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RESUMEN

MEDIOS Y METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA,
ENTENDIDA COMO UNA CUALIDAD FUNCIONAL EN ESTUDIANTES
SENIOR EN EL BALONCESTO.

Autores:

Castillo Veliz Kiara Nahisha
Macas Loayza Karen Yamileth
Tutor:

Lic. Vicente Anderson Aguinda Cajape, Mgs

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo principal determinar medios y
métodos mas eficaces para mejorar el desarrollo de la fuerza en estudiantes de quinto,
sexto y séptimo semestre de la carrera de Pedagogia de la actividad fisica y deporte. Esto
es con el proposito de que mejoren su rendimiento fisico y prevengan de lesiones que se
puedan ocasionar, a través de practicas de servicio comunitarias y practicas pre —
profesionales en el area de baloncesto. En donde analizaremos la fuerza y el rendimiento
fisico de cada jugador en los entrenamientos. Para ello buscaremos mejorar las
capacidades condicionantes mediante una guia de ejercicios para su mejoramiento en
donde tomaremos en cuenta su edad, el nivel de condicion fisica en el que se encuentran,
la cual este serd durante 3 meses de préactica en donde se ira evaluando el mejoramiento
de cada estudiante.

El método que se utilizé para esta investigacion fue el analitico ya que tuvimos que ver
las fallas en cada uno de los estudiantes para luego estudiarlas y saber que ejercicios poder
aplicar, para ello lo hicimos con ayuda del test de Cooper que lo adaptamos al baloncesto.
Con el estudio de campo que le realizamos a cada uno de los estudiantes de los tres
semestres junto con la guia de ejercicios que aplicamos esto es para el mejoramiento y
rendimiento fisico en donde se vera reflejado la mejora de ellos.

Este proyecto esta respaldado por la Constitucion del 2008, la Ley Organica de Educacion
Intercultural y la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion y asi mismo por
investigacion de diferentes autores que nos habla sobre como mejorar la fuerza.

La investigacion se basa en experiencias adquiridas durante el proceso de estudio, este

proyecto tiene un disefio de investigacion cuantitativa ya que se requirié de una encuesta



y test de Cooper adaptado al baloncesto para realizar el estudio de campo, ademas en base
a este test se propuso una guia de ejercicios para mejorar la fuerza para un tiempo
determinado de 3 meses. Esta guia de ejercicios es una propuesta propositiva que ayudara
a los estudiantes con las debilidades que fueron observadas en la investigacion de campo

y asi tengan una mejoria del rendimiento fisico.

Palabras claves: Medios, Métodos, Desarrollo, Fuerza, Funcional, Senior



ABSTRACT

MEANS AND METHODS FOR THE DEVELOPMENT OF STRENGTH,
UNDERSTOOD AS A FUNCTIONAL QUALITY IN SENIOR STUDENTS IN
BASKETBALL.
Authores:
Castillo Veliz Kiara Nahisha
Macas Loayza Karen Yamileth
Tutor:
Lic. Vicente Anderson Aguinda Cajape, Mgs.

The main objective of this research work is to determine the most effective means and
methods to improve the development of strength in fifth, sixth and seventh semester of
the Pedagogy of Physical Activity and Sports career. This is with the purpose of
improving their physical performance and preventing injuries that may be caused, through
community service practices and pre-professional practices in the area of basketball.
Where we will analyze the strength and physical performance of each player in training.
To do this, we will seek to improve the conditioning capacities through an exercise guide
for their improvement where we will take into account their age, the level of physical
condition in which they are, the level of physical condition in which they are, which will
be during 3 months of practice where the improvement of each student will be evaluated.

The method that was used for this research was analytical since we had to see the
failures in each of the students to then study them and know what exercises to apply, for
this we did it with the help of the Cooper test that we adapted to basketball.

With the field study that we carried out on each of the students of the three semesters
together with the exercise guide that we applied, this is for the improvement and physical
performance where their improvement will be reflected.

