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RESUMEN EJECUTIVO

El presente estudio se desarroll6 con el objetivo de determinar la incidencia de los
Retos Motrices en la condicion fisica de estudiantes de Bachillerato General Unificado
de la Unidad Educativa Mariano Benitez. El disefio de la investigacion se basd en un
enfoque cuantitativo aplicando una intervencion de tipo por disefio preexperimental
con alcance explicativo y por obtencion de datos de campo con corte longitudinal, la
muestra de estudio fue de 40 estudiantes pertenecientes a segundo de bachillerato
paralelo “A” En la técnica e instrumento de estudio se aplico test avalados para
cada capacidad fisica cdmo es el “Yoyo test” para la resistencia El “Sit and Reach”
para la flexibilidad el “10x5 Test” para medir la velocidad, “lanzamiento de balon”
para medir la fuerza y finalmente el “Golpeo de precision” para medir la coordinacion.
Los resultados obtenidos en el presente trabajo permitieron identificar una mejora en
el periodo post intervencién y estadisticamente respaldados por una significacién
estadistica en el nivel de P < 0,5 que verifica la validez de la propuesta disefiada
Dandonos como resultado la existencia de una mejora en la condicion fisica a través

de retos motrices con base en el futsal.

Palabras Clave: Motricidad, Futsal, capacidades fisicas, Educacion Fisica
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ABSTRACT

The present study was developed with the objective of determining the incidence of
Motor Challenges in the physical condition of Unified General Baccalaureate students
of the Mario Benitez Educational Unit. The research design was based on a
quantitative approach applying an intervention of a pre-experimental design type with
explanatory scope and by obtaining field data with a longitudinal section, the study
sample was 40 students belonging to the second year of parallel high school "A". In
the study technique and instrument, endorsed tests were applied for each physical
ability, such as the “Yoyo test” for resistance, the “Sit and Reach” for flexibility, the
“10x5 Test” to measure speed, “ball throwing” for measure strength and finally the
“Precision Hit” to measure coordination. The results obtained in the present work
allowed us to identify an improvement in the post-intervention period and were
statistically supported by a statistical significance at the level of P < 0.5 that verifies
the validity of the designed proposal, resulting in the existence of an improvement in
the physical condition through motor challenges based on futsala.

Keywords: Motor skills, Futsal, physical abilities, Physical Education
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CAPITULO 1

MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

En la presente investigacion se ha revisado y analizado diversos trabajos de donde
hemos elegidos los siguientes por su gran aporte al tema planteado con anterioridad y

su riqueza tedrica fundamental para ser punto de partida en esta investigacion.

FUTBOL SALAY EDUCACION. APRENDIZAJE DE UN DEPORTE
COLECTIVO PARA LOS ESCOLARES.

El autor plantea que el futsal es un deporte rico pedagdgicamente hablando ya que
el mismo se puede usar como método de ensefianza o did4ctica para fortalecer ciertos
aspectos educativos o de refuerzo para el estudiante, asi como elemento para

desarrollar capacidades como las capacidades fisicas.

COMPETENCIA MOTRIZ Y CONDICION FISICA RELACIONADA CON
LA SALUD EN ESCOLARES DE EDUCACION PRIMARIA

En el trabajo investigativo los autores establecen a las competencias motrices como
base y herramienta para mejorar la salud en escolares de primaria mediante tareas
motrices establecidas con cierto grado de dificultad adecuado a la muestra de estudio
establecida por los investigadores donde se evidencio que mediante la aplicacion de
estas actividades se puede mejorar la salud y la condicién fisica de los escolares de

educacion primaria.

LA COMPETENCIA MOTRIZ Y SU PERCEPCION EN EL ALUMNADO DE
CUARTO CURSO DE EDUCACION SECUNDARIA Y BACHILLERATO

En este trabajo se evidencia la necesidad de los programas que toman como base a
la motricidad ya que como plantean los autores de esta investigacion la motricidad esta

relacionada con la edad y genero mostrando una mejora significativa en el aprendizaje


http://www.journalshr.com/papers/Vol%204_N%203/V04_3_4.pdf
http://www.journalshr.com/papers/Vol%204_N%203/V04_3_4.pdf

de los contenidos de educacion fisica y también influye en dimensiones afectivas y

cognitivas.
Motricidad

El concepto de motricidad se define como los movimientos complejos vy
coordinados realizados por un individuo donde se emplea la parte muscular como la
parte cognitiva desarrollando en conjunto una tarea fisica 0 movimiento especifico.
Segun Rivera, (2009) “la motricidad constituye la educacion corporal a través de
acciones musculares y neuronales que permiten realizar movimientos grandes y

precisos asimilando y adquiriendo una naturaleza fisica y coordinada”. (pag. 54)

Para Cueva, (2015) la habilidad motriz es definida como “la capacidad desarrollada
mediante el aprendizaje generando resultados esperados en la menor cantidad de

tiempo y con el menor gasto energético”. (pag. 72)

Analizando la definicidn de estos autores podemos definir que la motricidad es una
capacidad humana que se desarrolla y se aprende mediante un proceso pedagogico que
da como resultado una habilidad motriz significativa en la vida del individuo. Las
mencionadas habilidades motrices, parten del aprendizaje adquirido en posteriores
acciones motrices mas complejas como son los desplazamientos, saltos, equilibrios,

lanzamientos y recepciones.

Una vez mencionado que la motricidad se caracteriza por ser el movimiento
corporal donde interviene cierto grado cognitivo para realizar las tareas es muy amplio
el contexto de estos movimientos mencionados, por lo cual para mejorar su estudio se
han desarrollado una subdivision que agrupa estos movimientos en diferentes grupos
segun su funcion y su utilidad tomando en cuenta el rango de dificultad presente para

el desarrollo de los mismos en cada etapa del individuo.

Para Gutiérrez, (2011) “La motricidad por su naturaleza y su funcion se dividen en
dos partes esenciales la motricidad fina que es la encargada de desarrollar
cognitivamente movimientos pequefios y precisos para cumplir una tarea predestinada
y la motricidad gruesa que agrupa los movimientos grandes que en su mayoria generan

mas gasto energético en el cuerpo humano”.



Motricidad fina

La motricidad fina se establece como toda actividad que necesita la coordinacion
6culo manual en conjunto de musculos especificos para realizar una tarea, segun Pérez
(2015) la motricidad fina “es el tipo de motricidad que permite hacer movimientos
pequerios y muy precisos. Se ubica en la tercera unidad funcional del cerebro, donde

se interpretan emociones y sentimientos unidad efectora por excelencia” (pag. 20)

Como el autor mencionado establece la motricidad fina es compleja y necesita la
intervencion de areas cognitivas y funciones neuroldgicas en conjunto de funciones
musculares utilizadas para producir el movimiento preciso, si hablamos de un
desarrollo del control de la motricidad fina podemos decir que es un proceso de
refinamiento del control en movimientos pequefios pero funcionales que no solo

desarrolla lo fisico si no también lo cognitivo.

En la motricidad fina segun Serrano y de Luque, (2019) “interviene la precision la
eficacia a la economia armonia y accion identificando asi movimientos con sentido
atil y es lo que hace una diferencia entre el hombre y los animales sus acciones estan
predestinadas a una tarea especifica Con un objetivo sea este significativo o con fines

pedagdgicos”.

Tambiéen se define como las actividades humanas que se realizan con la
intervencion del ojo la mano los dedos sin dejar de lado la interaccién con el medio
ambiente, aunque no se limita la mano donde ademas intervienen los pies los dedos la
cara con referencia a la lengua y los labios asi lo establece Galvis , (2013) donde
también menciona que “se la puede definir como los movimientos pequeiios pero

precisos que desarrollan habilidades permanentes y utiles en las personas” (pag. 70).
Motricidad gruesa

Exigen la movilizacion de grandes masas musculares movimientos méas globales
saltar, correr, lanzar, golpear, pedalear, remar, etc. Corresponde especificamente a la

Educacién Fisica el desarrollo de las mismas.

Valles y Castillo, (2019) sefiala que la motricidad gruesa “se refiere a la

coordinacion del grupo muscular, involucrando el salto, el equilibrio, la locomocion.”
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Para Garcia y Sanchez, (2011), dice que los nifios en la edad de 4 -5 afios de edad ya
deben presentar una marcha, es decir caminar agilmente en diferentes direcciones y
espacios, se deben mover para todos lados, saltar a una altura de 25 centimetros
aproximadamente; en cuanto a lanzar o patear una pelota, lo deben hacer, pero no de

una manera determinante, apenas en una forma inicial aproximadamente.

Para lograr el desarrollo motriz, se consideran de gran importancia las areas verdes
para el desarrollo infantil, es alli donde los nifios avivan su motricidad gruesa,
adquiriendo equilibrio, elasticidad, agilidad, fuerza en sus movimientos, ademas del
contacto con el medio ambiente y la naturaleza haciéndolo sentir libertad y

promoviendo su autonomia, tal como lo describen algunos autores.

Los colegios actuales, en su mayoria, son espacios muy cerrados donde los nifios
no pueden experimentar la libertad, generando en ocasiones comportamientos pro
sociales, que afectan no sélo la socializacion con sus comparieros, sino la creatividad

e imaginacion coartando sus derechos y limitando la exploracion de su entorno.

Por otro lado, ejercitar el cuerpo ayuda de manera significativa a llevar una vida
saludable, disminuyendo enfermedades como la obesidad, el sedentarismo, el estrés,
entre otras; un nifio que permanece en quietud, es un nifio que con el tiempo no va
querer ejercitarse y serd altamente propenso a alguna de las enfermedades
anteriormente nombradas, queriendo remplazar la actividad fisica con otro tipo de
pasatiempo como por ejemplo la television, los video juegos, las redes sociales, que

no le exija un minimo de esfuerzo.

