investigacion

Los paradigmas dentro de la sociedad salvadorefia son muchos en diferentes &reas,
en este caso dentro del area de la educacidn fisica existe un fendmeno que se puede
observar en los diferentes centros educativos del gran San Salvador, existe una gran falta de
personal calificado, esto genera ciertas consecuencias en la formacién y desarrollo de la
nifiez salvadorefia debido a que a veces por falta de conocimiento se cae en el empirismo y
tradicionalismo creando y transmitiendo paradigmas relacionados al trabajo que se realiza
con los estudiantes en la clase de educacion fisica, a respuesta de esto por medio de la
investigacion cientifica se busca superar este tipo de creencias que muchas veces frena el

desarrollo integral de los estudiantes salvadorefios siendo ellos los afectados.

La siguiente investigacion de tipo Cuasi experimental busca hacer un diagndstico
previo en un centro escolar de la zona de San Salvador, para determinar ciertas creencias
que se tienen sobre el trabajo de la fuerza en la pre pubertad que en este caso seria quinto
grado de segundo ciclo, de educacion basica; ademas de realizar una intervencion con un
sistema de entrenamiento que durar 10 semanas con una frecuencias de 2 veces por semana
, con los cual se buscaria demostrar la seguridad, eficacia y necesidad del entrenamiento de
fuerza en esas edades, y con esto poder superar las creencias que se tienen con respecto al
tema y dar un gran aporte a la investigacion cientifica en la Educacién Fisica también
ampliar los campos de investigacion relacionadas al trabajo de fuerza especificamente en

estas edades donde ocurren cambios significativos.
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3.2 Poblacién y Muestra.

3.2.1 Poblacién.

La poblacion de la siguiente investigacion se basa en estudiantes con edades
préximas a la pubertad entre los 10 a 13 afios de edad en ambos sexos dentro de las
escuelas salvadorefias en la ciudad de Santa Tecla del departamento de La Libertad, en el
afo 2019. El cual comprende al Centro Escolar Daniel Hernandez que cuenta con 1°, 2°y 3°
con una poblacion total de 99 estudiantes en 2° ciclo el cual ha sido elegido para realizar la

investigacion.

3.2.2 Método de muestreo y definicion del tamafio de la muestra.

La muestra obtenida para esta investigacion apegada a la organizacion interna del
centro escolar, sera el quinto grado seccion “B” del turno matutino el cual esta conformado
por 6 nifias y 14 nifios con un total de 20 alumnos, que se tomard como el grupo
experimental y el quinto grado seccién “A” del turno matutino el cual esta conformado por

5 nifias y 18 nifios, que serd tomado como grupo control con un total de 23.

La muestra de estudio del siguiente trabajo se definié por conveniencia al desarrollo
de la misma, ya que por la naturaleza de la institucion de estudio y su organizacion consta
con secciones ya definidas y sus respectivos listados de alumnos. Debido a que las
secciones ya estan definidas, no sera necesaria la utilizacion de la formula para la obtencion

del tamafio de la muestra.

3.3. Métodos, técnicas, instrumentos, procedimientos de investigacion y estadistico
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3.3.1 métodos

El método por excelencia para esta investigacion es el método HIPOTETICO
DEDUCTIVO, debido a que todos sus pasos se apegan a los de la investigacién como se

puede observar a continuacion:

Observacion del fenémeno a estudiar: Los paradigmas son fendémenos sociales
que se pueden observar en las personas dentro de la sociedad, en este caso se presume que
existen diferentes paradigmas relacionados con la educacion fisica y su trabajo en el

desarrollo de la fuerza en escolares antes de la pubertad.

Creacion de una hipoétesis para explicar dicho fenomeno: Los paradigmas
existentes relacionados con la educacion fisica y su trabajo en el desarrollo de la fuerza en

el pre puber, son falsos.

Deduccion de consecuencias 0 proposiciones mas elementales de la propia
hipdtesis: Si existiera un plan de trabajo mas estructurado dentro del plan de estudio de la
curricular nacional en la educacion fisica relacionado con el correcto trabajo de la fuerza y
el desarrollo 6ptimo de la musculatura en los escolares, podria evitarse problemas
posturales con la ensefianza de las correctas posturas en la vida cotidiana en la edad adulta
y vejez, evitar dolores de espalda baja y de rodilla afecciones que merecen tener una mayor
atencién dentro de la sociedad ya que muchas veces son impedimento para realizar

actividades de la vida cotidiana.

Verificacion o comprobacion de la verdad de los enunciados deducidos

comparandolos con la experiencia: La creacion de un plan de trabajo para el desarrollo de
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la fuerza que constara de 8 semanas y una frecuencia de dos veces por semanas y una

duracién de 60 min en cada sesion de entrenamiento.

3.3.2 Técnicas

Por medio de la realizacion de una evaluacion inicial a los pre puberes de distintos
grupos musculares de relevancia para la realizacion de la investigacion, como test fisicos
(fuerza flexibilidad y posturas) asi como también la toma de datos personales, para la
facilitacion de recoleccion de datos para luego aplicar el plan de entrenamiento de la fuerza
y al finalizar con el tiempo estipulado de dicho plan proceder con la evaluacion final y la
comparacion y anélisis de los resultados con el fin de concluir sobre los paradigmas

planteados y su realidad.

3.3.3 Instrumentos

Para la obtencion de datos en la investigacion se utilizaran distintas herramientas
que nos facilitan tanto la recoleccion como el andlisis de la informacion. Los cuales son test
y pruebas de evaluacion fisica asi como también un cuestionario de evaluacion a las

actividades realizadas, los test a aplicar en los estudiantes son los siguientes:

*Test de fuerza abdominal

e G AN

50



*Test de lanzamiento de balén medicinal

*Test de salto horizontal desde posicidn parado

o,

*Test Flexibilidad
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*Test postural posicion sentado

e Test de planchas

Todo esto serd evaluado tanto al inicio como al finalizar la aplicacion del plan de
entrenamiento. En cuanto al cuestionario tendrd como objetivo conocer en que porcentaje
les agrado a los escolares este tipo de entrenamiento de la fuerza y que efectos pueden

percibir.

3.3.4 Procedimientos

La investigacion se desarrollara en las siguientes etapas:

e En primera instancia se tiene que la planificacion de las actividades a realizar, la
realizacion de una prueba inicial que nos dara un diagnéstico del estado fisico de los
escolares, esta fase tendrd una duracién de una semana, luego de la realizacion de la

evaluacion inicial se procede con la ejecucién del plan de entrenamiento de la
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fuerza destinado a desarrollarse dos veces por semana durante 2 meses, el cual
consta de diferentes actividades divertidas para los estudiantes con el fin de entrenar
principalmente la capacidad de la fuerza, al finalizar las 8 semanas de esta segunda
fase, llegamos hasta la evaluacion final la cual se realizara en una semana a través
de los test pasados al inicio del proceso, dando como resultado un total de 10
semanas de trabajo en el centro educativo con los escolares; Al concluir con este
tiempo se llevara a cabo el analisis e interpretacion de los datos obtenidos por medio

del estadistico seleccionado en la investigacion.

3.3.5 Estadistico

En esta investigacion se aplicara t de Student para muestras relacionadas la cual es una
prueba paramétrica de comparacion de dos muestras relacionadas, Su funcion es comparar
dosmediciones de puntuaciones (medias aritméticas) y determinar que la diferencia no se

deba al azar (que la diferencia sea estadisticamente significativa)
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Organizacion y clasificacion de los datos.

El presente estudio comprendié la aplicacion de un entrenamiento en fuerza a un
grupo de estudiantes del 5° grado de educacion basica a fin de comprobar la veracidad de
algunas maneras de pensar bien establecidas respecto a este tipo de entrenamiento en
edades pre puberes.

Los datos obtenidos se refieren a un pre test y a un post test aplicados, tanto a un
grupo control como a un grupo experimental, su referencia es respecto a:Fuera, postura'y
flexibilidad, la respuesta de los estudiantes en cuanto a la mejora de la fuerza y la
posibilidad de trabajar este entreno sin equipos ni materiales especiales y la posibilidad de

que tanto nifios como nifias puedan reproducir los ejercicios.

Lo antes mencionado da lugar a elaborar dos tipos de tablas, las referidas al pre test
y al post test y las referidas al grupo control y grupo experimental, que dentro de las misma
se ubicara edad, peso y talla del antes y el después, también se incluira los resultados test
por test antes y después del tratamiento en el grupo experimental y los resultados obtenidos

del grupo control.

Los grupos control y experimental estan compuestos por estudiantes 5° grado

seccion “A” (grupo control) y la seccion “B” (grupo experimental)
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Resultados del pre test:

Tabla 2. (Elaboracion propia)

Nomina de estudiantes con datos generales: SECCION “A”.

NOMBRES EDAD | SEXO | PESOLB | TALLAM

ALFARO HENRIQUEZ JOSE VIDAD 12 M 78.9 1.40
ALFARO SANCHEZ FERNANDO ALEXIS 11 M 73.4 1.42
ALVARADO ORTIZ BENJAMIN ABEL 11 M 95.2 1.46
AREVALO CANAS DANIELA STEFANY 13 F 111 1.58
BERMUDEZ ORELLANA SOFIA ALEXANDRA 11 F 94.4 1.53
CULGUA VARGAS ALBERTO ELISEO 11 M 130 1.50
DIAZ RIVERA LUIS ENRIQUE 11 M 133.6 1.48
GOMEZ ESPINOZA RONALD ANDONY 12 M 84.6 1.42
GOMEZ MIRANDA WILFREDO NAHUN 10 M 101.6 1.39
GRANILLO SABRIAN IVAN ALEJANDRO 11 M 119 1.52
GUZMAN SUNCIN ALEXIS JAVIER 11 M 116 1.49
HERNANDEZ FUENTES PAOLA NICOLE 11 F 100 1.49
LANDAVERDE CASTILLO STEVEN ALEXANDER 11 M 99 1.43
MORAN LOPEZ JULIO GIOVANNI 11 M 144 1.52
PENADO RIVAS ANDERSON EMMANUEL 11 M 66.6 1.39
PEREZ GARCIA VERONICA SOFIA 11 F 81 1.48
PORTILLO CARRITOS CARLOS GIOVANNI 11 M 78 1.38
PORTILLO RAMOS DENIS SAMUEL 11 M 80 1.42
RAMIREZ HERNANDEZ JUAN FRANCISCO 12 M 73.4 1.37
RENDEROS MOLINA CRISTOFER EMMANUEL 11 M 102 1.47
RODRIGUEZ GARCIA JOSUE ISAAC 11 M 73.4 1.44
SANCHEZ AYESTAS MARIANA ELIZABETH 11 F 90 1.33
UYOA VENTURA SAMUEL ARTURO 11 M 93 1.40

PROMEDIOS 11 96.43 1.44
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Nomina de estudiantes con datos generales: SECCION “B”.