This project is supported by the 2008 Constitution, the Organic Law of Intercultural
Education and the Law of Sports, Physical Education and Recreation and also by research
by different authors who tell us about how to improve strength.

The research is based on experiences acquired during the study process, this project
has a quantitative research design since a survey and Cooper's test adapted to basketball
were required to carry out the field study, also based on this test a guide of exercises to
improve strength for a determined time of 3 months was proposed.

This exercise guide is a propositive proposal that will help students with the
weaknesses that were observed in the field research and thus have an improvement in

physical performance.
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INTRODUCCION

Esta investigacion esta destinada a fomentar un nuevo enfoque con medios y métodos
para la mejora del desarrollo de la fuerza, dentro del baloncesto, para qué los estudiantes
pudieran obtener un mayor desempefio deportivo, dentro de la institucion educativa donde

se estd realizando este proyecto de estudio.

Con las experiencias que se han logrado mediante las précticas de servicio comunitario
y practicas pre profesionales se da el resultado de este proyecto integrador, también con
la ayuda de la lectura y revision de temas relaciones para la comprension mas acertada
del objeto de estudio, en donde se hace una investigacion profunday se realiza un analisis
critico para lograr asi una propuesta orientada hacia los docentes.

En cuanto a los antecedentes referenciales se consideraron investigaciones de caracter
internacional; una de ellas nos dice que hubo una comparacién de los efectos que tiene la
velocidad en un entrenamiento de fuerza y los efectos que tienes la pliometria en un
entrenamiento de fuerza, asi mismo se tomaron antecedentes a nivel nacional que se
extrajeron de la provincia de Chimborazo en donde nos refleja que estas dos
investigaciones se centraron en pliometria como un entrenamiento de fuerza, como
también se tomd en cuenta a nivel regional las investigaciones que se realizaron en la
Provincia del El Oro en la ciudad de Machala especificamente en la Universidad Técnica
de Machala (UTMACH), estas investigaciones nos dan a conocer que los entrenamientos
de baloncesto estdn mayormente enfocados en nifios de escuela y también para el

desarrollo 6culo — manual.

Con esta investigacion nos vamos dirigir a los estudiantes de la Carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte, en donde destacaremos como ellos podran mejorar la

fuerza mediante medios y métodos que se propondran en el transcurso de la préctica.
La investigacidn consta de capitulos, el mismo que se explica a continuacion:

En el CAPITULO | se menciona el problema en donde tenemos antecedentes de la
investigacion la cual refleja los analisis y la investigacion del tema, a continuacion esta
la situacion del conflicto donde surge el problema de la investigacion que se da mediante
la observacion de las clases de baloncesto, también se encuentra las causas y

consecuencias que tendran los estudiantes si no se desarrollan correctamente los



ejercicios para mejorar la fuerza, la delimitacion de problema se da en la Provincia de El
Oro en la Ciudad de Machala con los estudiantes de la carrera de Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte especificamente con los alumnos de Quinto, Sexto y Séptimo
Semestre, asi mismo el planteamiento del problema lo cual es por qué hay deficiencia en
la fuerza de los estudiantes y por ultimo estan los objetivos tanto el general como los
especificos, ya que estos nos indican la meta la cual queremos lograr.

En el CAPITULO Il tenemos el marco legal en donde se expone las leyes que sostiene
legalmente a la investigacion, también estd el marco tedrico este es una serie de
investigaciones y analisis a raiz del tema donde se encuentran también citas de autores

que sustentan esta investigacion.

En el CAPITULO 1l nos enfocamos en el diagnéstico del objeto de estudio que se
comprende de los enfoques diagndsticos, la descripcion del proceso de investigacion asi
mismo se recolecta la informacion mediante la encuesta y el test realizado a los
estudiantes donde después de recolectarlos se realiza una tabulacion, analisis e

interpretacion de los datos.