Podemos conceptualizar la destreza motriz como el inicio y desarrollo de la
habilidad motriz en el proceso donde esta habilidad se vuelve mas generalizada,
estableciendo la destreza como el nivel de habilidad alcanzado por medio de la practica
motriz. Moran, (2017)“La destreza puede ser adquirida por medio del aprendizaje o
innata en el propio individuo. Asi, podemos considerar que la destreza de cada
individuo favorece no sélo un proceso mas rapido de aprendizaje de la habilidad sino

un mejor resultado en su realizacion”. (pag. 37)



Tareas motrices

De acuerdo con Valles & Castillo, (2019) entendemos por tarea motriz “la accion
establecida a realizar mostrando cierta habilidad adquirida anteriormente dominando

asi la naturaleza de la ejecucion de la misma accion”

Por lo cual cuando nos referimos a una tarea motriz estamos hablando de una
actividad especifica y predispuesta a ejecutarse desde la parte fisica como cognitiva,
esto nos permite utilizar las tareas motrices como contenido para desarrollar temas en

educacion fisica en el ambito escolar.

El conjunto de tareas motrices tomando el concepto de Cueva, (2015) “aplicadas a
los individuos genera un desarrollo de las habilidades motrices basicas, pero para
establecer que tareas se deben aplicar es necesario entender que estas habilidades se
componen de caracteristicas que las clasifican en el nivel basico en el contexto de la
motricidad”. Esto nos permite establecer las caracteristicas que hacen que una

habilidad motriz sea béasica son tres.

“La primera caracteristica es ser comun a todos los individuos dentro del contexto
donde se desarrolla o donde los individuos deban poner en préctica un movimiento
especifico con un grado de dificultad establecido para realizar una tarea”. (Cueva,
2015)

La segunda caracteristica es que debe facilitar la supervivencia del ser humano,
estos movimientos deben de ser efectivos en la tarea a realizar y no movimientos torpes
que generen una desventaja al individuo en el contexto donde se desarrollan. Y como
tercera y Ultima caracteristica debe de ser un fundamento de posteriores aprendizajes
motrices, lo que nos permite desarrollar al individuo en un entorno determinado ya que
si tomamos habilidades motrices ya adquiridas para generar una nueva tarea podemos

asegurar un aprendizaje significativo para el o los individuos.
Retos motrices

Para Moran, (2017) Los retos motrices podrian definirse como las actividades

destinadas a evaluar desarrollar o poner en practica habilidades motrices por medio de



tareas especificas las cuales para su ejecucion deberan tener un grado de complejidad
principalmente fisico en el movimiento corporal, pero interviniendo gran parte de la
cognicion del individuo con bases en procesos de aprendizajes anteriores tomando asi

habilidades motrices y adquiridas por tareas previamente aplicadas (pag. 34).

Los retos motrices estan destinados a cumplir ciertos objetivos principalmente estos
son pedagdgicos o de refuerzo lo que hace que se utilicen los retos motrices para
desarrollar habilidades no desarrolladas o destrezas que no fueron cumplidas por el
individuo y que necesitan ser asimiladas por las personas en este caso normalmente
por los estudiantes esto hace que los retos motrices en su mayoria se han utilizados
como recurso didactico en las clases de educacion fisica especificamente para el

desarrollo o complemento segun lo requieran los estudiantes
Futsal

Segun Conmebol, (2022) este deporte también conocido como futbol de salén o
microfatbol el mismo que nacié en el siglo XX en Uruguay, es una variante del futbol
tradicional por lo cual mantiene varios elementos del mismo, pero generando
elementos especificos que lo distancia del deporte tradicional el futsal se creo
oficialmente en 1930 por docente de educacion fisica que desarrollo esta version mas
reducida del futbol.

Para Cadena, (2018) este deporte se disefié para jugar en terrenos de juego de
baloncesto Porque la idea inicial al desarrollar el deporte mencionado era su
factibilidad de ser practicado tanto en lugares abiertos como encerrados dependiendo
del clima. El juego se basa en dos equipos cada uno con cinco jugadores la duracién
del encuentro es de 40 minutos divididos en dos partes el arbitro es quien controla las

leyes del juego (pag. 22).

Dentro de la practica de este deporte encontramos los fundamentos técnicos propios
del mismo los cuales se definen en el pase, la conduccién, el regate, tiro a la porteria
y la recepcidn el drible donde cada uno de estos mencionados es de gran importancia
para el juego y el deportista debe de desarrollarlos de mejor manera segun la necesidad

del juego y las obligaciones del mismo deportista.



Para entender de mejor manera cada fundamento tomamos en cuenta los siguientes

conceptos:

El pase es definido por Galvis, (2013) “como la accion de entregar el balon a un
compafiero con la mayor habilidad y precision posible lo cual genera una enorme
ventaja en el momento del encuentro deportivo ya que este fundamento es uno de los

mas importantes que se manifiestan en el juego” (pag. 37).

De igual manera segin Guevara & Mendoza, (2022) “la conduccion es un
movimiento necesario en una buena técnica ya que sienta las bases para desarrollar el

fundamento del pase y el tiro y se da segun la habilidad del deportista”. (pag. 17)

Para Galvis, (2013) el regate se aplica al superar a uno o varios competidores sin
perder el dominio propio del balon lo cual es imprescindible para el fundamento tactico

ya que este fundamento sienta las bases para un sistema de ataque.

Segun Gutiérrez, (2011) el fundamento de tiro a porteria se define por el
movimiento de golpeo al balén con cualquier superficie de impulso permitida enfocada
hacia la porteria y con el objetivo de generar una anotacion. Y finalmente el drible es
la oposicion a un contrincante manteniendo la posesion del balon establecida para

posteriormente su tiro su pase o regate.

Para tener una idea mas completa del futbol sala es necesario no solo estudiar los
fundamentos técnicos antes mencionados también es esencial entender los
fundamentos tacticos que como dice Garcia & Sanchez, (2011) son en los que
interviene tanto la parte fisica como la parte cognitiva y la realidad de cada equipo ya
que el entrenador deportivo sera el principal actor para el desarrollo de estos
fundamentos dentro del juego del futbol sala para su desarrollo ya en el terreno de

juego y la automatizacion de sus deportistas.

También se clasifica dentro de la fundamentacion tactica la utilizacion de sistemas
estos sistemas son los que nos ayudan a desarrollar de mejor manera el juego ya que
nos permite tener una mejor preparacion para las circunstancias que se puedan
presentar dentro del terreno de juego estos sistemas se dividen en dos muy importantes

como es el sistema defensivo y el sistema ofensivo o de ataque.



Sistemas defensivos

Para establecer los parametros y conceptos d de los sistemas defensivos debemos
de establecer la responsabilidad de cada jugador tomando en cuenta que para
desarrollar estos sistemas es de suma importancia la capacidad individual de cada
jugador ya que la habilidad y destrezas adquiridas por la defensa individual nos
beneficiara para generalizarlo es muy comun escuchar sobre la defensa individual,

pero se generalizaenel 1 vs 1.

Segun Cueva, (2015) plantea que un buen sistema defensivo es el que se aplica
mediante la marcacién del equipo contrario ya que esto permitird impedir que los
contrincantes en sus ataques tengan posibilidades de éxito tomando en cuenta que la
marcacion agresiva y no controlada puede generar afectaciones al equipo como el

exceso de faltas Por lo cual es imprescindible la habilidad en la marcacion.

Segun Conmebol, (2022) Por estas caracteristicas los sistemas defensivos se han
establecido segun las necesidades surgidas en el juego por lo cual existe diversos

sistemas predisefiados ya establecidos.
Sistema defensivo 3x1

Este sistema defensivo mas conocido como rombo se basa en la marcacién Del
pivot en carrera e impidiendo desde el medio que el balon se ha lanzado y resido por
el pivot adversario lo cual en los mejores casos el equipo que defiende realiza una

doble marca dando cobertura a los otros jugadores.
Sistema defensivo 2 x 2

Este sistema se aplica contra equipos que quedan posicionados hacia adelante
manteniendo sus posiciones responsabilizandose por los jugadores que se adentran en
la zona, pero la responsabilidad de la marca recae sobre los dos jugadores en la parte

posterior.



Sistemas ofensivos

Segln Conmebol, (2022) Los sistemas ofensivos son los que nos ayudan en el
ataque, contraataque y ofensiva para en consecuencia de estos generar una ventaja

sobre el equipo adversario dicha ventaja se refiere a la anotacion de un gol.
Sistema tres por uno o diamante

Este sistema es uno de los preferidos ya que nos ofrece equilibrio entre una defensa
y ataque lo cual hace que sus alas también fortalezcan tanto el ataque como la defensa

si existe un contragolpe
Sistema 2x2

Se divide a los dos jugadores en areas de responsabilidad también predispuestas
para la defensa y no solo el ataque este sistema ayuda a desarrollar a los atacantes tanto
como a los defensas ya que se ubican dos en la parte delantera y dos jugadores hacia

atrés.
Sistema 4 por 0

Generalmente lo utilizan deportistas de alto rendimiento ya que el objetivo es tener
a los cuatro jugadores moviéndose a la vez realizando bloqueos que se denominan

paredes buscando oportunidades de ataque.
Movimiento

Cuando hablamos de movimiento corporal segin Serrano & de Luque, (2019) Lo
principal es saber que este permite el desplazamiento de un cuerpo o de un segmento
perteneciente al mismo en algun lugar del espacio una vez comprendido esto debemos
de tener en cuenta la existencia de varios usos de los movimientos al realizar un
movimiento corporal es imprescindible que no solo interviene el musculo o la fuerza
sino que existe articulaciones implicadas con otros organismos que deben de realizar
cierto trabajo para que se pueda ejecutar dicho movimiento por ello se deben de

encontrar en buena condicion.