Tabla 3. (Elaboracion propia)

Nomina de estudiantes con datos generales: SECCION “B”.

NOMBRES EDAD | SEXO | PESO LB | TALLA M
CERON MARTINEZ PAOLA NICOLE 10 F 68 1.40
ECHEVERRIA ZEPEDA JOSUE ALBERTO 11 M 82 1.39
ELIAS CARRILLO JOSE RICARDO 11 M 96 1.54
GONZALES ASENCIO KEVIN MAURICIO 12 M 194 1.62
GUZMAN SANDRA CAROLINA 11 F 97 1.56
HERNANDEZ HERNANDEZ STEPHANY MICHELLE 11 F 78 1.44
HERNANDEZ MELGAR OMAR EZEQUIEL 11 M 94 1.39
LOPEZ RAMOS JOSE ERNESTO 11 M 85 1.45
MARTINEZ MONTES ISAIAS FERNANDO 11 M 119 1.66
MENDOZA MOLINA KEVIN ALEXANDER 11 M 77 1.42
ORELLANA CARTAGENA ANDERSON JOSE 10 M 111 1.42
ORTIZ XOCHILT ODETTE 10 F 70 1.39
PORTILLO ZELAYA JOSE RODRIGO 12 M 88.4 1.52
RAMIREZ MENDOZA JOSE EDUARDO 11 M 102 1.50
RIVERA CASTRO MOISES ALEXANDER 11 M 68.2 1.35
RIVERA MARROQUIN GABRIELA MARIA 11 F 69 1.41
RODRIGUEZ ALVAREZ DAVID MOISES 11 M 164 1.60
SERRANO RIVERA PAOLA REGGINA 12 F 69 1.36
SORTO FLORES CRISTOFER JOSUE 11 M 70 1.43
VASQUEZ HERNANDEZ EMERSON NEHEMIAS 11 M 132 1.39
ZACAPA MARTELL AXEL WILFREDO 11 M 80 1.46
WENDY YAMILETH GRANDE CANALES 13 F 143 1.57

PROMEDIOS 11 98.02 1.46
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Tabla 4. (Elaboracion propia)

Resultados obtenidos de la aplicacion inicial de los test: SECCION: “A”

NOMBRES FLEXIBILIDAD | ABDOMINALES | PLANCHAS

ALFARO HENRIQUEZ JOSE VIDAD -6 24 0:04:26
ALFARO SANCHEZ FERNANDO ALEXIS 0 20 0:07:13
ALVARADO ORTIZ BENJAMIN ABEL -8 10 0:00:52
AREVALO CANAS DANIELA STEFANY -5 16 0:00:59
BERMUDEZ ORELLANA SOFIA 1 8 0:02:17
ALEXANDRA
CULGUA VARGAS ALBERTO ELISEO -8 16 0:01:15
DIAZ RIVERA LUIS ENRIQUE ) 25 0:02:00
GOMEZ ESPINOZA RONALD ANDONY -3 17 0:04:30
GOMEZ MIRANDA WILFREDO NAHUN -5 16 0:01:19
GRANILLO SABRIAN IVAN ALEJANDRO -2 15 0:01:40
GUZMAN SUNCIN ALEXIS JAVIER 8 16 0:01:35
HERNANDEZ FUENTES PAOLA NICOLE 3 5 0:01:10
LANDAVERDE CASTILLO STEVEN -3 13 0:02:00
ALEXANDER
MORAN LOPEZ JULIO GIOVANNI -15 15 0:00:54
PENADO RIVAS ANDERSON EMMANUEL -8 11 0:10:57
PEREZ GARCIA VERONICA SOFIA -10 13 0:02:15
PORTILLO CARRITOS CARLOS -5 13 0:02:06
GIOVANNI
PORTILLO RAMOS DENIS SAMUEL -1 12 0:01:36
RAMIREZ HERNANDEZ JUAN -8 13 0:03:27
FRANCISCO
RENDEROS MOLINA CRISTOFER -7 15 0:01:04
EMMANUEL
RODRIGUEZ GARCIA JOSUE ISAAC ) 16 0:10:39
SANCHEZ AYESTAS MARIANA -3 12 0:02:05
ELIZABETH
UYOA VENTURA SAMUEL ARTURO 3 16 0:01:05

PROMEDIOS -3.73 14.65 0:02:56
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Tabla 5. (Elaboracion propia)

Resultados obtenidos de la aplicacion inicial de los test: SECCION: “A”

NOMBRES BALON SALTO HORIZONTAL
] ] MEDICINAL

ALFARO HENRIQUEZ JOSE VIDAD 2.80 1.32
ALFARO SANCHEZ FERNANDO ALEXIS 2.20 1.28
ALVARADO ORTIZ BENJAMIN ABEL 2.15 1.26
AREVALO CANAS DANIELA STEFANY 3.27 1.10
BERMUDEZ ORELLANA SOFIA ALEXANDRA 1.20 1.09
CULGUA VARGAS ALBERTO ELISEO 2.10 1.20
DIAZ RIVERA LUIS ENRIQUE 3.15 1.35
GOMEZ ESPINOZA RONALD ANDONY 2.80 1.50
GOMEZ MIRANDA WILFREDO NAHUN 1.60 1.17
GRANILLO SABRIAN IVAN ALEJANDRO 2.10 1.31
GUZMAN SUNCIN ALEXIS JAVIER 2.80 1.23
HERNANDEZ FUENTES PAOLA NICOLE 1.50 1.03
LANDAVERDE CASTILLO STEVEN ALEXANDER 3.50 1.19
MORAN LOPEZ JULIO GIOVANNI 2.90 1.15
PENADO RIVAS ANDERSON EMMANUEL 1.70 1.27
PEREZ GARCIA VERONICA SOFIA 1.50 0.93
PORTILLO CARRITOS CARLOS GIOVANNI 3.40 1.02
PORTILLO RAMOS DENIS SAMUEL 2.05 1.08
RAMIREZ HERNANDEZ JUAN FRANCISCO 1.65 0.95
RENDEROS MOLINA CRISTOFER EMMANUEL 1.10 1.12
RODRIGUEZ GARCIA JOSUE ISAAC 3.00 1.19
SANCHEZ AYESTAS MARIANA ELIZABETH 2.65 1.21
UYOA VENTURA SAMUEL ARTURO 1.75 1.17

PROMEDIOS 2.39 1.17
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Tabla 6. (Elaboracion propia)

Resultados obtenidos de la aplicacion inicial de los test: SECCION “B”.

NOMBRES FLEXIBILIDAD | ABDOMINALES | PLANCHAS

CERON MARTINEZ PAOLA NICOLE -8 10 0:01:27
ECHEVERRIA ZEPEDA JOSUE ALBERTO 0 25 0:02:14
ELIAS CARRILLO JOSE RICARDO -13 15 0:01:46
GONZALES ASENCIO KEVIN MAURICIO -21 14 0:00:42
GUZMAN SANDRA CAROLINA -3 14 0:02:16
HERNANDEZ  HERNANDEZ  STEPHANY 1 12 0:03:44
MICHELLE
HERNANDEZ MELGAR OMAR EZEQUIEL -9 17 0:03:48
LOPEZ RAMOS JOSE ERNESTO -17 17 0:01:28
MARTINEZ MONTES ISAIAS FERNANDO -1 27 0:02:18
MENDOZA MOLINA KEVIN ALEXANDER -3 13 0:01:51
ORELLANA CARTAGENA ANDERSON JOSE ) 24 0:01:29
ORTIZ XOCHILT ODETTE -8 10 0:01:38
PORTILLO ZELAYA JOSE RODRIGO -2 15 0:01:05
RAMIREZ MENDOZA JOSE EDUARDO -6 12 0:02:36
RIVERA CASTRO MOISES ALEXANDER -9 24 0:04:24
RIVERA MARROQUIN GABRIELA MARIA -14 14 0:04:26
RODRIGUEZ ALVAREZ DAVID MOISES -13 20 0:00:14
SERRANO RIVERA PAOLA REGGINA 1 17 0:02:54
SORTO FLORES CRISTOFER JOSUE -3 20 0:03:09
VASQUEZ HERNANDEZ EMERSON -6 14 0:00:40
NEHEMIAS
ZACAPA MARTELL AXEL WILFREDO 0 14 0:01:12
GRANDE CANALES WENDY YAMILETH 11 13 0:00:56

PROMEDIOS -5.68 16.40 0:02:06
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Tabla 7. (Elaboracion propia)

Resultados obtenidos de la aplicacion inicial de los test: SECCION “B”.

NOMBRES BALON SALTO
MEDICINAL | HORIZONTAL

CERON MARTINEZ PAOLA NICOLE 1.60 1.12
ECHEVERRIA ZEPEDA JOSUE ALBERTO 2.50 1.44
ELIAS CARRILLO JOSE RICARDO 3.60 1.35
GONZALES ASENCIO KEVIN MAURICIO 5.50 0.88
GUZMAN SANDRA CAROLINA 3.80 1.26
HERNANDEZ HERNANDEZ STEPHANY 3.00 1.38
MICHELLE
HERNANDEZ MELGAR OMAR EZEQUIEL 2.00 0.87
LOPEZ RAMOS JOSE ERNESTO 2.50 1
MARTINEZ MONTES ISAIAS FERNANDO 4.35 1.20
MENDOZA MOLINA KEVIN ALEXANDER 3.20 1.14
ORELLANA CARTAGENA ANDERSON JOSE 3.90 1.34
ORTIZ XOCHILT ODETTE 1.60 1.18
PORTILLO ZELAYA JOSE RODRIGO 3.50 1.24
RAMIREZ MENDOZA JOSE EDUARDO 2.20 1.19
RIVERA CASTRO MOISES ALEXANDER 2.10 1.07
RIVERA MARROQUIN GABRIELA MARIA 1.90 1.34
RODRIGUEZ ALVAREZ DAVID MOISES 5.30 1.29
SERRANO RIVERA PAOLA REGGINA 2.15 1.42
SORTO FLORES CRISTOFER JOSUE 2.00 0.81
VASQUEZ HERNANDEZ EMERSON NEHEMIAS 3.50 1.33
ZACAPA MARTELL AXEL WILFREDO 3.40 1.12
GRANDE CANALES WENDY YAMILETH 5.10 1.17

PROMEDIOS 3.12 1.18




Tabla 8. (Elaboracion propia)

Resultados del post test: Nomina de estudiantes con datos generales, SECCION “A”