En el CAPITULO IV se habla sobre la propuesta en la cual se presenta una guia
metodoldgica dirigida a los estudiantes, esta consiste en una guia de ejercicios para

mejorar la fuerza en el baloncesto.

En el CAPITULO V se habla sobre la factibilidad de la propuesta que cumple con
todas las dimensiones de manera efectiva y tiene viabilidad, las dimensiones son a nivel

técnico, econdmico, social y ambiental.

En el CAPITULO VI se encuentra las conclusiones y se evidencia la relacion de lo
qgue nosotros propusimos con los objetivos que planteamos, ademdas estan las
recomendaciones las cual han sido del agrado de los estudiantes porque tuvieron un gran
desenvolvimiento, por Gltimo estan las limitaciones demostrando asi las circunstancias
que afectaron de manera negativa durante el desarrollo de la investigacion que se pretende

alcanzar en futuro de mas casos.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1.1 Antecedentes de la investigacion

1.1.1 Antecedentes internacionales

(YACOLCA, 2020) En su tesis cuyo objetivo fue demostrar la relacion que existe entra
la resistencia aerobica y el nivel de fuerza fisica en los jugadores de baloncesto. El disefio
de esta investigacion fue tratado desde un enfoque cuantitativo y la muestra de 80
deportistas. Entre sus resultados se obtuvo que para la primera variable (resistencia
aerobica) se aplicd el test de Course Navette donde se obtuvieron datos de los
participantes como Vo2Max, mientras que en la segunda variable (fuerza fisica) se aplicd
una ficha de cotejo, que estas dos variables se aplicaron con una escala politbmica y su
confiabilidad de 95% (r=0,95). Finalmente se llegd a concluir que, si hay una relacion en
la resistencia aerdbica y la fuerza fisica, esto se demuestra con la prueba de estadistica de
RhO spearman de 0.00 (p-valor =.000 < .05.x

(Velasco, 2022) El objetivo de esta investigacion fue comparar los efectos que tienen
en la velocidad un entrenamiento de fuerza y jugadores otro pliométrico para esta
investigacion se utilizd el disefio de test para una muestra de 48 jugadores, como
resultados se obtuvo que el entrenamiento de fuerza como el pliométrico pueden mejorar
la velocidad de los jugadores y también se llegé a la conclusion de que un entrenamiento
de fuerza puede incidir mas en una velocidad lineal y un entrenamiento pliométrico en la

velocidad con cambios de direccion.

1.1.2 Antecedentes regionales

(Victor Emilio Orellana-Lalangui, 2023) en su investigacion tienen como objetivo
principal analizar los efectos de entrenamiento de fuerza y pliometria. El disefio fue cuasi
experimental con grupo control con una muestra de 30 jugadores federados de baloncesto
en edades de 13 — 14 afios. Entre sus resultados se aplico el test de Squat jump de Bosco
para salto donde se observo diferencias en el salto vertical (t = -13.36, p <.001) y también
se aplicé el test de 50m lisos de Schussler y se obtuvo como resultado (t = 7.83, p <.001).

Como conclusion se decretd que los efectos del programa de entrenamiento de fuerza y



pliometria actian de manera positiva al desenvolvimiento fisico de los deportistas de
baloncesto.

(Orlando David Mazon-Moreno, 2021) esta investigacion tuvo como objetivo
determinar la incidencia de la pliometria en el rendimiento de deportistas de la categoria
juvenil de baloncesto de la Federacién Deportiva de Chimborazo. El disefio de
investigacion fue de campo, cualitativo, explorativo y correlacional con método cientifico
con una muestra de deportistas (hombres y mujeres). Los datos que se obtuvieron fueron
le mejoramiento de las capacidades fisicas, fundamentacion, correcto calentamiento,
desarrollo fisico y saltabilidad todos estos datos fueron ubicados estadisticamente en una
tabla de Excel. En conclusion, se establecié que la pliometria incide positivamente en el

rendimiento de los deportistas.