Comprendiendo esto es mas facil determinar que el movimiento corporal
corresponde a las acciones que se realizan con el cuerpo como ejemplo podemos poner
practicar un deporte y donde mas evidencia esto es en la gimnasia toda tarea que
requiera movilidad estamos hablando de corporeidad evidenciamos que cada
movimiento segun su finalidad puede ser diferente o puede ser considerado como una

tarea especifica a la cual nuestro cuerpo debe de estar predispuesto y listo para efectuar.

Para Constante, (2017) es importante tener en cuenta que los musculos realizan
movimientos involuntarios al igual que otros mediante nuestra cognicion son
voluntarios y aprendidos para la mayoria de las personas con la falta de preparacion y
la poca movilidad adquirida pueden parecer forzados, pero debemos enfocarnos en que
si el movimiento corporal lo permite entraria en los niveles de normalidad del

individuo. (pag. 32)

Por supuesto este tipo de personas suelen entrenar durante periodos prolongados de
tiempo para poder realizar movimientos de baile sin sufrir lesiones, ya que muchas
posturas pueden ser un poco exigentes por lo que no es recomendable que cualquier

persona las intente hacer.
Ejercicio fisico

Como dice Valles & Castillo, (2019) Se conoce como ejercicio fisico a la aplicacion
de movimientos corporales planificados repetitivos y supervisados por un instructor
con el objetivo de mantener o mejorar un nivel fisico y gozar de buena salud el
gjercicio fisico es una actividad hasta cierto punto recreativa en el cual se

enfoca desarrollar cualidades fisicas del individuo.

Cuando hablamos de ejercicio fisico también hablamos del bienestar mental y
social de una persona esto también influye positivamente en la habilidad intelectual y
emocional de los nifios y adolescentes lo cual nos permite mejorar varias areas de las
vidas de los individuos como por ejemplo en el grupo etario antes mencionado
podemos desarrollar segun Gutiérrez, (2011) “la creatividad tener un mejor control de
los problemas contribuyendo a poseer una autoestima adecuada motivando las
habilidades sociales entre otros por eso las unidades educativas a través de la
educacion fisica ayuda en gran medida a la cultura del movimiento”. (pag. 29)
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De esta manera los beneficios que otorga la relacién de la préctica de ejercicios
fisicos y la mejora de las condiciones de vida del individuo por lo general siempre han
sido significativas ya sea en la practica de algin deporte o en la actividad fisica diaria

continua siempre hay beneficios cuando de movimiento se habla.

Y la parte negativa del ejercicio fisico es del sedentarismo el mismo que se define
por la ausencia de actividad y el gasto energético se reduce al minimo lo cual limita el
desarrollo de sus capacidades e incluso reduce su masa muscular al no tener un
estimulo apropiado para el desarrollo de los mismos ya que estos se fortalecen segun

las cargas externas a los que estén expuestos.

Para Valenzuela-Morales, (2020) la condicion fisica es el estado o grado de
funcionalidad del cuerpo de un individuo para realizar una actividad efectivamente y

con vigor evitando lesiones y reduciendo el esfuerzo empleado para dicha tarea.
Podemos distinguir dos tipos de condicién fisica:

Condicién fisica general: Que se trata de aquella que permite a cada uno de nosotros
desarrollarnos en nuestro dia a dia. Es la base para cualquier preparacion superior en

materia fisica y deportiva, y necesaria para tener un buen estado de salud.

Condicion fisica general: La cual se trata de la condicién que nos permite a cada
persona desarrollarnos en las tareas cotidianas es la base para cualquier Punto de
partida en la preparacion fisica Superior y deportiva y necesaria para mantener niveles

adecuados de salud

Condicion fisica especial: Es la condicion que nos permite tener niveles adecuados
para realizar una tarea con cierta dificultad sea especifico o deportivo de manera
correcta para la cual debemos de tener un desarrollo adecuado de las capacidades

fisicas como son la fuerza la velocidad la flexibilidad la coordinacion y la resistencia

La metodologia y los sistemas de entrenamiento han tenido que evolucionar hasta
el dia de hoy desde que existe el desarrollo de las capacidades fisicas es necesario
evolucionar para el logro de un buen rendimiento en las tareas asignadas sean fisicas
o especificas en el nivel general esto es aplicado a los deportistas de élite pero

consideremos en que no es aplicable para otro tipo de personas ya que el contexto de
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cada individuo define la actividad fisica predispuesta para el mismo e incluso si
hablamos del &mbito educativo esta debe de partir desde la orientacion ladica del

movimiento y debe de estar basado en impulsar la salud del individuo

El profesional de la educacion fisica para Pérez, (2015) debe establecer las
necesidades, capacidades y posibilidades de los estudiantes e identificar cual es el
tiempo de recuperacion adecuado y los estimulos necesarios para el planteamiento de
los ejercicios fisicos y entender Como afecta determinados ejercicios o programas al
cuerpo del alumnado y si estos son aplicables o no tomando en cuenta el grupo etario

al que estos pertenece.

En general podemos decir que el desarrollo de la condicidn fisica va a contribuir a
la formacion integral del individuo o alumnos siendo estas contribuciones
significativas para el desarrollo de la vida del estudiante o del individuo ya que si estas
caracteristicas y movimientos han quedado grabados en la motricidad de estas

personas.
Capacidades fisicas basicas

Tras analizar varias definiciones de autores como Vasques y otros (2020) podemos
decir que Las Capacidades Fisicas Basicas como “predisposiciones fisiologicas innatas
en el individuo, que permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a
través del entrenamiento”. (pag. 34) Estas son: la Fuerza, Resistencia, Velocidad,

Flexibilidad y Coordinacién.

En un panorama general se puede concluir que todas las capacidades fisicas actuan
como un conjunto integral del sujeto manifestandose asi en los movimientos fisicos
deportivos desarrollando caracteristicas especificas de cada capacidad la cual se vera
reflejada segun la tarea o la actividad que se debe realizar para que se manifieste en
mayor o menor medida segin Cueva, (2015) “existe una estrecha relacién que se
mantiene desde la técnica a la habilidad motriz de una manera casi automatica pero

precisa para realizar un ejercicio”
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Clasificacion de las capacidades fisicas basicas

Existe una gran cantidad de autores que ha clasificado las capacidades fisicas
bésicas en cinco principales las cuales son la fuerza la velocidad la flexibilidad la
resistencia y la coordinacion siendo esta la clasificacion mas aceptada por los

especialistas en el area.

Para Ferndndez y Séanchez, (2018) cada condicion antes mencionada esta
establecida por sus caracteristicas Sus diferentes entrenamientos sus diferentes
desarrollos y sus diferentes actividades para mantener cada una de estas también se
puede mencionar que existen actividades que nos permiten desarrollar mas de una
capacidad a la vez lo cual son actividades especificas y que en su gran mayoria
fortalecen una en mayor porcentaje y la otra en menor lo cual permite tener un mejor
desarrollo integral de los individuos que pretenden mejorar cada una de estas

capacidades.
La fuerza

Segun Pérez, (2015) “La capacidad denominada fuerza ocupa un sitio muy
importante dentro del entrenamiento deportivo ya que la fuerza muscular es una
capacidad compleja para su estudio y por la condicion de la misma se inclina mas
aspectos fisicos y bioldgicos incidiendo también en su parte la motricidad corporal.”

Segun varios autores la fuerza como capacidad es entendida como una unidad
funcional del ser humano ya que esta capacidad nos ayuda mediante una atencién
muscular a ejercer una resistencia hacia una carga externa o interna para Fernandez
ySanchez, (2018) “la fuerza Definida como una capacidad es la habilidad de mantener
un esfuerzo en un tiempo determinado o alcanzar a sostener una carga con la ayuda e

intervencion de los musculos y articulaciones” (pag. 50).
Clasificacion de la fuerza

Como todo fenémeno al momento de manifestarse crea condiciones especificas
segun el uso el tiempo o en la manera que se desarrollan esta capacidad, por lo cual
mediante el estudio de la manifestacion de la fuerza se han podido definir la siguiente

clasificacion segun planteo Valles y Castillo, (2019) en su trabajo:
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La fuerza méxima se define como la capacidad para sostener la maxima carga
posible para el individuo por lo general en la mayoria de los casos esta carga es un

peso externo.

La fuerza rapida o potencia es una subdivision de lo que denominamos fuerza
explosiva combinando la fuerza y la velocidad esta accion se debe de realizar en el

menor tiempo posible.

La fuerza de resistencia esta es la fuerza que utiliza la variable del tiempo ya que
requiere mayor duracidn para sostener una carga menor, pero en un lapso mas

prolongado que lo normal.

Algo que se debe considerar es que, para Valles y Castillo, (2019) Si se desea
desarrollar la fuerza en los nifios y adolescentes se debe de tener en cuenta la etapa
evolutiva en la que se encuentra para que los ejercicios aplicados sean adecuados a la
edad y no generen futuros problemas en el desarrollo tanto muscular como en el

desarrollo de la capacidad.
Velocidad

Segun Constante, (2017) la velocidad es una de las capacidades fisicas mas
importantes dentro del rendimiento del individuo ya que los estudios demuestran que
la rapidez de los movimientos en los gestos motrices y acciones deportivas es esencial
porque de esto dependera su efectividad, al desarrollar esta capacidad nos permite

cumplir con las tareas motrices en el menor tiempo posible.