NOMBRES EDAD |SEXO |PESOLB | TALLAM

ALFARO HENRIQUEZ JOSE VIDAD 12 M 79.5 1.42
ALFARO SANCHEZ FERNANDO ALEXIS 11 M 73.4 1.43
ALVARADO ORTIZ BENJAMIN ABEL 11 M 95.2 1.47
AREVALO CANAS DANIELA STEFANY 13 F 111.7 1.59
BERMUDEZ ORELLANA SOFIA ALEXANDRA 11 F 94.4 1.54
CULGUA VARGAS ALBERTO ELISEO 11 M 130 1.52
DIAZ RIVERA LUIS ENRIQUE 11 M 133.6 1.50
GOMEZ ESPINOZA RONALD ANDONY 12 M 85.4 1.44
GOMEZ MIRANDA WILFREDO NAHUN 10 M 102.2 1.41
GRANILLO SABRIAN IVAN ALEJANDRO 11 M 119 1.53
GUZMAN SUNCIN ALEXIS JAVIER 11 M 124.2 1.50
HERNANDEZ FUENTES PAOLA NICOLE 11 F 105.2 1.50
LANDAVERDE CASTILLO STEVEN ALEXANDER 11 M 101.6 1.44
MORAN LOPEZ JULIO GIOVANNI 11 M 144 1.53
PENADO RIVAS ANDERSON EMMANUEL 11 M 66.6 1.41
PEREZ GARCIA VERONICA SOFIA 11 F 82.6 1.49
PORTILLO CARRITOS CARLOS GIOVANNI 11 M 78.6 1.39
PORTILLO RAMOS DENIS SAMUEL 11 M 81.6 1.44
RAMIREZ HERNANDEZ JUAN FRANCISCO 12 M 85.8 1.38
RENDEROS MOLINA CRISTOFER EMMANUEL 11 M 106.4 1.48
RODRIGUEZ GARCIA JOSUE ISAAC 11 M 734 1.45
SANCHEZ AYESTAS MARIANA ELIZABETH 11 F 90.6 1.35
UYOA VENTURA SAMUEL ARTURO 11 M 93.7 1.42

PROMEDIOS 11 98.20 1.46
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Tabla 9. (Elaboracion propia)

No6mina de estudiantes con datos generales: SECCION “B”

NOMBRES EDAD |[SEXO |PESOLB | TALLAM
CERON MARTINEZ PAOLA NICOLE 10 F 69.8 1.43
ECHEVERRIA ZEPEDA JOSUE ALBERTO 11 M 83 1.42
ELIAS CARRILLO JOSE RICARDO 11 M 98 1.55
GONZALES ASENCIO KEVIN MAURICIO 12 M 194 1.66
GUZMAN SANDRA CAROLINA 11 F 103 1.57
HERNANDEZ HERNANDEZ STEPHANY MICHELLE 11 F 78.2 1.46
HERNANDEZ MELGAR OMAR EZEQUIEL 11 M 88.4 1.42
LOPEZ RAMOS JOSE ERNESTO 11 M 89 1.46
MARTINEZ MONTES ISAIAS FERNANDO 11 M 119.6 1.67
MENDOZA MOLINA KEVIN ALEXANDER 11 M 77.2 1.43
ORELLANA CARTAGENA ANDERSON JOSE 10 M 114.6 1.44
ORTIZ XOCHILT ODETTE 10 F 72.1 1.43
PORTILLO ZELAYA JOSE RODRIGO 12 M 88.4 1.53
RAMIREZ MENDOZA JOSE EDUARDO 11 M 103 1.52
RIVERA CASTRO MOISES ALEXANDER 11 M 68.4 1.40
RIVERA MARROQUIN GABRIELA MARIA 11 F 69.2 1.42
RODRIGUEZ ALVAREZ DAVID MOISES 11 M 168.4 1.63
SERRANO RIVERA PAOLA REGGINA 12 F 69.2 1.42
SORTO FLORES CRISTOFER JOSUE 11 M 72.2 1.44
VASQUEZ HERNANDEZ EMERSON NEHEMIAS 11 M 130.2 1.42
ZACAPA MARTELL AXEL WILFREDO 11 M 68.9 1.49
WENDY YAMILETH GRANDE CANALES 13 F 143 1.59

PROMEDIOS 11 98.53 1.49
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Tabla 10. (Elaboracién propia)

Resultados de los test en la segunda evaluacion: SECCION “A”.

NOMBRES FLEXIBILIDAD | ABDOMINALES | PLANCHAS

ALFARO HENRIQUEZ JOSE VIDAD -4 20 0:04:26
ALFARO SANCHEZ FERNANDO ALEXIS 0 17 0:10:20
ALVARADO ORTIZ BENJAMIN ABEL -8 12 0:02:10
AREVALO CANAS DANIELA ESTEFANY -7 10 0:02:45
BERMUDEZ ORELLANA SOFIA 3 10 0:02:37
ALEXANDRA
CULGUA BARGAS ALBERTO ELISEO -6 18 0:02:42
DIAZ RIVERA LUIS ENRRIQUE 0 21 0:00:56
GOMEZ ESPINOZA RONALD ADONAY -3 16 0:04:30
GOMEZ MIRNDA WILFREDO NAHUN -3 16 0:01:52
GRANILLO SIBRIAN IVAN ALEJANDRO -1 18 0:01:05
GUZMAN SUNCIN ALEXIS JAVIER 9 19 0:01:54
HERNANDEZ FUENTES PAMELA NICOLE 4 9 0:01:44
LANDAVERDE CASTILLO STEVEN -3 15 0:00:58
ALEXANDER
MORAN LOPEZ JULIO GEOVANNI -12 18 0:01:05
PENADO RIVAS ANDERSON EMMANUEL -7 14 0:09:07
PEREZ GARCIA VERONICA SOFIA -13 16 0:01:40
PORTILLO CERRITOS CARLOS -9 17 0:02:03
GEOVANNI
PORTILLO RAMOS DENIS SAMUEL 1 15 0:01:52
RAMIREZ HERNANDEZ JUAN -12 17 0:02:20
FRANCISCO
RENDEROS MOLINA CRISTOFER -5 16 0:00:26
EMMANUEL
RODRIGEZ GARCIA JOSUE ISAAC -2 18 0:10:03
SANCHEZ AYESTA MARIANA ELIZABEH -3 12 0:02:05
UYOA VENTURA SAMUEL ARTURO -2 18 0:00:22

PROMEDIOS -3.6 15.7 0:03:00
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Tabla 11. (Elaboracién propia)

Resultados de los test en la segunda evaluacion: SECCION “A”

NOMBRES SALTO HORIZONTAL | BALON MEDICINAL

ALFARO HENRIQUEZ JOSE VIDAD 1.39 2.90
ALFARO SANCHEZ FERNANDO ALEXIS 1.22 3.10
ALVARADO ORTIZ BENJAMIN ABEL 1.04 2.70
AREVALO CANAS DANIELA ESTEFANY 1.03 3.80
BERMUDEZ ORELLANA SOFIA ALEXANDRA 1.12 1.50
CULGUA BARGAS ALBERTO ELISEO 1.05 2.70
DIAZ RIVERA LUIS ENRRIQUE 1.14 4.10
GOMEZ ESPINOZA RONALD ADONAY 1.11 2.80
GOMEZ MIRNDA WILFREDO NAHUN 1.05 2.60
GRANILLO SIBRIAN IVAN ALEJANDRO 1.30 3.10
GUZMAN SUNCIN ALEXIS JAVIER 1.34 2.60
HERNANDEZ FUENTES PAMELA NICOLE 0.96 1.80
LANDAVERDE CASTILLO STEVEN 1.16 3.30
ALEXANDER
MORAN LOPEZ JULIO GEOVANNI 1.02 2.90
PENADO RIVAS ANDERSON EMMANUEL 1.27 3.02
PEREZ GARCIA VERONICA SOFIA 0.92 3.20
PORTILLO CERRITOS CARLOS GEOVANNI 1.09 2.10
PORTILLO RAMOS DENIS SAMUEL 1.06 1.40
RAMIREZ HERNANDEZ JUAN FRANCISCO 1.14 1.90
RENDEROS MOLINA CRISTOFER EMMANUEL 1.09 1.80
RODRIGEZ GARCIA JOSUE ISAAC 1.15 1.09
SANCHEZ AYESTA MARIANA ELIZABEH 1.21 1.60
UYOA VENTURA SAMUEL ARTURO 1.04 2.00

PROMEDIOS 1.12 2.52
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Tabla 12. (Elaboracién propia)

Resultados de los test en la segunda evaluacion: SECCION “B”.

NOMBRES FLEXIBILIDAD | ABDOMINALES | PLANCHAS

CERON MARTINEZ PAOLA NICOLE -1 14 0:05:10
ECHEVERRIA ZEPEDA JOSUE ALBERTO 0 26 0:05:09
ELIAS CARRILLO JOSE RICARDO -1 20 0:02:10
GONZALES ASENCIO KEVIN MAURICIO 2 17 0:01:00
GUZMAN SANDRA CAROLINA 1 15 0:02:45
HERNANDEZ  HERNANDEZ  STEPHANY 6 15 0:02:12
MICHELLE
HERNANDEZ MELGAR OMAR EZEQUIEL -3 20 0:04:20
LOPEZ RAMOS JOSE ERNESTO -4 21 0:01:45
MARTINEZ MONTES ISAIAS FERNANDO 0 25 0:03:10
MENDOZA MOLINA KEVIN ALEXANDER -1 13 0:04:18
ORELLANA CARTAGENA ANDERSON JOSE -1 26 0:02:05
ORTIZ XOCHILT ODETTE 1 15 0:01:56
PORTILLO ZELAYA JOSE RODRIGO 0 19 0:01:29
RAMIREZ MENDOZA JOSE EDUARDO -3 16 0:02:11
RIVERA CASTRO MOISES ALEXANDER -9 25 0:02:10
RIVERA MARROQUIN GABRIELA MARIA -7 18 0:05:08
RODRIGUEZ ALVAREZ DAVID MOISES -9 22 0:00:34
SERRANO RIVERA PAOLA REGGINA 5 17 0:05:48
SORTO FLORES CRISTOFER JOSUE -3 20 0:05:57
VASQUEZ HERNANDEZ EMERSON 1 21 0:01:57
NEHEMIAS
ZACAPA MARTELL AXEL WILFREDO 2 25 0:02:30
WENDY YAMILETH GRANDE CANALES 15 20 0:01:30

PROMEDIOS 0.40 19.54 0:02:58
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Tabla 13. (Elaboracién propia)

Resultados de los test en la segunda evaluacion: SECCION “B”.