1.1.3 Antecedentes locales

(LUPU RUIZ ALONSO OSWALDO, 2023) en su investigacion tuvo como objetivo
proponer estrategias en el baloncesto que permita el desarrollo 6culo — manual. El disefio
de investigacion fue cualitativo con una muestra de los estudiantes de basica media que
obtuvo como resultados fomentar la agilidad, la capacidad de reaccion el control de motor
fino y aspectos de desarrollo 6culo — manual. En conclusion, los estudiantes no solo
mejoran en su habilidad con el balon sino también en destrezas y valores que seran Utiles
en lo largo de su vida con relacion al baloncesto

(MORENO CORREA RUMANY FRANCISCO, 2023) en este estudio tuvo como
finalidad analizar las estrategias que se aplican durante los procesos de ensefianza
aprendizaje del baloncesto, el tipo de investigacion fue de manera cualitativa con una
muestra de la Unidad Educativa Juan XXIII que obtuvo como resultado que aplicando
aquellas estrategias se logré que las personas involucradas aprendan de manera efectiva
mejorando cada una de sus habilidades con el balén. En conclusion, las estrategias
utilizadas fueron efectivas ya que las personas mejoraron en si habilidad con y sin el

balon.

1.2 Situacion del conflicto

El problema de esta investigacion surge en las practicas que tienen los estudiantes

durante la clase de baloncesto, este objeto de estudio es identificado en base el poco



entrenamiento que tienen los estudiantes y se observa como a ellos se les dificulta el

lanzamiento de un tiro libre, un lanzamiento de tres puntos o incluso hasta un pase.

En caso de que los estudiantes no mejoren esta capacidad, ellos se veran desmotivados
ya que no ven un desarrollo muy extenso, para eso es importante aplicar los medios y

métodos correctos ya que con eso saldran satisfechos y con una gran mejoria.

Hay que tomar en cuenta que el baloncesto esta dentro del bloque curricular “practicas
deportivas” entonces el docente debe de ensefar con pautas y orientaciones correctas para
que tengan un buen desarrollo en la parte técnica y como lo pide la investigacion sobre

todo mejorar la fuerza.

1.3 Causas y consecuencias

Con base en la situacion del conflicto que se describi6 en el apartado anterior se define
el problema central que corresponde a la falta de medos y métodos para el desarrollo de
la fuerza, cuyas causas son: desactualizacion de docente, poco entrenamiento del docente,
infraestructura en mal estado y errénea ensefianza hacia el estudiante y los efectos son:
tener una clase mas animada para el estudiante, motivacién extra, capacidad de

socializacion, mejor autoconfianza y el desarrollo correcto de dicha capacidad fisica.

1.4 Delimitacion del problema

La falta de entrenamiento de fuerza esta ubicada en la Ciudad de Machala, en la
Universidad Técnica de Machala, especificamente los estudiantes de Quinto, Sexto,
Séptimo Semestre de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, durante
el desarrollo de las clases de baloncesto se ha observado este problema el cual esta
encargado el docente de la asignatura. Esta investigacion es realizada en el periodo
académico 2024 — D1 y esta dirigida a los docentes y estudiantes para que ellos se
permitan observar cuales son los mejores medios y métodos para desarrollar de una

manera mas efectiva la fuerza en el baloncesto.



1.5 Planteamiento del problema

Asi mismo como se plantearon problemas a nivel internacional, regional y local con
relacion a los medios y métodos del entrenamiento de fuerza en el baloncesto, en cada
uno de estos antecedentes nos exponen algunas comparaciones de influye la velocidad y
la pliometria en el entrenamiento de fuerza, también otros antecedentes nos dan a conocer
como influye el entrenamiento de fuerza en los nifios de la bésica y en el aspecto 6culo —

manual.