La velocidad, para su desarrollo, depende de varios factores, como son los

musculares, los nerviosos, los genéticos, asi como la temperatura del masculo.

Siguiendo con Constante, (2017) la velocidad no es una capacidad pura, sino que
es bastante compleja ya que esta netamente relacionada al sistema neuromuscular del
humano la cual ayuda a realizar movimientos de una parte o de todo el cuerpo en el
menor tiempo posible al ser compleja esta capacidad no solo depende del desarrollo
que le dé el deportista a la misma, sino que existen varias caracteristicas que en

conjunto desencadenan la buena aplicacion de esta capacidad las cuales son:
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1. Lavelocidad de contraccion muscular que se da en el movimiento.
2. Larapidez en la transmision del impulso nervioso
3. Factores fisicos propios del individuo como amplitud de la zancada estatura

dimensiones corporales

Galvis, (2013) establece por su parte que “existen dos tipos de manifestacion de la
velocidad las cuales se definen en puras y complejas de las cuales salen la clasificacion

segun las caracteristicas de las mismas” (pag. 37).

Siguiendo el trabajo de Pérez, (2015) Dentro de las manifestaciones puras de la
velocidad encontramos la velocidad de reaccion que es la velocidad que nos permite
reaccionar ante un estimulo con eficacia y sin tener lapsos de tiempos muy amplios, la
segunda clasificacion es la velocidad de desplazamiento la cual definimos como la
capacidad de movimiento de un punto a otro en el menor tiempo posible y por Gltimo
tenemos la velocidad gestual es la velocidad que permite al atleta desarrollar un
movimiento o gesto motriz propio del deporte con fluidez.

Las manifestaciones complejas por otro lado segun Pérez, (2015) se distinguen
porque es la union de la velocidad con otra capacidad fisica lo mas comun es la fuerza
y la resistencia como es la fuerza explosiva qué es la manifestacion que nos ayuda a
desarrollar contracciones musculares méaximas en tiempos cortos y la velocidad de
resistencia que se define por ser la que nos ayuda a mantener la maxima velocidad el

maximo tiempo posible.
Flexibilidad

Segun Rivera, (2009) podemos Definir “la flexibilidad como la capacidad de mover
la articulacion o el conjunto de las mismas con facilidad y fluidez mediante la amplitud

del movimiento sin causar una lesion o molestias dentro del cuerpo”. (pag. 75)

La aplicacion de programas de flexibilidad es una practica comun en el &mbito
clinico fisico y deportivo si tomamos en cuenta Falcon & Rivero, (2010) ellos
establecen que “la flexibilidad debe de ser enfocada al objetivo de mantener o mejorar
la amplitud del movimiento propio de la articulacién mediante el trabajo de elongacion

nos ayudara al mantenimiento de esta capacidad para cada individuo”. (pag. 17)
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La propuesta de Benzant, (2015) establece que a pesar de que la flexibilidad es una
capacidad que involuciona con el paso de los afios se puede adquirir mejoras sin
importar la condicion o edad del individuo el rango de la movilidad puede tener
ganancias significativas de manera transitorias 0 permanentes si estas son entrenadas

con regularidad.
Tipos de ejercicios de flexibilidad

Segun Benzant, (2015) podemos establecer tres clasificaciones grandes para la
capacidad de la flexibilidad que se han agrupado segun sus caracteristicas los cuales

presentamos a continuacion:

1. Estiramientos balisticos o estiramientos con rebote los cuales adquieren su
nombre debido al impulso de una parte del cuerpo en movimiento para producir
dicho estiramiento de otra parte o del mismo segmento.

2. Estiramiento dinamico o movimiento lento este tipo de flexibilidad implica un
movimiento gradual de una posicion a otra y un aumento progresivo en el
alcance del movimiento a medida que este se repita.

3. Estiramiento estatico generalmente el mas comuin que estad conceptualizado
como el estirar lentamente un grupo muscular y luego mantener la posicion del

mismo en un rango de tiempo establecido de 10 a 30 segundos.
Resistencia

Podemos definir segun Cadena, (2018) a la capacidad de la resistencia siendo esta
una de las mas complejas, pero de Gran importancia ya que es la base para el
acondicionamiento fisico, a diferencia de las otras capacidades una caracteristica
propia de la resistencia es que se mejora en niveles significativos con un entrenamiento

constante.

Definamos resistencia como constante, (2017) “la capacidad psicofisica del
individuo para resistir la fatiga” utilizando otros términos podemos decir que es la
capacidad de mantener o resistir un esfuerzo eficazmente durante la mayor cantidad

de tiempo posible.
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Se puede establecer dos tipos de resistencia como es la resistencia aerdbica y la
resistencia anaerdbica la resistencia aerdbica es que tiene como objetivo resistir la
exigencia fisica mientras que la resistencia anaerdbica esta caracterizada por tener un

soporte deficiente de oxigeno a los musculos.

Para Constante, (2017) “esta Ultima se desarrolla en ejercicios donde los
movimientos y su frecuencia es elevada o en ejercicios que implican fuerza muscular
en la mayoria de los casos cuando se realizan ejercicios de resistencia se aplican ambas
vias 0 se manifiestan ambas clasificaciones cuya proporcion dependera del tipo de
ejercicio de la duracion y de la intensidad planificada e incluso en algunos casos de La
carga del entrenamiento y del nivel individual que tiene el deportista” los ejercicios de
resistencia se distinguen por requerir el aumento de la demanda de oxigeno y mantener

una intensidad larga por un tiempo determinado.

La condicién cardiovascular se mide en términos de capacidad aerdbica ya que se
representa por la capacidad de realizar ejercicio fisico con una intensidad moderada

que sube alta durante largos periodos de tiempo.
Coordinacion

La coordinacion como capacidad segun Cueva, (2015) la define como uno de los
elementos cualitativos del movimiento que va a depender de la habilidad del individuo
e incluso del potencial genético del mismo para controlar el movimiento y los
estimulos sin dejar de lado las experiencias y aprendizajes motores que hayan

adquirido en las etapas de su vida.
Tipos de coordinacion.

Para Gutiérrez, (2011) una clasificacion general sobre la Coordinacion, en funcion

de dos aspectos importantes que caracteriza a cada una por su naturaleza:

Coordinacion dindmica general definida por Fernandez y Sanchez, (2018) “es el
funcionamiento adecuado entre la musculatura esquelética y la cognicion se
caracteriza principalmente por una gran participacion de los musculos con el conjunto
oculo segmentaria que se refiere al campo visual y la motricidad fina de cualquier

segmento del cuerpo”. (pags. 35-40)
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La coordinacion intermuscular segin Fernandez y Sanchez, (2018) “se refiere a la
participacion adecuada de los musculos que se encuentran involucrados en el
movimiento o gesto motriz enfocados en la capacidad del musculo para concentrarse

eficazmente”. (pags. 39-40)
Proceso evolutivo de la coordinacion
12 Infancia (0-3 afios):

Se adquiere la suficiente madurez nerviosa y muscular como para asumir las tareas
de manejo del propio cuerpo. La mayoria de las coordinaciones son globales, aunque
ya comienzan las primeras coordinaciones 6culo-manuales al coger objetos. Entre los
18-24 meses, se aprecia un mayor desarrollo pudiendo abrir y cerrar puertas, ponerse

los zapatos, lavarse, etc.
Educacién Infantil (3-6 afios):

El repertorio de posibilidades crece con los estimulos que le llegan al nifio. Las
acciones coordinadas dependeran de la adquisicion de un perfecto esquema corporal y
del conocimiento y control del propio cuerpo. La actitud Iudica propia de estas edades
es protagonista por excelencia de la formacion tanto motriz como cognitiva y hacen

que las formas motoras se vayan enriqueciendo y complicando. (Mufioz, 2009)
Educacion Primaria (6-12 afios):

Se determina el desarrollo del sistema nervioso y, por tanto, los factores neuro-
sensoriales de la coordinacién, de ahi que sea la etapa ideal para la adquisicion de
experiencias motrices. La mala aptitud de retencién motriz en el primer ciclo y parte
del segundo exige en estas edades una profundizacion del aprendizaje a partir de la
repeticion de los ejercicios, contribuyendo de esta manera a la automatizacion del
movimiento. Al final del segundo ciclo y todo el tercer ciclo, debido al desarrollo
sensitivo y cognitivo, se refleja una buena capacidad perceptiva y de observacion. Los
ajustes motores son muy eficaces. (Mufioz, 2009)
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Educacion Secundaria y Bachillerato (12-18 afos):

“Desde comienzos de la pubertad hasta finales de la adolescencia, tiene lugar la
maduracion sexual y un crecimiento general del cuerpo, esto conllevara un retroceso
en la coordinacion de los movimientos. Mas tarde, la coordinacion mejorara en funcién

de la mejora de las cualidades fisicas.” (Mufioz, 2009).
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1.2 OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Determinar la incidencia de la aplicacion de un programa de retos motrices con
bases del futbol Sala en la condicion fisica de estudiantes de Bachillerato
General Unificado de la Unidad Educativa Mariano Benitez en el periodo
académico septiembre 2023- febrero 2024.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Diagnosticar el nivel inicial de la condicion fisica de estudiantes de
Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Mariano Benitez en el

periodo académico septiembre 2023- febrero 2024.