NOMBRES BALON SALTO
] ] MEDICINAL | HORIZONTAL

CERON MARTINEZ PAOLA NICOLE 2.10 1.12
ECHEVERRIA ZEPEDA JOSUE ALBERTO 2.80 2.41
ELIAS CARRILLO JOSE RICARDO 4.20 1.43
GONZALES ASENCIO KEVIN MAURICIO 6.10 1.19
GUZMAN SANDRA CAROLINA 4.10 1.29
HERNANDEZ HERNANDEZ STEPHANY 2.66 1.27
MICHELLE
HERNANDEZ MELGAR OMAR EZEQUIEL 2.30 1.10
LOPEZ RAMOS JOSE ERNESTO 3.70 1.20
MARTINEZ MONTES ISAIAS FERNANDO 4.80 1.25
MENDOZA MOLINA KEVIN ALEXANDER 4.40 1.15
ORELLANA CARTAGENA ANDERSON JOSE 4.70 1.22
ORTIZ XOCHILT ODETTE 2.20 1.15
PORTILLO ZELAYA JOSE RODRIGO 4.90 1.29
RAMIREZ MENDOZA JOSE EDUARDO 2.80 1.26
RIVERA CASTRO MOISES ALEXANDER 2.10 1.29
RIVERA MARROQUIN GABRIELA MARIA 2.40 1.14
RODRIGUEZ ALVAREZ DAVID MOISES 5.10 1.13
SERRANO RIVERA PAOLA REGGINA 3.20 1.40
SORTO FLORES CRISTOFER JOSUE 3.10 1.24
VASQUEZ HERNANDEZ EMERSON NEHEMIAS 4.60 1.11
ZACAPA MARTELL AXEL WILFREDO 3.30 1.19
WENDY YAMILETH GRANDE CANALES 5.10 1.17

PROMEDIOS 3.66 1.27




Tabla 14. (Elaboracién propia)

Test de postura seccion “A” (Pre test)

N° NOMBRE CABEZA | HOMBROS | TRONCO | CADERA | TOTAL
1 ALFARO HENRIQUEZ JOSE VIDAD 4 4 3 4 15
2 ALFARO SANCHEZ FERNANDO ALEXIS 5 4 4 5 18
3 ALVARADO ORTIZ BENJAMIN ABEL 4 3 4 4 15
4 AREVALO CANAS DANIELA ESTEFANY 3 3 4 4 14
5 BERMUDEZ ORELLANA SOFIA ALEXANDRA 3 3 4 3 13
6 CULGUA BARGAS ALBERTO ELISEO 4 2 3 3 12
7 DIAZ RIVERA LUIS ENRRIQUE 4 3 3 4 14
8 GOMEZ ESPINOZA RONALD ADONAY 5 3 3 4 15
9 GOMEZ MIRNDA WILFREDO NAHUN 4 3 2 4 13
10 | GRANILLO SIBRIAN IVAN ALEJANDRO 3 2 2 4 11
11 | GUZMAN SUNCIN ALEXIS JAVIER 2 2 2 3 9
12 | HERNANDEZ FUENTES PAMELA NICOLE 2 2 2 2 8
13 | LANDAVERDE CASTILLO STEVEN ALEXANDER 4 3 3 4 14
114 | MORAN LOPEZ JULIO GEOVANNI 4 3 3 4 14
15 | PENADO RIVAS ANDERSON EMMANUEL 5 4 4 5 18
16 | PEREZ GARCIA VERONICA SOFIA 2 2 2 3 9
17 | PORTILLO CERRITOS CARLOS GEOVANNI 3 4 3 3 13
18 | PORTILLO RAMOS DENIS SAMUEL 3 3 3 4 13
19 | RAMIREZ HERNANDEZ JUAN FRANCISCO 3 4 3 4 14
20 | RENDEROS MOLINA CRISTOFER EMMANUEL 2 2 3 3 10
21 | RODRIGEZ GARCIA JOSUE ISAAC 2 2 3 3 10
22 | SANCHEZ AYESTA MARIANA ELIZABEH 3 3 4 4 14
23 | UYOA VENTURA SAMUEL ARTURO 3 3 4 4 14
PROMEDIOS 13.04
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Tabla 15. (Elaboracién propia)

Test de postura seccion “B” (Pre test)

N° NOMBRE CABEZA | HOMBROS | TRONCO | CADERA | TOTAL
1 CERON MARTINEZ PAOLA NICOLE 5 4 4 4 17
2 ECHEVERRIA ZEPEDA JOSUE ALBERTO 4 4 4 4 16
3 ELIAS CARRILLO JOSE RICARDO 3 4 4 4 15
4 GONZALES ASENCIO KEVIN MAURICIO 4 3 3 3 13
5 GUZMAN SANDRA CAROLINA 2 2 2 3 9
6 HERNANDEZ HERNANDEZ STEPHANY MICHELLE 4 4 3 4 15
7 HERNANDEZ MELGAR OMAR EZEQUIEL 3 3 3 4 13
8 LOPEZ RAMOS JOSUE ERNESTO 3 3 2 3 11
9 MARTINEZ ISAIAS FERNANDO 3 3 3 3 12
10 | MENDOZA MOLINA KEVIN ALEXANDER 4 2 3 4 13
11 | ORELLANA CARTAGENA ANDERSON JOSE 3 3 2 4 12
12 | ORTIZ XOCHILT ODETE 2 2 2 3 9
13 | PORTILLO ZELAYA JOSE RODRIGO 4 3 3 3 13
114 | RAMIREZ MENDOZA JOSUE EDUARDO 2 2 3 3 10
15 | RIVERA CASTRO MOISES ALEXANDER 2 2 2 2 8
16 | RIVERA MARROQUIN GABRIEAL MARIA 3 3 2 3 11
17 | RODRIGUEZ ALVARENGA DAVID MOISES 3 3 2 3 11
18 | SERRANO RIVERA PAOLA REGGINA 4 4 3 4 15
19 | SANTOS FLORES CRISTOFER JOSUE 3 2 2 3 10
20 | VASQUEZ HERNANDEZ EMERSON NEHEMIAS 3 2 3 3 11
21 | ZACAPA MARTELL ALEX WILFREDO 4 2 3 3 12
22 | GRANDE CANALES WENDY YAMILETH 3 3 3 4 13
PROMEDIO 12.22
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Tabla 16. (Elaboracién propia)

Test de postura seccion “A” (Pre test)

N° NOMBRE CABEZA | HOMBROS | TRONCO | CADERA | TOTAL
1 ALFARO HENRIQUEZ JOSE VIDAD 4 3 3 4 14
2 ALFARO SANCHEZ FERNANDO ALEXIS 4 4 4 5 17
3 ALVARADO ORTIZ BENJAMIN ABEL 4 3 4 4 15
4 AREVALO CANAS DANIELA ESTEFANY 3 3 4 4 14
5 BERMUDEZ ORELLANA SOFIA ALEXANDRA 3 3 4 3 13
6 CULGUA BARGAS ALBERTO ELISEO 4 2 3 3 12
7 DIAZ RIVERA LUIS ENRRIQUE 4 3 3 4 14
8 GOMEZ ESPINOZA RONALD ADONAY 5 3 3 4 15
9 GOMEZ MIRNDA WILFREDO NAHUN 4 3 2 4 13
10 | GRANILLO SIBRIAN IVAN ALEJANDRO 3 2 2 4 11
11 | GUZMAN SUNCIN ALEXIS JAVIER 3 2 2 3 10
12 | HERNANDEZ FUENTES PAMELA NICOLE 2 2 2 3 9
13 | LANDAVERDE CASTILLO STEVEN ALEXANDER 4 3 3 4 14
114 | MORAN LOPEZ JULIO GEOVANNI 4 3 3 4 14
15 | PENADO RIVAS ANDERSON EMMANUEL 5 5 4 5 19
16 | PEREZ GARCIA VERONICA SOFIA 2 2 2 3 9
17 | PORTILLO CERRITOS CARLOS GEOVANNI 4 3 3 3 13
18 | PORTILLO RAMOS DENIS SAMUEL 4 3 4 4 15
19 | RAMIREZ HERNANDEZ JUAN FRANCISCO 4 3 3 4 14
20 | RENDEROS MOLINA CRISTOFER EMMANUEL 2 2 2 3 9
21 | RODRIGEZ GARCIA JOSUE ISAAC 2 3 3 3 11
22 | SANCHEZ AYESTA MARIANA ELIZABEH 3 3 4 4 14
23 | UYOA VENTURA SAMUEL ARTURO 4 3 4 4 15

PROMEDIOS

13.21
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Tabla 14. (Elaboracion propia)

Test de postura seccion “A” (Pre test)

N° NOMBRE CABEZA | HOMBROS | TRONCO | CADERA | TOTAL
1 CERON MARTINEZ PAOLA NICOLE 5 5 4 5 19
2 ECHEVERRIA ZEPEDA JOSUE ALBERTO 5 4 4 5 18
3 ELIAS CARRILLO JOSE RICARDO 5 4 4 5 18
4 GONZALES ASENCIO KEVIN MAURICIO 4 3 4 4 15
5 GUZMAN SANDRA CAROLINA 4 3 4 4 15
6 HERNANDEZ HERNANDEZ STEPHANY 4 3 2 4 13
MICHELLE
7 HERNANDEZ MELGAR OMAR EZEQUIEL 3 3 3 4 13
8 LOPEZ RAMOS JOSUE ERNESTO 2 2 2 3 9
9 MARTINEZ ISAIAS FERNANDO 4 3 4 4 15
10 | MENDOZA MOLINA KEVIN ALEXANDER 3 2 3 4 12
11 | ORELLANA CARTAGENA ANDERSON JOSE 3 3 3 4 3
12 | ORTIZ XOCHILT ODETE 2 2 2 4 10
13 | PORTILLO ZELAYA JOSE RODRIGO 4 3 4 4 15
114 | RAMIREZ MENDOZA JOSUE EDUARDO 3 2 3 3 11
15 | RIVERA CASTRO MOISES ALEXANDER 3 2 2 2 9
16 | RIVERA MARROQUIN GABRIEAL MARIA 4 3 4 4 15
17 | RODRIGUEZ ALVARENGA DAVID MOISES 4 4 4 4 16
18 | SERRANO RIVERA PAOLA REGGINA 5 5 4 5 19
19 | SANTOS FLORES CRISTOFER JOSUE 4 3 2 3 12
20 | VASQUEZ HERNANDEZ EMERSON NEHEMIAS 4 2 3 4 13
21 | ZACAPA MARTELL ALEX WILFREDO 4 3 3 4 14
22 | GRANDE CANALES WENDY YAMILETH 4 4 3 4 15
PROMEDIO 13.59
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Respecto a la postura se empleo | evaluacion por medio de la observacion referida a: cuello,

hombros, tronco y caderas desde el plano anterior, lateral y posterior. Asignando puntos a

la alineacion equilibrada, todos estos valores parciales se sumaran para dar un indice

general.

Escala de medicion utilizada para cuantificar los datos obtenidos en la realizacion

del test de postura de elaboracién propia.

Tabla 18. (Elaboracion propia): Descripcién de ponderaciones en la evaluacion postural.