Con base a el problema que se planted, se buscan y se proyectan estrategias de solucién
tanto en las pruebas de campo como en el sustento de la literatura de manera de llegar a
resultados efectivos, entre las estrategias para la intervencion a través de la propuesta son
las siguientes: métodos efectivos para desarrollar la fuerza, un entrenamiento dinamico,
efectiva progresividad del estudiante en el entrenamiento, mantener tener la positividad

para que el estudiante mantenga la confianza.

1.6 Formulacién del problema

El problema que se ha planteado es de mucha importancia ya que se trata de porque
los estudiantes no tienen la fuerza necesaria para este deporte, siendo de relevancia como
poder mejorar esta capacidad fisica y mas que todos cual es la manera correcta de hacerlo.
Las preguntas de esta investigacion se orientaron en base a la redaccion de los objetivos
generales y especificos, estos tuvieron una segunda funcion que fue que sirvieron para la

elaboracion de los instrumentos de investigacion.

Pregunta general:

¢Cuales son los medios y métodos para mejorar el desarrollo de la fuerza?

Preguntas especificas:



¢Qué medios y métodos especificos han demostrado ser mas efectivas para mejorar la

fuerza en estudiantes senior?
¢Como influyen los métodos en el desarrollo de la fuerza en los estudiantes senior?

¢De qué manera los medios y métodos pueden integrarse en un entrenamiento para

mejorar la fuerza?

1.7 Objetivos

1.7.1 Objetivo general

Determinar los medios y métodos més eficaces para desarrollar la fuerza en estudiantes
senior que practican baloncesto, con el propdsito de optimizar su rendimiento deportivo

y minimizar el riesgo de lesiones.

1.7.2 Objetivos especificos

2  Analizar el impacto de los métodos del entrenamiento de fuerza en el rendimiento
fisico de los jugadores senior de baloncesto, investigando cémo la variacién en la
intensidad, volumen y frecuencia de los ejercicios puede influir en la mejora de la
fuerza y la potencia muscular.

3 Determinar la relacién entre el desarrollo de la fuerza y la prevencion de lesiones en
jugadores senior de baloncesto, examinando como los medios y metidos de
entrenamiento de fuerza adecuado puede contribuir a reducir el riesgo de lesiones.

4 Proponer una guia metodoldgica para el desarrollo de la fuerza en jugadores senior
de baloncesto, considerando factores como la edad, el nivel de condicién fisica

inicial y el conocimiento acerca de este deporte.



CAPITULO Il

MARCO REFERENCIAL

2.1 Marco legal

2.1.1 Constitucién de la Republica del Ecuador 2008

Dentro de la Asamblea (2008) Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y

al esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo libre.

Art. 27.- La educacion se centrara en el ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente sustentable
y a la democracia; sera participativa, obligatoria, intercultural, democrética, incluyente y
diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de género, la justicia, la solidaridad y
la paz; estimulara el sentido critico, el arte y la cultura fisica, la iniciativa individual y
comunitaria, y el desarrollo de competencias y capacidades para crear y trabajar. La
educacién es indispensable para el conocimiento, el ejercicio de los derechos y la
construccion de un pais soberano, y constituye un eje estratégico para el desarrollo
nacional. Lo mencionado por el articulo educacién, la educacion debe centrarse en los
derechos humanos, el medio ambiente y la democracia de las personas. Ademas,
incentivara el pensamiento critico, el arte, la actividad fisica, asi como el desarrollo de

habilidades para crear y trabajar (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).

Art. 39.- El Estado reconocera a las jovenes y los jovenes como actores estratégicos
del desarrollo del pais, y les garantizara la educacién, salud, vivienda, recreacion, deporte,
tiempo libre, libertad de expresion y asociacion. EI Estado fomentara su incorporacion al
trabajo en condiciones justas y dignas, con énfasis en la capacitacion, la garantia de

acceso al primer empleo y la promocion de sus habilidades de emprendimiento.