Evaluar el estado de la condicidn fisica posterior a la aplicacion de un programa
de retos motrices con base de futbol sala en estudiantes de Bachillerato General
Unificado de la Unidad Educativa Mariano Benitez en el periodo académico
septiembre 2023- febrero 2024.

Analizar la diferencia entre el estudio inicial de la condicion fisca de los
estudiantes de bachillerato general unificado y posterior a un programa de retos
motrices con base de futbol sala en estudiantes de Bachillerato General
Unificado de la Unidad Educativa Mariano Benitez en el periodo académico
septiembre 2023- febrero 2024.
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2.2 METODOS
2.2.1 Disefio de Investigacion

En el presente trabajo se desarrollara un tipo de investigacion con un enfoque
cuantitativo de disefio pre experimental con un alcance explicativo tras la obtencién

de datos de campo y de corte longitudinal.

Aplicando un método analitico sintético para la fundamentacion del estudio se
aplico un método hipotético deductivo permitiendo el desarrollo del presente trabajo

al igual la comprobacion o negacion de las hipétesis establecidas anteriormente.

2.2.2 Poblacién y muestra de estudio

La presente investigacion se desarrolld en base a una poblacion de 120 estudiantes
del subnivel de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Mariano
Benitez A través de un muestreo no probabilistico por conveniencia de los

investigadores, se selecciond una muestra de 40 estudiantes de la jornada matutina.

La siguiente tabla presenta las caracteristicas especificas de la muestra de estudio.

Tabla 2
Caracterizacion de la muestra de estudio.
Masculino Femenino Total
_ ( N=15-37,5%) ( N=25-62,5%) ( N=40-100%)
Variable ___ ___ __
) Desviacion ) Desviacion ) Desviacion.
Media Media Media
estandar estandar estandar
Edad 16,07 +0,46 16 +0,29 16,03 +0,36
Peso 55,23 +6,91 54.40 +9,26 54,71 +8,37
Altura 1,60 +0,06 1,52 +0,04 1,56 +0,06
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Analizando la caracterizacion de la muestra podemos establecer que el grupo
predominante analizando la variable del sexo es del femenino con un valor
correspondiente al 62,5% y el grupo masculino esta representado en el 37.5%

completando los 40 individuos inmersos en la intervencion que representan al 100%.

Analizando la variable de la edad identificamos un grupo homogéneo en el cual se
mantiene la edad en 16 afios para ambos grupos. Finalmente, la variable del peso
establecemos que el grupo masculino Presenta una superioridad Ante el grupo

femenino con una media de 55,23.
2.2.3 Técnicas e instrumentos de investigacion

La técnica de investigacion seleccionada fue la observacion manejando como
instrumento de investigacién y recoleccion de datos los denominados test fisicos
avalados, los cuales se aplicaran para medir cada una de las capacidades fisicas. Como
es el “Y0-yo Test” para medir la resistencia, “Sit and Reach” para medir la flexibilidad,

“10x5” para medir la velocidad, “lanzamiento de baléon” para medir la fuerza y

finalmente “Tarea 2.- Golpeo de precision” para medir la coordinacion.
Baremos de los test aplicados

Figura 1
Baremos masculino y femenino “YOYO TEST”
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Figura 2

Baremos flexibilidad femenino “Sit and Reach”

FLEXIBILIDAD Cms. Calificacién
< 5] Necesita Mejorar
5 11 Regular
12 18 Bueno
19 25 Muy Bueno
26 32 Excelente
Figura 3
Baremos flexibilidad masculino “Sit and Reach”
FLEXIBILIDAD Cms. Calificacion
< 6 Mecesita Mejorar
6 13 Regular
14 21 Bueno
22 29 Muy Bueno
30 37 Excelente

Figura 4

Baremos velocidad masculino y femenino “10x5”

BAREMO 10X 5
La prueba trata de recorrer 10 metros 5 veces en el menor tiempo posible. Es muy importante la
Velocidad de reaccion y la de aceleracion.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
NOTA 7 10 14 18 21 25 28 32 35
Varones | 2505 | 23,89 | 22,72 | 21,56 | 2039 | 1922 | 1806 | 1689 | 1573 | 14,56

Damas | 2572 | 2492 | 2411 | 2331 ] 2251 | 21,71 | 2091 | 2010 1930 1850
Figura 5

Baremos fuerza masculino y femenino “Lanzamiento de balon”
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Figura 6
Baremos coordinacion masculino y femenino “Golpeo de precision”
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2.2.4 Hipotesis

HO: Los retos motrices con bases del futbol sala NO INCIDEN en la condicidn fisica

de estudiantes de Bachillerato General Unificado.

H1: Los retos motrices con bases del futbol sala INCIDEN en la condicion fisica de

estudiantes de Bachillerato General Unificado.
2.2.5 Tratamiento estadistico de los resultados de la investigacion

El tratamiento estadistico de los datos y resultados a obtenidos en la presente
investigacion se realiz6 aplicando el paquete estadistico SPSS version 29. En el cual
se un analisis descriptivo de valores minimos maximos medios y desviaciones estandar
para las variables de caracter cuantitativo y un analisis de frecuencia y porcentual para
las variables de caracter cualitativo. Para la caracterizacion de la muestra de estudio se
realizara una prueba de normalidad en relacion a la cantidad de datos a ser analizados
la cual permitira seleccionar pruebas paramétricas 0 no paramétricas para muestras
relacionadas e independientes con el objetivo de identificar diferencias significativas

a nivel estadistico.
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CAPITULO 11l

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Resultados del analisis del nivel de la condicién fisica de estudiantes de
Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Mariano Benitez de la
ciudad de Pelileo Ecuador durante el periodo académico septiembre 2023 febrero
2024,

Tabla 3

Resultados por pruebas de capacidades fisica PRE intervencion

Pruebas d,e.capaCIdades N Minimo Maximo Media DesYlaC|on
fisicas estandar
Resistencia (m) 100 600 305,50 145,01
Flexibilidad (cm) 40 20 46 34,40 14,05
Velocidad (s) 12,57 27,21 19,20 13,49
Fuerza (m) 2,25 5,65 3,76 +0,85
Coordinacion (puntos) 1 4 2,20 +0,967

Analizando los datos obtenidos establecemos que la resistencia es la capacidad
fisica con la media mas alta en comparacién con las otras arrojando un valor de 305,50

siendo este el valor mas alto de todos los datos obtenidos.

En la capacidad fisica de la coordinacion evidenciamos segun el anélisis que es el
valor mas bajo en relacion a las otras capacidades con una media de 2, 20 al igual que
la fuerza también tiene un valor bajo pero mayor que la coordinacion con una media
de 3.76.

Mientras que la flexibilidad y la velocidad mantienen una media de 34.40 y 19.20
respectivamente lo cual en comparacion a las otras capacidades fisicas podemos decir

gue se encuentran en un nivel medio.
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Niveles de las capacidades fisicas PRE intervencion

Tabla 4
Niveles de las capacidades fisicas PRE intervencion.

Nivel Frecuencia Porcentaje

Bajo 40 100%

Segun los datos obtenidos y la categorizacion por niveles evidencian el nivel “Bajo”
como predominante total en toda la muestra de estudio con un porcentaje del 100 % lo
cual establece que los estudiantes no cuentan con una condicion fisica optima o

adecuada.

Tabla 5:
Nivel RESISTENCIA PRE

Nivel Resistencia PRE

) . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje .
valido acumulado
Véalido Bajo 40 37,5 37,5 85,0

Segun el analisis realizado en los datos obtenidos sobre la capacidad fisica de la
resistencia podemos establecer que 40 estudiantes que se representan en el 100%

ingresaron en el nivel denominado “Bajo”.

Tabla 6
Nivel Flexibilidad PRE

Nivel Flexibilidad PRE

i . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje o
valido acumulado
Regular 2 5,0 5,0 5,0

Bueno 17 42,5 42,5 47,5

Valido Muy bueno 15 37,5 37,5 85,0

Excelente 6 15,0 15,0 100,0

Total 40 100,0 100,0
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Analizando los datos obtenidos y la categorizacion por niveles de la capacidad
fisica de la flexibilidad evidencian el nivel “Regular” con porcentaje de 5%
correspondiente a 2 estudiantes es el nivel mas bajo, mientras que la cantidad més alta
de estudiantes se encuentran en el nivel “Bueno” con un porcentaje de 42,5
representando asi a 17 alumnos de bachillerato y solo el 15 % que representa a 6

alumnos se encuentran en el nivel “Excelente”.

Tabla7
Nivel Velocidad PRE

Nivel Velocidad PRE

) ) . Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido
acumulado
Bajo 6 15,0 15,0 15,0
Medio 11 27,5 27,5 42,5
Valido
Alto 23 57,5 57,5 100,0
Total 40 100,0 100,0

Analizando los datos obtenidos y la categorizacion por niveles de la capacidad
fisica de la velocidad evidencian el nivel “Bajo” con porcentaje del 15%
correspondiente a 6 estudiantes es el nivel méas bajo, mientras que la cantidad mas alta
de estudiantes se encuentran en el nivel “Alt0” con un porcentaje de 57,5%
representando asi a 23 alumnos de bachillerato y el 27,5 % que representaa 11 alumnos

se encuentran en el nivel “Medio”.

Tabla 8
Nivel Fuerza PRE

Nivel Fuerza PRE

] ] o Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido
acumulado
Bajo 39 97,5 97,5 97,5
Vialido Medio 1 2,5 2,5 100,0

Total 40 100,0 100,0
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Con el respectivo analisis de los datos obtenidos y la categorizacidn por niveles de
la capacidad fisica de la fuerza evidencian el nivel “Bajo” con porcentaje del 97,5%
correspondiente a 39 estudiantes es el nivel predominante no obstante 1 estudiante que
es representado por el 2,5 % se encuentro en un nivel “Medio” completando asi el

100% de la muestra de estudio.