ESCALA DE EVALUACION PUNTAJE
EXCELENTE 5
MUY BUENO 4
BUENO 3
REGULAR 2
NECESITA MEJORAR 1
PUNTAJE MAX. 20

Como se observa en los siguientes graficos, el puntaje se otorgo de acuerdo al

cumplimiento de ciertas medidas realizadas en el test de acuerdo al grado de desviacion de

la postura. Dando asi un puntaje de 5 a aquellos estudiantes que mostraron una postura

respecto a la cabeza y hombros de 90°, puntaje de 4 a los ubicados en angulos de75°, 3 a

los correspondientes a &ngulos de 60°, 2 para los que presentaron una posicion entre los 45°

y finalmente una puntuacién de 1 para los alumnos que presentaron una postura menor a los

45°,

Puntaje 5

=

-
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Puntaje 4 puntaje 3
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Puntaje 2 puntaje 1

RESULTADOS PORCENTUALES DE SECCION “A”
INICIAL: 13.04 = 65.2 %

FINAL: 13.21=66.5 %

RESULTADOS PORCENTUALES DE SECCION “B”
INICIAL: 12.22= 61.1%

FINAL: 13.59= 67.9%
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4.2 Analisis e interpretacion de resultados

Tabla 19. (Elaboracidn propia)

Promedios generales de resultados en los test evaluados segun la seccién.

SECCION Flexibilidad | abdominales | planchas | Bal6n Salto Test de
medicinal | horizontal | postura

5 “A” (Control) -3.73 14.65 0:02:56 2.39m 1.17m 13.04

primer evaluacion

5° “A” (Control) -3.6 15.7 0:03:00 2.52m 1.12m 13.21

segunda evaluacion

5° “B” -5.68 16.40 0:02:06 3.12m 1.18m 12.22

(Experimental)

primer evaluacion

5° “B” -0.40 19.54 0:02:58 3.66m 1.27m 13.59

(Experimental)

segunda evaluacion
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Tabla 20. (Elaboracidn propia)
PESO Y TALLA DE SECCION “A” Y “B” TEST INICIAL

Seccion Peso Ib(inicial) Talla m(inicial)
Quinto A 96.43 Ib 1.44 m
Quinto B 98.02 Ib 1.46 m
Diferencia 1.591b 0.02m
GRAFICO |
160
140
120
100
80 i peso (kg)
i talla (cm)

60

40

20

Seccion "A" Seccion "B"

Nota: Como se presenta en la tabla y se puede observar representada en el grafico de barra, existe
una diferencia de 1.59 libras en el peso, entre el quinto grado “A” y el quinto grado “B” siendo el quinto
grado “B” el que cuenta con el mayor promedio en peso y con relacién a la talla sélo existe una diferencia de

2 cm entre cada uno, en el cual el quinto grado “B” sigue teniendo el promedio mas alto.
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Tabla 21. (Elaboracidn propia)
PESO Y TALLA DE SECCION “A” Y “B” TEST FINAL

Seccion Peso Ib (inicial) Talla m(inicial)
Quinto A 98.20 Ib 1.46 m
Quinto B 98.53 Ib 1.49m
Diferencia 0.331b 0.03m
GRAFICO I
160
140
120
100
80 - i Peso (kg)
u Talla (cm)
60 -
40 -
20 -
0 -
Seccién "A" Seccion "B"

Nota: Como se presenta en la tabla y se puede observar representada en el grafico de barra, existe
una diferencia de 0.33 libras en el peso, entre el quinto grado “A” y el quinto grado “B” siendo el quinto
grado “B” el que cuenta con el mayor promedio en peso y con relacion a la talla solo existe una diferencia de

3 cm entre cada uno, en el cual el quinto grado “B” sigue teniendo el promedio mas alto.
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Tabla 22. (Elaboracion propia)

RESULTADO INICIAL Y FINAL EN TEST DE FLEXIBILIDAD, SECCION “A” Y
“B”

Seccion Flexibilidad cm Flexibilidad cm Diferencia
(pre test) (post test)
Quinto A -3.73¢cm -3.6 cm -0.13 cm
Quinto B -5.68 cm -0.4 cm -5.28 cm
GRAFICO Il

0

-1

-2

M Flexibilidad (cm)

i Flexibilidad (cm)2

-6

Nota: Como se observa en los datos mostrados en la tabla y representados en el grafico de barra el
quinto grado “A” ha tuvo una mejoria de -0.13 entre la evaluacién inicial y la evaluacion final, mientras que
el quinto grado “B” tuvo una diferencia significativa de -5.28 cm en el test de flexibilidad entre evaluacion

inicial y final.
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Tabla 23. (Elaboracidn propia)

RESULTADO INICIAL Y FINAL EN TEST DE ABDOMINALES, SECCION “A” Y
“B”

Seccion Abdominales Rep. Abdominales Rep. Diferencia
(pre test) (post test)
Quinto A 14.65 Rep. 15.7 Rep. 1.05 Rep.
Quinto B 16.4 Rep. 19.54 Rep. 3.14 Rep.
GRAFICO IV

25

i Abdominales (rep)

i Abdominales (rep)2

Seccion "A" (test inicial y final)  Seccion "B" (test inicial y final)

Nota: Como se observa en los datos mostrados en la tabla y representados en el grafico de barra el
quinto grado “A” ha tuvo una mejoria de 1.05rep, Entre la evaluacion inicial y la evaluacion final del test de
abdominales, mientras que el quinto grado “B” tuvo una diferencia de 3.14rep en el test de abdominales entre

evaluacion inicial y final.
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Tabla 23.(Elaboracion propia)
RESULTADO INICIAL Y FINAL EN TEST DE PLANCHAS, SECCION “A” Y “B”

Seccién Planchas min Planchas min Diferencia
(pre test) (post test)
Quinto A 0:02:56 min 0:03:00 min 0:00:44 min
Quinto B 0:02:06 min 0:02:58 min 0:00:52 min
GRAFICOV
3.5
3
2.5 -
2 .
M Planchas (min)
1.5 - i Planchas (min)2
1 -
0.5 -
0 -
Seccion "A" (test inicial y final) Seccion "B" (test inicial y final)

Nota: Como se observa en los datos mostrados en la tabla y representados en el
grafico de barra el quinto grado “A” ha tuvo una mejoria de 0:00:44min, Entre la
evaluacion inicial y la evaluacion final del test de las planchas, mientras que el quinto grado

“B” tuvo una diferencia de 0:00:52 en el test de planchas entre evaluacion inicial y final.
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Tabla 24. (Elaboracion propia)

RESULTADO INICIAL Y FINAL EN TEST DE BALON MEDICINAL, SECCION
“A” Y “B”

Seccion Balon Medicinal m Balon Medicinal m Diferencia
(pre test) (post test)
Quinto A 2.39m 2.52m 0.13m
Quinto B 3.12m 3.66 m 0.54m
GRAFICO VI

4

3.5

M Balén medicinal (m)

i Balén medicinal (m)2

Seccion "A" (test inicial y final)  Seccién "B" (test inicial y final)

Nota: Como se observa en los datos mostrados en la tabla y representados en el grafico de barra el

quinto grado “A” ha tuvo una mejoria de 0.13 cm, Entre la evaluacion inicial y la evaluacién final del test del
lanzamiento de balén medicinal, mientras que el quinto grado “B” tuvo una diferencia de 0.54 cm en el test

del bal6n medicinal entre evaluacion inicial y final.
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Tabla 25. (Elaboracién propia)

RESULTADO INICIAL Y FINAL EN TEST DE SALTO HORIZONTAL, SECCION
“A” Y “B”

Seccion Salto Horizontal m Salto Horizontal m Diferencia
(pre test) (post test)
Quinto A 1.17m 1.12m 0.05m
Quinto B 1.18 m 1.27 m 0.09m
GRAFICO VII
13
1.25
1.2
1.15 - M Salto Horizontal (m)
1.1 - k4 Salto Horizontal (m)2
1.05 -
1 -
Seccién "A" (test inicial y Seccién "B" (test inicial y
final) final)

Nota: Como se observa en los datos mostrados en la tabla y representados en el grafico de barra el
quinto grado “A” ha tuvo un retroceso de 0.05 cm, Entre la evaluacion inicial y la evaluacion final del test de
Salto Horizontal, mientras que el quinto grado “B” tuvo una mejoria de 0.09 cm en el test de Salto horizontal

entre evaluacion inicial y final.
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Tabla 26. (Elaboracidn propia)
RESULTADOS PORCENTUALES DE SECCION “A”

‘ Seccion Test de postura % ‘
Quinto A (pre test) 65.20%
Quinto A (post test) 66.50%
Diferencia 1.30%

GRAFICO VIl
67.00%
66.50%
66.00%

M INICIAL

65.50% i FINAL
65.00%
64.50%

TEST DE POSTURA

Nota: Segun los resultados porcentuales del test de postura presentada en la tabla y graficados, se
puede observar que el quinto grado seccion “A” tuvo un aumento del 1.30% con relacion de la evaluacion

inicial y final siendo este un resultado positivo para dicha seccién (grupo control).
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Tabla 27. (Elaboracién propia)
RESULTADOS PORCENTUALES DE SECCION “B”

Seccion Test de postura % ‘

Quinto A (pre test) 61.10%

Quinto A (post test) 67.90%

Diferencia 6.8%0

GRAFICO IX

70.00%

68.00%

66.00%

64.00%
M INICIAL

62.00% kd FINAL

60.00%

58.00%

56.00%

TEST DE POSTURA

Nota: Segun los datos presentados en la tabla y el grafico de barra del test de postura aplicado al
quinto grado seccion “B” se nota una gran mejoria del 6.8% entre el pre test y post test aplicado a esta

seccioén que se sometio al plan de trabajo de fuerza (grupo experimental)
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En la evaluacién inicial donde se aplicaron los test se, puede apreciar en los
resultados de los promedios por cada seccion la variacion en el rendimiento segun la prueba
realizada, siendo la seccion “A” mas destacada en los test de flexibilidad y planchas;
mientras de la seccion “B” logro mayor puntaje en abdominales, balon medicinal y salto
horizontal, con una diferencia leve de peso y talla para la seccion “B” y una gran
homogeneidad entre grupo y grupo a pesar de la diferencia en la cantidad de alumnos entre

seccion y seccion.

Luego de aplicar el plan de trabajo de fuerza al grupo experimental en las diez
semanas de trabajo, se observa una mejoria entre los resultados obtenidos al inicio de la
investigacion, los promedios de mejoria entre cada test varian pudiéndose interpretar que el
trabajo realizado con los alumnos tuvo un efecto positivo con relacion al desarrollo de la
fuerza en mayor con mayor medida en ciertos test como el lanzamiento del balon
medicinal, la flexibilidad, las abdominales y en una menor medida pero siempre mejorando
en el test de plancha, salto horizontal, todo esto relacionado a los datos obtenidos también
por el grupo control el cual no recibié un tratamiento especial para el desarrollo de la

fuerza.

Dentro de las caracteristicas de ambos grupos que participaron en la investigacion
se puede recalcar la homogeneidad que existia entre ambas secciones, la relacion entre
sexos también es muy homogeénea, una caracteristica especial en este periodo de edades
previas a la pubertad que los niveles de rendimiento fisico son muy parejos entre nifios y
nifias por lo cual se decido no hacer la diferenciacion entre sexos, ademas que la muestra no
se contaba con una cantidad significativa de nifias para poder realizar dicha diferenciacion

entre ambos sexos.
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4.3 resultados de la investigacion o prueba de hipotesis.