Tabla9
Nivel Coordinacién PRE

Nivel Coordinacién PRE

) _ . Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido
acumulado
Bajo 23 57,5 57,5 57,5
Valido Regular 17 42,5 42,5 100,0

Total 40 100,0 100,0

Con el respectivo analisis de los datos obtenidos y la categorizacién por niveles de
la capacidad fisica de la coordinacion evidencian el nivel “Bajo” con porcentaje del
57,5% correspondiente a 23 estudiantes y 17 estudiantes representados en el 42,5% se

establecieron en el nivel “Regular”.

Resultados de la evaluacion del nivel del estado de la condicion fisica posterior a
la aplicacion de un programa de retos motrices basado en futsal en estudiantes

de bachillerato general unificado.

Después de la intervencion realizada se aplicd las pruebas que determinaron el
estado inicial de la condicion fisica en los estudiantes de bachillerato general unificado
utilizando los test antes planteados como herramienta de recoleccion de datos con la

finalidad de analizar los nuevos resultados presentes en los estudiantes.
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Tabla 10

Resultados por pruebas de capacidades fisica POST intervencion.

Pruebas ?izizzgacidades N Minimo Maximo Media [;Zst\;fg;?n
Resistencia (m) 100 600 435 +150,26
Flexibilidad (cm) 20 46 36,13 +4,06
Velocidad (s) 0 57 a7 1598 +3,81
Fuerza (m) 225 565 499 £0,89
Coordinacion (puntos) 1 4 3,65 +0,48

Analizando los datos obtenidos establecemos que la resistencia es la capacidad

fisica con la media mas alta en comparacion con las otras arrojando un valor de 435

siendo este el valor més alto de todos los datos obtenidos.

En la capacidad fisica de la coordinacién evidenciamos segun el andlisis que es el

valor méas bajo en relacion a las otras capacidades con una media de 3,65 al igual que

la fuerza también tiene un valor bajo pero mayor que coordinacién con una media de

4,99.

Mientras que la flexibilidad y la velocidad mantienen una media de 36,13 y 15,93

respectivamente lo cual en comparacion a las otras capacidades fisicas podemos decir

que se encuentran en un nivel medio.

Tabla 11
Nivel Resistencia POST

Nivel Resistencia POST

) ) Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje )
valido
Vélido Bajo 40 100,0 100,0

Porcentaje

acumulado

100,0

Segun el analisis realizado en los datos obtenidos sobre la capacidad fisica de la

resistencia podemos establecer que 40 estudiantes que se representan en el 100%

ingresaron en el nivel denominado “Bajo”
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Tabla 12
Nivel Flexibilidad POST

Nivel Flexibilidad POST

_ _ Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje ]
valido acumulado
Muy bueno 1 2,5 2,5 2,5
Vélido Excelente 39 97,5 97,5 100,0
Total 40 100,0 100,0

Segun el analisis realizado en los datos obtenidos sobre la capacidad fisica de la
flexibilidad podemos establecer que 39 estudiantes que se representan en el 97,5%
ingresaron en el nivel denominado “Excelente” y 1 estudiante que se representa en el

2,5% ingreso en el nivel “Muy bueno”.

Tabla 13
Nivel Velocidad POST

Nivel Velocidad POST

_ _ o Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido
acumulado
Bajo 3 7,5 7,5 7,5
Medio 4 10,0 10,0 17,5
Valido
Alto 33 82,5 82,5 100,0

Total 40 100,0 100,0

Segun el analisis realizado en los datos obtenidos sobre la capacidad fisica de la
velocidad podemos establecer que 33 estudiantes que se representan en el 82,5%
ingresaron en el nivel denominado “Alto”, para el nivel “Medio” establecido en el 10%
que representa a 4 estudiantes en el nivel antes mencionado y 3 estudiantes que se

representa en el 7,5% ingreso en el nivel “Bajo”.
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Tabla 14
Nivel Fuerza POST

Nivel Fuerza POST

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido 0 Ccnal®

acumulado
Bajo 27 67,5 67,5 67,5
o Medio 12 30,0 30,0 975
VAR _ At : 25 255 100,0

Total 40 100,0 100,0

Segun el analisis realizado en los datos obtenidos sobre la capacidad fisica de la
fuerza podemos establecer que 1 estudiante que se representa en el 2,5% ingreso en el
nivel denominado “Alto”, para el nivel “Medio” se encontr6 establecidos a 12
estudiantes representados en el 30% y 27 estudiantes que se representa en el 67,5%

ingreso en el nivel “Bajo”.

Tabla 15
Nivel Coordinacion POST

Nivel Coordinacion POST

) ) o Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido
acumulado
Regular 29 72,5 72,5 72,5
Valido  Bueno 11 27,5 27,5 100,0

Total 40 100,0 100,0

Segun el andlisis realizado en los datos obtenidos sobre la capacidad fisica de la
coordinacion podemos establecer que 29 estudiante que se representan en el 72,5%
ingreso en el nivel denominado “Regular”, pero también el nivel “Bueno” se
encontraron establecidos a 11 estudiantes representados en el 27,5%.
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Resultados del analisis de la diferencia entre el nivel inicial de la condicion fisica
y el nivel posterior a la aplicacion de un programa de retos motrices con base en

el futsal en estudiantes de bachillerato general unificado.

Para realizar el andlisis de la diferencia que existié en la condicién fisica antes y
después de la aplicacion de un programa de retos motrices con base en el futsal, se
realizé una resta de los resultados obtenidos y asi de esta manera poder determinar si
existié mejoras o no.

Tabla 16
Nivel Coordinacion POST

Pruebas de capacidades ) ) ) Desviacion
) N Minimo Maximo  Media
fisicas estandar

Resistencia (m) 100 600 129,50 33,88
Flexibilidad (cm) A 20 46 1,72 0,45
Velocidad (S) 12,57 27,21 -3,27 1,10
Fuerza (m) 2,25 5,65 1,23 0,23
Coordinacion (puntos) 1 4 1,45 0,63

Segun el andlisis de los datos arrojados por la tabla de la diferencian entre los
valores pre y post intervencion, establecemos que la resistencia ha mejorado en un
129,50 lo cual establece un incremento dentro de los niveles alcanzados por los
estudiantes dicha mejora establece que al ser la resistencia una capacidad que debe de
trabajarse constantemente requiere de mas tiempo para evidenciar mejoras mas

significativas.

La flexibilidad ha tenido una mejora del 1.72 lo cual podemos referir como una
mejora sustancial en la capacidad de flexibilidad de cada uno de los estudiantes de la
misma manera en la capacidad de la velocidad que hemos tenido un resultado de
-3,27 lo cual podemos afirmar que los estudiantes han incrementado su velocidad,
dentro de la capacidad de la fuerza también vemos una mejora referida en el 1,23 lo

cual nos indica que hubo un incremento de esta capacidad.
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Y por altimo la coordinacion establece una mejora del 1.45 interpretando estas
cantidades podemos dedujimos que ha existido mejoras después de la aplicacion de un
programa de retos motrices con base en el futbol sala en estudiantes de bachillerato.

Analisis entre los datos cruzados del pre-intervencion y pos-intervencion

Tabla 17
Datos cruzados Nivel Resistencia PRE* Nivel Resistencia POST*
_ Nivel
Nivel ) )
_ ) resistencia
resistencia Total
POST
PRE i
Bajo
Bajo 40 40
Total 40 40

Se identifico seguln la tabla que en la capacidad de la resistencia en el periodo pre-
intervencion 40 estudiantes tuvieron un nivel bajo segln los parametros del test
aplicado para esta capacidad. En el periodo post intervencion evidenciamos que los
40 estudiantes mantienen el nivel bajo con la diferencia que existe mejoras entre los

rangos del nivel propio, pero no entre niveles.

Tabla 18
Datos cruzados Nivel Flexibilidad PRE *Nivel Flexibilidad POST

Nivel Flexibilidad POST

Nivel Flexibilidad PRE Total
Muy bueno Excelente
Regular 1 1 2
Bueno 0 17 17
Muy bueno 0 15 15
Excelente 0 6 6
Total 1 39 40
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Se identificd segun la tabla que en la capacidad de la flexibilidad en el periodo pre-
intervencion 2 estudiantes tuvieron un nivel regular, en el periodo pos-intervencion 1
estudiante mejoro en el nivel de bueno, 17 estudiante pasaron a excelente y 15
estudiantes pasaron de muy bueno a excelente segln los parametros del test aplicado
para esta capacidad.

Tabla 19
Datos cruzados Nivel velocidad PRE*Nivel velocidad POST*

Nivel velocidad POST

Nivel velocidad PRE Total
Bajo  Medio Alto
Bajo 3 3 0 6
Medio 0 1 10 11
Alto 0 0 23 23
Total 3 4 33 40

Se identifico segun la tabla que en la capacidad de velocidad en el periodo pre-
intervencion 6 estudiantes tuvieron un nivel bajo, en el periodo pos-intervencién 3
estudiante mejoraron al nivel medio, 10 estudiante pasaron del nivel medio al nivel

alto y 23 estudiantes mantuvieron el nivel en alto.