Para conocer qué veracidad tienen los paradigmas existentes en la educacion fisica
Salvadorefia con relacion al trabajo de fuerza, se trabajara con la prueba estadistica de
distribucion t de Student, para la determinacion de las diferencias entre dos varianzas
maestrales y la construccion del intervalo de confianza para la diferencia entre las partes de
dos poblaciones cuando se desconoce la desviacion tipica de una poblacién y esta debe ser

estimada a partir de los datos de una muestra.

La prueba estadistica se realizara para comprobar tres de los seis test aplicados en la
investigacion ya que son los que mas se apegan a la comparacion que se busca plasmar en
base a la fuerza, los test elegidos a probar mediante la prueba t de Student son:
abdominales, planchas y balon medicinal; los cuales de acuerdo al tema y objetivos de
investigacion son los que arrojaran repuestas concretas sobre si es contraindicado o no el
entrenamiento de la fuerza en pre puberes de acuerdo con los paradigmas existentes sobre

dicho tema.

Comparacion de test de fuerza: abdominales 5° “A” (grupo de observacion).

En la siguiente tabla se presentan datos de los estudiantes con respecto a la
evaluacion de fuerza representada en la tabla, en la parte izquierda el resultado del test de
abdominales al principio de la investigacion y en la parte de derecha los obtenidos al

finalizar con el plan de entrenamiento.
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Tabla 28. (Elaboracidn propia)

Resultado abdominales antes y después seccion “A”

ABDOMINALES ANTES

ABDOMINALES DESPUES

24 20
20 17
10 12
16 10
3 10
16 18
25 21
17 16
16 16
15 18
16 19
5 9
13 15
15 18
11 14
13 16
13 17
1 15
13 17
15 16
16 18
1 12
16 18
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A los datos tabulados anteriormente se les aplico una prueba de normalidad para

conocer la distribucién de los resultados.

Tabla 29. (Elaboracion propia)

Test normalidad (tabla 1°)

media 14,7
moda 16
mediana 15
desviacién 4,5
curtuosis 1,28966
asimetria 0,397386
maximo 25
minimo 5
rango 20
valores de acuerdo a la
distribucién normal
28,0
1,3

Tabla 30 (Elaboracién propia)

Test normalidad ( tabla 2°)

media 15,7
moda 18
mediana 16
desviacion 3,2
curtuosis -0,2
asimetria -0,7
maximo 21
minimo 9
rango 12
valores de acuerdo a la
distribucién normal
25,44834
6,02992

Grafico X

p-plot normalidad tendencia

(tabla 1°)
30
20
10
0
0 5 10 15 20 25
Grafico XI

P-plot normalidad tendecia

(tabla 2°)
25
20
15
10
5
0
0 5 10 15 20 25

86



Tabla 31. (Elaboracién propia)

Cuadro de aplicacién de la prueba t de Student a los resultados del test de

abdominales de 5° “A”.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Variable 1 Variable 2
Media 14,6521739 15,73913043
Varianza 19,8735178 10,4743083
Observaciones 23 23
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,77159461
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 22
Estadistico t -1,83353707
P(T<=t) una cola 0,04014425
Valor critico de t (una cola) 1,71714437
P(T<=t) dos colas 0,0802885
Valor critico de t (dos colas) 2,07387307

Nota: Luego de la aplicacién de la prueba t en los resultados de la muestra “test de abdominales de la

seccion “A” del 5° grado, en un pre y post test, se observa una elevacion en la media, esto nos indica que el

grupo incremento en cierto porcentaje la cantidad de abdominales realizadas.
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Tabla 32. (Elaboracién propia)

Comparacion de resultados de test de abdominales antes y después del 5° “B”

ABD.ANTES ABD.DESPUES
0 14
s 26
s 20
iy 17
14 15
12 15
17 20
17 21
27 25
13 13
24 26
10 15
15 1
12 16
24 25
14 18
20 22
17 17
20 20
14 21
14 25
13 20
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Prueba de normalidad aplicada a los resultados obtenidos de las muestras.

Tabla 33. (Elaboracién propia)

Test normalidad (tabla 3°)

Media 16
Moda 14
mediana 14,5
desviacion 4,9
curtuosis -0,2
asimetria 0,9
maximo 27
minimo 10
Rango
valores de acuerdo a la
distribucién normal
31
2
Tabla 34. (Elaboracion propia)
Test normalidad (tabla 4°)
Media 20
Moda 20
Mediana 20
Desviacion 4
Curtuosis -1,1
Asimetria 0,2
Maximo 26
Minimo 13
Rango
valores de acuerdo
a la distribucién
normal
32
7,3

30

25

20

15

10

Grafico XII

P-plot normalidad tendecia (tabla 3°)

Grafico XIlII

30

25

20

15

10

P-plot normalidad tendecia (tabla 4°)
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Tabla 35. (Elaboracidn propia)

Cuadro de aplicacién de la prueba t de Student a los resultados del test de
abdominales de 5° “B”.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas
Variable 1 | Variable 2
Media 16,4091 19,5454545
Varianza 24,0628 16,5454545
Observaciones 22,0000 22
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,8093
Diferencia hipotética de las medias 0,0000
Grados de libertad 21,0000
Estadistico t -5,1020
P(T<=t) una cola 0,0000
Valor critico de t (una cola) 1,7207
P(T<=t) dos colas 0,000047
Valor critico de t (dos colas) 2,0796

Nota: Como se puede observar en los datos arrogados en la prueba t de la tabal anterior,
comprobando los resultados obtenidos del test de abdominales por parte de los estudiantes del 5° grado
seccion “B”, Se observa que, efectivamente al igual que la seccion “A, hubo un incremento en el valor de la
media por tanto se entiende que existié una mejora en los resultados posteriores del test; pero también se debe
denotar que el incremento de la media es mucho mayor para la muestra de experimentacion (seccion “B”) con
la que se trabajo el plan de entrenamiento de fuerza en relacion a la seccion “A” que no conto con ningtn
entrenamiento especializado en fuerza, més que las clases comunes de educacion fisica impartidas en el

centro educativo.
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Grafico XIV.

COMPARACION ABDOMINALES 5° "B"
ANTES VS DESPUES DEL PROGRAMA
APLICADO

30

zo/f

10 -—

REPETICIONES

1234567 8 910111213141516171819202122
NUMERO MUESTRA

e ABD ANT === ABD. DES

Nota: En el grafico presentado se puede apreciar los resultados del pre y post test, donde se aprecia

la mejora en la cantidad de repeticiones por parte de los alumnos del 5° “B”
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Comparacion de fuerza, prueba Balon medicinal secion”A” (grupo Control ) ,

Comparacion de resultados de test de abdominales antes y despues.

Tabla 36.( Elaboracién propia)

BALON MEDICINAL
ANTES

1,50m

BALON MEDICINAL
DESPUES

1,50m

1,80m

1,60m

1,50m

1,65m

1,80m

1,70m

3,20m

1,75m

2,60m

2,05m

1,90m

2,10m

3,02m

2,10m

2,00m

2,15m

1,40m

2,20m

2,70m

2,65m

3,10m

2,80m

2,70m

2,80m

3,10m

2,80m

1,60m

2,90m

2,90m

3,00m

2,80m

3,15m

2,60m

3,27m

2,90m

3,40m

1,09m

3,50m

4,10m

1,10m

3,80m

1,20m

2,10m

3,30m
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Prueba de normalidad aplicada a los resultados obtenidos de las muestras

Tabla 37. (Elaboracidn propia)

Test normalidad (tabla 6°)

Media 3
Moda 1,8
Mediana 2,70
Desviacion 0,8
Curtuosis -0,6
Asimetria 0,0
Maximo 4,10
Minimo 1,09
Rango 3,01

valores de acuerdo a la
distribucion normal

5

0,2

TABLA 38. (Elaboracién propia)

Test normalidad (tabla 5°)

Media 2
Moda 2,8
Mediana 2,15
Desviacion 0,7
Curtuosis -1,2
Asimetria 0,1
Maximo 3,50
Minimo 1,10
Rango 2,40

valores de acuerdo a la
distribucion normal

4

0,1

4.00

3.00

2.00

1.00

0.00

Grafico XV

p-plot normalidad tendencia

Grafico XVI

5.00
4.00
3.00
2.00
1.00
0.00

p-plot normaildad tendencia
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TABLA 39. (Elaboracién propia)

Cuadro de aplicacion de la prueba t de Student a los resultados del test de balon
medicinal de 5° “A”.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas
Variable 1 | Variable 2

Media 2,30 2,52

Varianza 0,53 0,62

Observaciones 23,00 23,00
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,37
Diferencia hipotetica de las medias 0,00
Grados de libertad 22,00
Estadistico t -1,26
P(T<=t) una cola 0,11
Valor critico de t (una cola) 1,72

P(T<=t) dos colas 0,220452

Valor critico de t (dos colas) 2,07

Para el test de balon medicinal con el 5° grado “A”, M

mediante la aplicacién de la prueba t de student al analizar los datos arrojados en la media

solamente se observa un leve incremento con respecto al pre test y al pos test, aunque sigue
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observandose una tendencia al incremento no se puede describir como significativamente

grande.

Tabla 40 (Elaboracion propia)

Comparacion de resultados del test de balén medicinal 5° “B”.