Tabla 20
Datos cruzados Nivel fuerza PRE *Nivel fuerza POST*

Nivel fuerza POST

Nivel fuerza PRE Total
Bajo Medio Alto
Bajo 27 12 0 39
Medio 0 0 1 1
Total 27 12 1 40

Se identifico segun la tabla que en la capacidad de fuerza en el periodo pre-
intervencion 39 estudiantes tuvieron un nivel bajo, en el periodo pos-intervencion 12

estudiantes mejoraron al nivel medio y 1 estudiante mejoro el nivel medio al nivel alto.
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Tabla 21
Datos cruzados Nivel coordinaciéon PRE*Nivel coordinacién POST*

Nivel coordinacion POST

Nivel coordinacion PRE Total
Regular Bueno
Bajo 22 1 23
Regular 7 10 17
Total 29 11 40

Se identificd segun la tabla que en la capacidad de coordinacion en el periodo pre-
intervencion 23 estudiantes tuvieron un nivel bajo, en el periodo pos-intervencién 1
estudiante mejoro al nivel medio y de 17 estudiante mejoraron 10 donde pasaron de

nivel medio al nivel bueno.

3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

Una vez analizado los datos antes y después de la intervencién realizada esta
investigacion plante6 un anélisis y verificacion de las hipotesis establecidas al inicio
del presente trabajo para obtener dicha verificacion aplicamos una prueba de
normalidad que ayudo y clasificd los datos de esta investigacion como no normales
lo cual nos permitio aplicar pruebas no paramétricas donde se utiliz6 la prueba de
Wilcoxon con el fin de establecer la presencia de diferencias significativas de los
resultados totales de la investigacion en los periodos pre-intervencion y pos-

intervencioén.
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Tabla 22

VERIFICACION DE HIPOTESIS

Pruebas de PRE intervenciéon POST intervencion
capacidades N ~ Desviacion ~ Desviacion P
. Media ) Media )
fisicas estandar estandar
Resistencia (m) 305,50 145,01 435 +150,26 0,000*
Flexibilidad
34,40 +4.05 36,13 +4.06 0,000*
(cm)
Velocidad (s) 1920 349 1293 381 0,000*
Fuerza (m) 376 085 499 089 0,000*
Coordinacion 3.65 +0.48 0.000*
2,20 +0,967 : - '

(puntos)

Nota. Diferencias significativas entre los periodos PRE y POST intervencion en un

nivel de P<0,05 (*)

Aplicando las pruebas e identificando los datos obtenidos en los periodos anteriores
y posteriores a la intervencion se pudo demostrar diferencias significativas en todas
las capacidades fisica afirmando que los resultados de esta investigacion fueron
positivos lo cual hace que la hipotesis alternativa sea aceptable y la hipotesis nula es
rechazada en su totalidad la aplicacion de un programa de retos motrices con base en

el futsal si aporta en la condicion fisica mejorando la fuerza, resistencia, flexibilidad,

velocidad y coordinacion en los estudiantes de bachillerato general unificado.

H1: Los retos motrices con bases del futhol sala inciden en la condicion fisica de

estudiantes de Bachillerato General Unificado
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

En el presente trabajo se diagnosticé el nivel inicial de la condicidn fisica de
los estudiantes de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa
Mariano Benitez lo cual pudimos evidenciar que en varias las capacidades
fisicas tenian un nivel bajo o regular, una de estas es la velocidad y al igual que
la resistencia que tuvo niveles muy bajos. Antes de la intervencion también se
encontr6 y se evidencidé que la capacidad de la flexibilidad y fuerza se
encontraban en un nivel medio mientras que la coordinacion también se
encontré en niveles muy regulares concluyendo que los estudiantes se

encontraban en niveles muy deficientes de condicion fisica.

Se evalud el estado de la condicion fisica posterior a la aplicacion de un
programa de retos motrices con base en el futbol sala y la caracterizacion de
los datos nos establece que hubo mejoras dentro de cada una de las capacidades
fisicas donde pudimos evidenciar que la capacidad de la resistencia existié una
mejora entre los rangos del mismo nivel pero no una mejora entre los niveles
establecidos por la prueba aplicada, mientras que en la capacidad de la
velocidad se puede evidenciar una mejora significativa en los valores
establecidos de la misma manera las condiciones fisicas como la flexibilidad,
la fuerza y la coordinacion también presentaron estas mejoras entre los niveles

ya que en cada condicion evaluada hubo rangos de mejoria.

Se analiz6 la diferencia entre el estudio inicial de la condicion fisica de los
estudiantes de bachillerato general unificado de la unidad educativa Mariano
Benitez y posterior a un programa de retos motrices con base en el fatbol sala.
Lo cual nos arrojo como resultados que en cada condicion fisica evaluada hubo
ganancias significativas que nos ayudd a mejorar en medida la condicion fisica
de cada estudiante lo cual nos ayud6 a concluir y establecer que la aplicacion

de un programa de retos motrices con base en el futsal si incide en la condicion
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fisica del estudiante mostrando mejoras significativas en las mismas lo cual

hace adecuada la aplicacion de estos programas.

4.2 RECOMENDACIONES

Se recomienda siempre diagnosticar la condicion inicial de las capacidades fisicas
de los estudiantes para entender las necesidades propias de los mismos y
establecer las deficiencias que deberan ser trabajadas en el proceso de
intervencion para que nuestro trabajo investigativo sea significativo tanto para el

investigador como para la muestra de estudio.

Seguido de esto, se recomienda evaluar el nivel de la condicion fisica de cada
estudiante después del proceso de intervencion con el programa establecido para
definir si hubo o no mejorar lo cual nos ayudara a establecer si nuestras

actividades aplicadas fueron efectivas.

Para finalizar, se recomienda hacer un analisis de la diferencia de valores iniciales
con los valores obtenidos después de la aplicacién del programa establecido para
hacer mas efectiva la comprobacién de las mejoras presentadas y establecer la

efectividad de la intervencion aplicada en beneficio de los estudiantes
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ANEXO 2
Test aplicados en la investigacion

Yo-Yo test (resistencia)

Ejecucion: se pueden evaluar varias personas a la vez, quienes se ubican
detris de ki linea separados, al menos, un metro de distncia entre cada
uno de ellos, al iniciar el west se debe desplazar los 20 meros, hacia la li-
nea contraria de acuerdo al ritmo establecido en ka cinta, si se esti adelan-
te se debe disminuir la veloddad, si se estd atrasado se debe incrementar
el ritmo de carrera. Cada minuto se iri aumentando progresivamente la
velocidad. El evaluado realiza la prueba hasta el momento que no pueda
Objetivo: observar la po- | alcanzar el ritmo establecido en la cinta.

tencia aerobica mindma. | Repistro: se registra el mimero de la altima etapa o ciclo completo realizado.
Materiales: pista o terreno plano con dos lineas paralelas separadas a 20
m, CD o cinta gravada con la prueba, equipo de sonido, crondmetro, pla-
nilla de registro.

Sit and Reach (flexibilidad)

Objerivo: observar la flexibilidad de los masculos del ronco y los mus-
culos isquiotibiales.

Materiales: cajon de madera: 35 em de altura x41 em de ancho x45 cm
de profundidad, cinta métrica o regla, planilla de registro.

Ejecucion: posicion inicial sentado, piernas completamente extendidas,
espalda apoyada contra una pared, manteniendo esta posicion se extien-
den los brazos sobre el cajéon colocando una mano sobre la otra, en

Objetivo: scrv.a.r I flexi- | €3¢ punto se ubica el punto cero de la cinta métrica. Una vez tomada ka
bilidad del tronco v de los | feferencia anterior se flexiona el tronco hacia delante deslizindose sobre
misculos 'ﬁqujut.il:xia‘lrs la cinta métrica, lo mis lejos posible, manteniendo b extersion de las
piermas y la posicion final por lo menos dos segundos.

Registro: se registra la mejor distancia alcanzada en cenumetros en dos
oportunidades

10X5 Test (velocidad)

Material: pista lisa con dos lineas paralelas a 5 metros, crondmetro,
planilla de registro, conos o senales.

Ejecucion: posicion inicial de pie atrds de la linea de salida, a la senal
s¢ debe recorrer, lo mis ripido posible, los 5 metros pisar la linea y
regresar a ka linea de salida; esto constituye un ciclo, se deben realizar
5 ciclos, es decir, 50 metros.

Registro: Se registra el tiempo empleado en completar los 5 ciclos y se
pueden realizar dos intentos.

Objetivo: observar la velocidad
de desplazamiento y agilidad.
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Lanzamiento de balén (fuerza)

Objetivo: observar la fuerz
explosiva de los miembros
Superiores

Materiales: balén medicinal de 2 kg, cinta métrica, planilla de registro.
Epecucion: posicion inicial de pie, frente a la direccion del linzamiento,
pies separad os aproximadamente a ki anchura de los hombros, se sujeta
el baldn con ambas manes por endma o ards de la cabeza y se lanza
buscando la mayor distancia posible, los pies deben permanecersiempre
en mntacto con el suelo, no se puede saltar.,

Registro: se registra la distancia alcanzada en centimetros entre ka linea
de partida y la huella de caida mids proxima a ésta.

Golpe de precision (coordinacion)

PRULDA 4. GOLPEAR DOS BALONES AL POSTE DE UNA PORTERIA DESDE UNA DSTANGA ¥ S |
SALIRSE DL CUADRO

cedf~

o coloca ba plerna de apoyo o lado
del baddn. No hay una Sextén y exten.
$6n de la rodila de La plesna que gol -

pea

Pie de apoyo lejano ol baide w0 no
bay leon extension de rod fa y cade:
a

83~

No coloca la plerna de apoyo o lado
dei baltm y golpea con un movimiento
de plesna y ple.

S hay Nessda extensuds de rodills y
cadera. Pie de 2000 lej@ro al bakdn

§3Fw

Se equiiibra sobre la pierna de apoyo
colocindola ol lado del balén. Balan-
cea b plerns golpeando con wna se.
cuencia de movimilento de cadera,
plema y ple.

Pie de apoys juats al bakdn y si hay

Nessdn extensuds de rofills y cadera

Mo hay secuencia de movimientos
coordmados

§3T»

s.-.;huuh-k.l-mhm
¥ balancea la plerna de goipeo, w-
dendo una la de
10 desde of tronco hacla s cadera,
musio y ple,

Pie de apoy0 juato 3l Dalkde v 5i hay

flesidn extenudn de rodila y cadera

No hay secuencha de mowmiertos
coordinados de 1080 of cuerpe
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ANEXO 3

Propuesta del programa basado en retos motrices con base en el futbol sal para mejorar
la condicion fisica de los estudiantes de Bachillerato General Unificado.

Tema: RETOS MOTRICES CON BASES DE FUTBOL SALA EN LA
CONDICION FISICA DE LOS ESTUDIANTES DE BACHILLERATO
GENERAL UNIFICADO.

Fundamentacion:

La importancia de la investigacién se fundamenta en la busqueda de nuevos
métodos para el desarrollo de la condicion fisica de los estudiantes tomando en cuenta
que en la actualidad existe una gran variedad de opciones factibles para mejorar la
condicion de los individuos que generalmente carecen de didactica generando un
desinterés en los estudiantes por estas practicas, por lo cual se tom6 como punto de
partida los retos motrices con base de futbol sala ya que la disciplina antes mencionada
tiene una gran acogida en las unidades educativas del pais y segun Rivera (2009) “El
reto motriz, es una actividad que consiste en realizar una serie de movimientos fisicos
coordinados, rapidos y precisos, para poder completar un objetivo” comprendiendo
este concepto de esta manera se pretende realizar una aplicacién didactica y ladica
generando espacios de interés en los estudiantes al practicar actividades motrices

relacionados con un deporte popular.

Esta investigacion plantea la aplicacién de nuevas actividades que pueden ayudar
en la condicion fisica de estudiantes de bachillerato ya que “el desarrollo de la
condicion fisica en el contexto educativo se debe presentarse de manera ludica y
estimulante para el sujeto escolar no solo disfrute de la actividad mas bien genere una
cultura presente en su vida” (Ferndndez & Sanchez, 2018), de esta manera definimos
que el impacto del presente estudio se da en el analisis de la aplicacion de retos
motrices relacionados con el futbol sala y como afecta estas actividades especificas en

la condicién fisica de los individuos.
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Objetivos:
Objetivo General

e Aplicar didacticas con base en el futbol sala mediante los retos motrices como
recuso factible para desarrollar la condicion fisica de los estudiantes de

bachillerato general unificado.

Obijetivos especificos

e Analizar las caracteristicas propias del deporte del futbol sala para su
aplicacion mediante un programa disefiado y especializado para estudiante de
bachillerato general unificado.

e Clasificar los ejercicios o actividades motrices basadas en el futbol sala que
permitan el desarrollo adecuado y didactico de la condicidn fisica del alumnado
de bachillerato general unificado.

e Desarrollar un programa especializado en los retos motrices que utilice los
recursos pedagdgicos del futbol sala para mejorar la condicion fisica de los

estudiantes de bachillerato general unificado.
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Tabla 23
Planificacion de la propuesta

Tiempo Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Recursos
Colocacion de
sefiuelos en los
) marcos de la
Salidas de ] Pasar
_ porteria como )
velocidad con obstaculos
» globos los
recepcion de ] colocados en
) _ estudiantes
balon trabajo en ) el suelo para
) deberan reventar Balones de
L parejas caer en
Aplicacion de los ] ] los globos ) futsala
_ Driblar de balon secuencia
test fisicos de _ colocados ) Terreno de
) ) por medio de ) después de una )
resistencia fuerza Estaciones o juego
o conos colocados . salida rapida
2 horas 'y flexibilidad _ ] _ especificas de Conos
) ) a cierta distancia o
30 minutos Velocidad y ejercicios ] Tortugas de
L para la o Llevar el balon _
coordinacion 1 dominio de entrenamiento

_ coordinacion
Establecidos en la ;
) oculo-pedal.
metodologia
Saltos cortos
evitando
obstaculos como
conos en el

terreno de juego.

balon por medio
de conos
2 rodamientos de
balon con la
mano izquierda
3 colocaciones
obstaculos en la

porteria

con el pie

o Cronometro
izquierdo

) Ulas
mientras el
Globos
derecho entra

y sale en la
escalera de

coordinacién
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Tabla 23
Planificacion de la Propuesta

Tiempo Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8 Recursos
En el suelo Colocar ulas
acostarse en Lanzamientos pegadas una
parejas a una de balon hacia ~ Amarrar un globo  junto a la otra
distancia de 2 delante desde la  en el pie de cada hacer dos
) ) ) Balones de
metros realizar ~ parte superior de alumno para equipos por futsal
utsala
una flexion y la cabeza para  hacer uncircuito  cada porteria
. o ) Terreno de
desde la cabeza  ser recibido por  de movimientos salir dar _
) N - Juego
lanzar el balén un comparnero especificos de vueltas en el c
onos

2 horasy  para ser recibido Colocarse en futsala sin que se
30 minutos por el compariero. parejas de rompan el globo

Hacer un circulo  espaldas con un

con losalumnos  baldn en el piso Realizar
los cuales deberan debera un ejercicios de
realizar un defender el elongacion con

estiramiento hacia  balony el otro  peso adicional en
delante para tocar compariero este caso el balén
el balény sequir  debera quitarlo

pasando

cono y realizar
un gol por
medio de las
ulas
Salidas con
balén
individuales y

grupales

Tortugas de
entrenamiento
Cronometro
Ulas
Globos

Cinta adhesiva
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ANEXO 4

Planificaciones de la intervencion aplicada N1, N°8 Y N16.

ORIDAL EULCATY .,

TARRANG BENITEZ -

7y T Afio lecti
] . . . fio lectivo
Unidad educativa Mariano Benitez 2023-2024
1.Datos Informativos
_ Denis Asignatura | Educacié | Curso SeQ“F‘dO de
Docente: Guayllaguama . 0 fisica } Bachillerat
n 0

2.Planificacion

Unidad de planificacion N°1

Indicadores de
evolucion

1. Calentamiento general
2. Calentamiento especifico

en parejas.

terreno de juego.

6. Estiramiento muscular

3. Salidas de velocidad con recepcion de baldn trabajo

4. Driblar de balén por medio de conos colocados a
distancia para la coordinacion 6culo-pedal.

5. Saltos cortos evitando obstaculos como conos en el

Realiza con rapidez
la tarea asignada.

Asimila los
movimientos
especificos de la
tarea.

Ejecuta
adecuadamente los
gestos motrices
relacionados con el
futbol sala.

Tiempo

90 minutos

Materiales:
silbato,
conos,
tortugas,
balones
porterias

Fecha

09-09-23

Objetivo

o Desarrollar la velocidad en conjunto con la coordinacién mediante tareas
especificas con cierto grado de dificultad donde interviene la motricidad y
la préactica del futbol sala.
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UNIDAL_EUULATH ,

TAPRIANOD BENITEz -

=

] . . . Afo lectivo
Unidad educativa Mariano Benitez 2023-2024
1.Datos Informativos
. Denis Asignatura | Educacio | Curso Segur_1do de
Docente: Guayllaguama ) 0 fisica ) Bachillerat
n 0

2.Planificacion

Unidad de planificacion N°8

Indicadores de
evolucion

1. Calentamiento general

2. Calentamiento especifico

3. Lanzamientos de baldn hacia delante desde la parte

superior de la cabeza para ser recibido por un

compariero

4. Con un balon en el piso debera un defender el balén

y el otro compafiero debera quitarlo

5. Estiramiento muscular

Realiza con rapidez
la tarea asignada.

Asimila los
movimientos
especificos de la
tarea.

Ejecuta
adecuadamente los
gestos motrices
relacionados con el
futbol sala.

Tiempo

Materiales:
silbato,
conos,

90 minutos | tortugas, Fecha
balones
porterias

20-09-2023

Objetivo

e Desarrollar la mediante tareas especificas con cierto grado de dificultad
donde interviene la motricidad y la practica del futbol sala.
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GAU EUUCAT
WY RRANG BENITES |

o=
Unidad educativa Mariano Benitez Afio lectivo
2023-2024
1.Datos Informativos
Docente: Denis Asignatura: Edu,cgcmn Curso: Seg“’?do de
Guayllaguaman fisica Bachillerato
2.Planificacion
Unidad de planificacién N°18 Indicadores de
evolucién
Realiza con rapidez la
) tarea asignada.
1. Calentamiento general
2. Calentamiento especifico Asimila los
] . . . movimientos
3. Lanzamientos a la porteria por espacios reducidos especificos de la tarea.
4. Saliday recepcion del balon (trabajo en parejas) _
. Ejecuta
5. Estiramiento muscular adecuadamente los

gestos motrices
relacionados con el
futbol sala.

Materiales:
silbato,
conos,
Tiempo 90 minutos tortugas, Fecha
balones
porterias

27-09-2023

Objetivo

e Desarrollar la fuerza en conjunto con la velocidad mediante tareas especificas con
cierto grado de dificultad donde interviene la motricidad y la préactica del futbol

sala.
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