BALON MANO
ANTES

1,17

1,24

1,6

1,6

1,9

2

2

2,1

2,15

2,2

2,5

2,5

3

3,2

3,4

3,5

3,6

3,8

3,9

4,35

5,3

5,5

BALON

MEDICINAL

DESPUES

2,1

2,1

2,2

2,3

2,4

2,66

2,8

2,8

3,1

3,2

3,3

3,7

41

42

44

4,6

4,7

4,8

4,9

51

51

6,1
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Prueba de normalidad resultados del test balon medicinal 5° “B”

Tabla 41 (Elaboracion propia)

Grafico XVII

Test normalidad (tabla 7)

Media 2,8
Moda 1,6
Mediana 2,5
Desviacion 1,2
Curtuosis -0,2
Asimetria 0,7
Maximo 55
Minimo 1,2
Rango 4,3

valores de acuerdo a la
distribucion normal

7

-0,8

Tabla 42 (Elaboracion propia)

Test normalidad (tabla 8)

media 3,7
Moda 2,1
mediana 3,5
Desviacion 1,2
Curtuosis -1,1
Asimetria 0,3
Maximo 6,1
Minimo 2,1
rango 4,0

valores de acuerdo a la
distribucion normal

7

0,1

TENDENCIA DE NORMALIDAD 5° "B"

yad

Grafico XVIII

TENDENCIA DE NORMALIDAD 5° "B"

25
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Tabla 43 (Elaboracion propia)

Cuadro de aplicacion de la prueba t de Student a los resultados del test de balon
medicinal de 5° “B”.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas
Variable 1 Variable 2

Media 2,8 3,7

Varianza 1,5 1,4

Observaciones 22,0 22,0
Coeficiente de correlaciéon de Pearson 0,6
Diferencia hipotética de las medias 0,0
Grados de libertad 21,0
Estadistico t -3,7
P(T<=t) una cola 0,0
Valor critico de t (una cola) 1,7

P(T<=t) dos colas 0,001464

Valor critico de t (dos colas) 2,1

De acuerdo a los datos arrojados en la media para la seccion “B” en el test de balon
medicinal en un antes y después de la ejecucion del plan de entrenamiento de fuerza, se
observa un incremento, esto indica que si presentan una mejoria en su rendimiento que en
contraste a la seccion “A”, Su incremento es mas significativo, ya que es mayor respecto al
pre y al post test, comprobando asi; también en esta prueba (balén medicinal) que una vez
mas el grupo experimental el cual realizo un entrenamiento especializado en fuerza
presento mejorias en sus resultados y asi se comprueba que si es posible el trabajo de la

fuerza en los pre puberes.
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Grafico XIX. Resultados del test de balon medicinal en los alumnos de 5° “B” antes

y después de la aplicacion del plan de entrenamiento de fuerza.
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Por medio del grafico se presentan como evolucionaron los resultados en el test de
balén medicinal para los estudiantes del 5° grado seccion “B”, marcado en un antes y un
después de la ejecucion de el plan de entrenamiento en fuerza. Donde es apreciable el

incremento en el rendimiento para la realizacion del test.
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Tabla 44 (Elaboracion propia)

Comparacion de los resultados del test de fuerza en la prueba de planchas con 5° “A”

PLANCHAS ANTES

PLANCHAS DESPUES

0,52

0,22

0,54

0,26

0,59

0,56

1,04

0,58

1,05

1,05

1,1

1,05

1,15

1,40

1,19

1,44

1,35

1,52

1,36

1,52

1,4

1,54

2

2,03

2

2,05

2,05

2,10

2,06

2,20

2,15

2,37

2,17

2,42

3,27

2,45

4,26

4,26

4,3

4,30

7,13

9,07

10,39

10,03

10,57

10,20
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Tabla 45 (Elaboracién propia)

Resultados de prueba de normalidad en el test de planchas con 5° “A”

Test normalidad

Test normalidad

media 3
moda 2
mediana 2,0

desviacion 2,9
curtuosis 3,3
asimetria 2,0

maximo 10,57
minimo 0,52
rango 10,05

media 2,8
moda 1,1
mediana 2,0
desviacion 2,9
curtuosis 2,4
asimetria 1,9
maximo 10,2
minimo 0,2
rango 10,0

valores de acuerdo a la
distribucion normal

11

valores de acuerdo a la
distribucion normal

-5,8

12

-6,0

Al realizar la prueba de normalidad en la muestra de los resultados de la prueba de

planchas, se denota que las muestras no estan tan relacionadas por tanto se opté por aplicar

una prueba estadistica alternativa a la prueba t de student. La prueba de los rangos con

signo de Wilcoxon es una prueba no paramétrica para comparar el rango medio de dos

muestras relacionadas y determinar si existen diferencias entre ellas.
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Tabla 46 (Elaboracion propia)

Comparacion abdominales antes y después para el test de Wilcoxon

PLANT ANTES PLANT DESPUES
0,5 0,2 0,30 11,5
0,5 0,3 0,28 11,5
0,6 0,6 0,03 11,5
1,0 0,6 0,46 11,5
1,1 1,1 0,00 11,5
1,1 1,1 0,05 11,5
1,2 1,4 -0,25 -11,5
1,2 1,4 -0,25 -11,5
1,4 1,5 -0,17 -11,5
1,4 1,5 -0,16 -11,5
1,4 1,5 -0,14 -11,5
2,0 2,0 -0,03 -11,5
2,0 2,1 -0,05 -11,5
2,1 2,1 -0,05 -11,5
2,1 2,2 -0,14 -11,5
2,2 2,4 -0,22 -11,5
2,2 2,4 -0,25 -11,5
3,3 2,5 0,82 11,5
43 43 0,00 11,5
43 43 0,00 11,5
7,1 9,1 -1,94 -23
10,4 10,0 0,36 11,5
10,6 10,2 0,37 11,5

Tabla 47 (Elaboracion propia)

WILCOXON
T 126,5

VALOR CRITICO T
73
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Tabla 48(Elaboracion propia)

Prueba t de student aplicada a los resultados del test de planchas seccion A.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Variable 1 | Variable 2
Media 2,68 2,81
Varianza 8,49 8,68
Observaciones 23,00 23
Coeficiente de correlaciéon de
Pearson 0,92
Diferencia hipotética de las
medias 0,00
Grados de libertad 22,00
Estadistico t -0,52
P(T<=t) una cola 0,30
Valor critico de t (una cola) 1,72
P(T<=t) dos colas 0,606713
Valor critico de t (dos colas) 2,07

En el caso del anélisis y evaluacion del test de planchas al comparar las medias

obtenidas se observa que no existe una diferencia significativa, sin embargo la media del

pree test no supera a la obtenida en el post test, por tanto si existe un incremento aunque

muy leve.
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Tabla 49(Elaboracion propia)

comparacion fuerza prueba planchas secion”B”

PLANCHAS ANTES PLANCHAS DESPUES
0,14 0,34
0,40 1,57
0,42 1,00
0,56 1,30
1,05 1,29
1,12 2,30
1,27 5,10
1,28 1,45
1,29 2,05
1,38 1,56
1,46 2,10
1,51 4,18
2,14 5,09
2,16 2,45
2,18 3,10
2,36 2,11
2,54 5,48
3,09 5,57
3,44 2,12
3,48 4,20
4,24 2,10
4,26 5,08
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Tabla 50 (Elaboracion propia)

Al igual que en la seccion “A”, con respecto a resultados del test de fuerza en planchas, la

seccion “B” también presenta esa falta de relacion entre si sobre el antes y el después de los

resultados por tanto se aplica la prueba alternativa, Wilcoxon.

PLANCHAS ANTES | PLANCHAS DEPUES
0,14 0,34 -0,20 -7
0,40 1,57 117 15
0,42 1,00 -0,58 -7
0,56 1,30 -0,74 -7
1,05 1,29 -0,24 -7
1,12 2,30 -1,18 -15
1,27 5,10 -3,83 22
1,28 1,45 -0,17 -7
1,29 2,05 -0,76 -7
1,38 1,56 -0,18 -7
1,46 2,10 -0,64 -7
1,51 4,18 -2,67 -19
2,14 5,09 -2,95 -19
2,16 2,45 -0,29 -7
2,18 3,10 -0,92 -7
2,36 2,11 0,25 7
2,54 5,48 -2,94 -19
3,09 5,57 -2,48 -19
3,44 2,12 1,32 15
3,48 4,20 -0,72 -7
4,24 2,10 2,14 19
4,26 5,08 -0,82 -7
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Tabla 51 (Elaboracion propia)

WILCOXON NO
PARAMETRICA

T

41

valor critico T

66

Grafico XX. Resultados test de planchas.
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En el grafico se puede observar los resultados en el test de planchas con los estudiantes

de 5° “B”, los cuales aunque se muestran muy dispersos es apreciable que hubo un

incremento en relacion al pre y post test.

105



Tabla 52 (Elaboracion propia)

Prueba t de student aplicada al test de planchas Secciéon B

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Variable | Variable

1 2
Media 1,899 2,797
Varianza 1,457 2,671
Observaciones 22,000 22,000
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,553
Diferencia hipotética de las medias -
Grados de libertad 21,000
Estadistico t ;3,023
P(T<=t) una cola 0,003
Valor critico de t (una cola) 1,721
P(T<=t) dos colas 0,006472
Valor critico de t (dos colas) 2,080

En la tabla anterior, al analizar los datos de media arrojados por la prueba, también

se observa un incremento en relacion al antes y al después, que a la vez al comparar con las

medias del otro grupo (seccion “A’)es mayor el incremento en el rendimiento al realizar el

test
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones
A traves de los resultados obtenidos en la investigacion se concluye lo siguiente:

Los paradigmas existentes sobre el trabajo de la fuerza en pre puberes NO tienen
validez segun se demostrd con el desarrollo del plan de entrenamiento de fuerza, los test de
evaluacion y sus resultados estimados por la aplicacion del estadistico.

Entre los paradigmas que se pueden encontrar: El entrenamiento de la fuerza no
debe realizar en nifios y nifias antes de la pubertad, el cual se desecho tras aplicar el
plan de entrenamiento de la fuerza y analizar sus resultados se encontro que por el contrario
el trabajo de la fuerza favorece en el desarrollo de otras cualidades del nifio y prepara para
enfrentar situaciones de la vida diaria. Realizar entrenamiento de la fuerza antes de la
pubertad afecta el crecimiento de los nifios y nifias, se tomaron medidas de talla y peso
de los estudiantes antes y después de la realizacion de la investigacion y no se encontro
ninguna variacion negativa en su crecimiento, todos mostraron indices de crecimiento
normal e incluso hubo algunos casos en los que se incremento la talla durante el corto

tiempo que duro la investigacion.

El entrenamiento de la fuerza en los pres puberes influye de manera negativa en
la flexibilidad, segun la investigacion se encontrd que al trabajar fuerza en los nifios pre
puberes, no solamente no afecta de ninguna manera su flexibilidad si no que ademas logran
mejorar significativamente su amplitud de movimientos y su capacidad de elongacion. Es
decir la flexibilidad en los prepuberes se vio sumamente superada en mejoria luego del

desarrollo del plan de entrenamiento de la fuerza.
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El entrenamiento de la fuerza no afecta positivamente en la correccién de
posturas, en el andlisis del test de postura se encontr6 que los nifios que recibieron el
tratamiento arrojaron datos de mejoria en la evaluacion de la postura, comparando con los
nifios que no recibieron ningln entrenamiento en especial. Por tanto con respecto a este
paradigma se concluye que el entrenamiento de la fuerza Sl afecta POSITIVAMENTE en

la correccion de posturas de los estudiantes.

Los trabajos de fuerza no lo pueden realizar las nifias con normalidad en la pre
pubertad, con respecto a este paradigma y el trabajo de los estudiantes que se pudo
observar durante y al finalizar el entrenamiento con el andlisis de los resultados obtenidos
se concluye que tanto nifias como nifios pueden realizar este tipo de trabajo con todos sus

esfuerzos y obteniendo los mismos resultados.

Para trabajar la capacidad de la fuerza es necesario utilizar pesas, en la elaboracion
del plan de trabajo y las actividades a realizar se incluyeron ejercicios con el manejo de su
propio peso corporal asi como también se hizo uso de pequerias pesas y el balén medicinal,
los cuales a pesar de ser un peso extra para los nifios no presentaron mayor dificultad en su
manejo y con la supervision e instruccion adecuada de su uso se logro trabajar exitosamente
y sin dafar a ningun estudiante fisicamente. Se puede concluir que el entrenamiento de la
fuerza en los nifios y nifias que se encuentran en el periodo de la pre pubertad, es
sumamente beneficioso, siempre cuando se realice bajo la supervision de un profesional en
el area de la educacion fisica, se respete los principios del entrenamiento y se enfatice en
las posturas correctas de cada ejercicio; por lo tanto se dice que los paradigmas antes
mencionados son falsos y el trabajo de la capacidad de la fuerza se puede desarrollar en los

nifos y nifias en general.
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5.2 Recomendaciones
Debido a la gran importancia que merece la salud de todos nifios y las nifias se

recomienda a los maestros de educacion fisica incluir actividades dentro de las clases que
desarrollen la fuerza de los alumnos ya que si se trabajo desde las edades tempranas y se
realice un trabajo sistematico de la fuerza durante la duracion del programa anual de
educacion fisica, orientado el trabajo de la fuerza a los grupos musculares mas grandes,
trabajando con el uso del propio peso corporal asi como también con el uso de materiales
de peso manejables adecuados a sus caracteristicas de nifios, este tipo de entrenamiento se

recomienda desarrollarse con una frecuencia de 30 a 40 min dos veces por semana.

También se recomienda aumentar la frecuencia con la que se realizan las
actividades relacionadas al desarrollo de la fuerza en los nifios y nifias, ya sea dentro de un
centro escolar o en algun club de entrenamiento deportivo. Se recomienda incluir en el
plan nacional de educacidn fisica, una unidad de especifica que busque el desarrollo de la
capacidad de la fuerza en todos los estudiantes en el Salvador, ya que el plan de estudio

actual no cuenta con un apartado dedicado especificamente a esta capacidad fisica.

Una recomendacién para todos los padres de familia es buscar una actividad
deportiva fuera de los centros escolares, para que sus hijos realicen en sus tiempos libres,
entre las opciones pueden ser la gimnasia artistica o ritmica, halterofilia, artes marciales
(Karate, judo, taekwondo) y asi En un futuro puede ser un adulto més saludable, un atleta
que alcance un mayor nivel de rendimiento, en general una mejor calidad de vida. También
se recomienda a futuros estudiantes interesados en el tema, estudiar la influencia del trabajo

de la fuerza en la realizacién de las actividades de la vida cotidiana de los nifios y las nifia.
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ANEXOS

Anexo A. Instrumentos de recoleccién de informacién.

Nominas de elaboracion propia para la recoleccion de datos, de los test aplicados.
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Test de postura, desde la posicion sentado, dia de evaluacion inicial al grupo
experimental (5° “B”)
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Anexo B. Tabla de congruencia.

Tema: EXPERIMENTACION DEL TRABAJO DE LA FUERZA EN ESCOLARES DE SEGUNDO CICLO DE

EDUCACION BASICA, EN RELACION CON LOS PARADIGMAS AL RESPECTO VIGENTES EN LA ESCUELA

SALVADORENA, DURANTE EL ANO 2019.

Objetivos Hipotesis Variables Indicadores Técnicas Instrumentos
Verificar la validez | HiLos paradigmas | Variable Vencer una Entrenamiento de la | Test

de los paradigmas | existenen la independiente: el resistencia fuerza Pruebas fisicas
existentes en la | educacion fisica trabajo de la fuerza. | Dominio del peso Evaluacion de Ila

Educacion  Fisica | nacional son corporal fuerza

Salvadorefia, en | totalmente variable

relacion con el | verdaderos, por lo dependiente:

trabajo de la fuerza
en estudiantes con
edades proximas a
la pubertad en el
afio 2019.

tanto el trabajo de
fuerza en pre
puberes no se puede
realizar.

Ho Los paradigmas
existentes en la
educacion fisica
nacional son
totalmente falsos,
por lo tanto el
trabajo de la fuera
en pre puberes se
puede realizar con
normalidad.

paradigmas sobre el
trabajo de la fuerza

Maestros que creen
que los ejercicios de
fuerza estan
contraindicados

Indagar sobre los
paradigmas vigentes
en los decentes

Cuestionario
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Realizar un plan de
entrenamiento  de
fuerza con
estudiantes
proximos a la
pubertad.

H; El entrenamiento
de la fuerza se
puede realizar e
nifios y nifias antes
de la pubertad.

Ho El entrenamiento
de la fuerza no se
puede realizar en
nifios y nifias antes
de la pubertad.

Variable
independiente: el
entrenamiento de la
fuerza

variable
dependiente:
realizacion del
trabajo de fuerza
antes de la pubertad

Edad
Maduracién
Desarrollo
Rasgos fisicos

Evaluacion del
desarrollo del pre
puber.

Observacion
Test de conductas

Medir la talla de
cada uno de los
alumnos antes y
después del
tratamiento para
buscar una
influencia en el
crecimiento natural
de los nifios.

Hi Realizar
entrenamiento de la
fuerza antes de la
pubertad no afecta
el crecimiento de
los nifios y nifias.
Ho Realizar
entrenamiento de la
fuerza antes de la
pubertad afecta el
crecimiento de los
nifios y nifas.

Variable
independiente: el
entrenamiento de la
fuerza

variable
dependiente: el
crecimiento de los
nifios

Talla
Edad
Sexo
Genética

Realizacion de toma
de elementos
influyentes en la
estatura al inicio y
al final del
desarrollo del plan
de entrenamiento de
la fuerza

Tomar datos

personales y tallar.
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Aplicar un test de H; El entrenamiento | Variable Sexo Evaluar el rango de | Test
flexibilidad antesy | de la fuerza en el independiente: el Edad flexibilidad
después del pre puber no influye | entrenamiento de la | Realizacién de
tratamiento y saber | de manera negativa | fuerza deportes
si el entrenamiento | en la flexibilidad.
de la fuerza afecta Ho El entrenamiento | variable
negativamente esta | de la fuerza en el dependiente:
capacidad. pre puber influye de | desarrollo de la
manera negativa en | flexibilidad
la flexibilidad.
Evaluar con untest | Hjel entrenamiento | Variable Posiciones comunes | Posicion de Test de evaluacion

de postura a los
alumnos y saber si
el entrenamiento de
la fuerza afecta de
alguna manera a la
postura.

de la fuerza afecta
positivamente en la
correccion de
posturas.

Ho el entrenamiento
de la fuerza afecta
negativamente en la
correccion de
posturas.

independiente: el
entrenamiento de la
fuerza

variable
dependiente:
higiene postural

Problemas de
columna
Agotamiento

columna, hombros y
rodillas

de postura.
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Disefiar un plande | H; Lostrabajos de | Variable Sexo Someter a las nifias | Plan de trabajo de

trabajo de fuerza fuerza los pueden independiente: el | Ejercicios de fuerza | a iguales cargas de | entrenamiento de la
que incluya tanto realizar las nifias en | entrenamiento de la entrenamiento de la | fuerza
nifios como nifas la pre pubertad. fuerza fuerza que los nifios
por igual. Ho Los trabajos de | variable
fuerza no los dependiente:
pueden realizar las | trabajo de fuerza
nifias con con nifas

normalidad en la
pre pubertad.

Tener como H, Para trabajar la | Variable Ejercicios con Equipo de pesas y Equipo de pesas
principal capacidad de la independiente: el | utilizando equipo de | posturas correctas

implemento el fuerza no es entrenamiento de la | pesas de acuerdo a la

propio peso necesario utilizar fuerza edad.

corporal para el pesas. variable Uso del propio

desarrollo de la Ho Para trabajar la | dependiente: Ejercicios de fuerza | peso.

fuerza con los nifios | capacidad de la utilizacion de sin uso de material

y nifias. fuerza es necesario | equipo de pesas de pesas

utilizar pesas.
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Anexo C. Figura de los sitios o lugares de investigacion.

LOCALIZACION GEOGRAFICA

Centro Escolar Daniel Hernandez (2 A Avenida Sur, Santa Tecla
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Anexo D. Bases de datos, tablas graficos, fotografias, otros

PLANIFICACION (CRONOGRAMA DE ACTIVIDADEYS)

El Plan de trabajo constara con una duracién de 10 semanas, dando inicio el 27 de Mayo del presente afio y finalizara el 02 de Agosto.
Se realizara con una frecuencia de dos veces por semana y una duracion de 40 min clase.

CRONOGRAMA:

Actividades del plan de trabajo

NUmero de semanas

Descripcion de actividades 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

Semana de evaluacion inicial (pre test)

Semana de Entrenamiento de Fuerza General

Semana de fortalecimiento de miembros superiores

Semana de fortalecimiento de miembros inferiores

Fortalecimiento CORE

Semana de entrenamiento de fuerza isométrica

Semana de entrenamiento de fuerza funcional

Fortalecimiento CORE

Semana de entrenamiento de fuera General

Semana de evaluacion final (post test)

*Se tendra acentos en los dias que se ha sefialado como trabajo de la fuerza en un solo segmento corporal, sin embargo
siempre se realizara un trabajo global de los otros miembros.
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Instrumentos para la realizacion del test de Lanzamiento de Balén Medicinal para
atras.

Medicidn del test de Lanzamiento de Balon Medicinal para atras.



Actividad grupal de fuerza con lazo, para el trabajo de fuerza en brazos y espalda.



Sesion de entrenamiento | No. De sesion: 1

Institucidn: C. E Daniel Hernandez Turno: Matutino Grado: 52 ‘ Duracién: 30 min
Seccion: “B” Cantidad de Alumnos: 20 Docentes: Kevin Linares, Heydi Gémez
Objetivo de la sesidn: Realizar un trabajo de fortalecimiento general
Parte inicial Metodologia Recursos Observaciones
e Saludoy breve e  Exponer e Cronometro e Orden del
explicacion sobre el e Instruccion e Silbato grupo
trabajo directa e Compresio
e Lubricacién articular e Modelaje n total del
e Trote trabajo a
realizar
Parte principal Metodologia Recursos Observaciones
e Desplazamientos en e Instruccidn e Cronometro e Posturas
cuadrupedia en 10m directa e Conos correctas
e  Carreras cargando un e Modelaje e Silbato e Orden del
compafiero en 15m e Ejercicios grupo
e Carrera de carretillas en isométricos e Dificultades
15m e Trabajo con el para
e Abdominales en pareja propio peso realizar los
e Lumbares en pareja corporal movimient
0s
Parte final Metodologia Recursos Observaciones
e Vueltaalacalma e Modelaje e Cronometro e posturas
e Estiramientos e silbato correctas

Comentarios generales:

Elaboracién propia, ejemplo de sesion de entrenamiento que se desarrollaba en clases
con el grupo experimental (5° “B”).