Art. 45.- Las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad fisica y
psiquica; a su identidad, nombre y ciudadania; a la salud integral y nutricion; a la
educacion y cultura, al deporte y recreacion; a la seguridad social; a tener una familia y
disfrutar de la convivencia familiar y comunitaria; a la participacion social; al respeto de

su libertad y dignidad; a ser consultados en los asuntos que les afecten; a educarse de



manera prioritaria en su idioma y en los contextos culturales propios de sus pueblos y
nacionalidades; y a recibir informacion acerca de sus progenitores o familiares ausentes,

salvo que fuera perjudicial para su bienestar.

Art. 340.- El sistema se compone de los ambitos de la educacion, salud, seguridad
social, gestion de riesgos, cultura fisica y deporte, hébitat y vivienda, cultura,
comunicacion e informacion, disfrute del tiempo libre, ciencia y tecnologia, poblacion,

seguridad humana y transporte.

Art. 350.- El sistema de educacion superior tiene como finalidad la formacién
academica y profesional con vision cientifica y humanista; la investigacién cientifica y
tecnoldgica; la innovacién, promocion, desarrollo y difusion de los saberes y las culturas;
la construccion de soluciones para los problemas del pais, en relacién con los objetivos
del régimen de desarrollo. Lo expresado por el articulo se puede decir que la educacién
superior busca promover investigacion, innovacién y difusiébn de conocimientos
(Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciara la preparacién y participacion de los deportistas en competencias
nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y

fomentara la participacion de las personas con discapacidad.

Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la practica

del deporte, de acuerdo con la ley.

2.1.2 Ley Organica de Educacion Intercultural

El Ministerio de Educacion (2011) en la Ley Organica de Educacién Intercultural en
el Art. 6 de las obligaciones del Estado literal m manifiesta que es una obligacion
“propiciar la investigacion cientifica, tecnoldgica y la innovacion, la creacion artistica, la

practica del deporte, la proteccion y conservacion del patrimonio cultural, natural y del



medio ambiente, y la diversidad cultural y lingiiistica” (p. 18). En este articulo de la LOEI,
el Estado es el responsable promover la préctica deportiva de los estudiantes en las
instituciones publicas lo que permite que los jovenes realicen practicas deportivas acordes

a sus necesidades e intereses.

Que, la Constitucion de la Republica referido a la cultura fisica y el tiempo libre en su
Articulo 381, establece que el Estado protegerd, promovera y coordinara la cultura fisica
que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que

contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas (...)

Art. 6.- Obligaciones. - La principal obligacion del Estado es el cumplimiento pleno,
permanente y progresivo de los derechos y garantias constitucionales en materia

educativa, y de los principios y fines establecidos en esta Ley.

Propiciar la investigacion cientifica, tecnoldgica y la innovacion, la creacion artistica,
la préctica del deporte, la proteccion y conservacion del patrimonio cultural, natural y del
medio ambiente, y la diversidad cultural y linglistica;

Que, para alcanzar el Régimen del Buen Vivir, la Constitucion de la Republica
establece en su Articulo 340 gue el sistema nacional de inclusion y equidad social es el
conjunto articulado y coordinado de sistemas, instituciones, politicas, normas, programas
y servicios que aseguran el ejercicio, garantia y exigibilidad de los derechos reconocidos
en la Constitucion y el cumplimiento de los objetivos del régimen de desarrollo. El
sistema se articulara al Plan Nacional de Desarrollo y al sistema nacional descentralizado
de planificacion participativa; se guiard por los principios de universalidad, igualdad,
equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad y no discriminacion; y funcionara
bajo los criterios de calidad, eficiencia, eficacia, transparencia, responsabilidad y
participacion. El sistema se compone de los ambitos de la educacién, salud, seguridad
social, gestion de riesgos, cultura fisica y deporte, habitat y vivienda, cultura,
comunicacion e informacion, disfrute del tiempo libre, ciencia y tecnologia, poblacion,

seguridad humana y transporte.

Art. 2.- Principios. - La actividad educativa se desarrolla atendiendo a los siguientes
principios generales, que son los fundamentos filoséficos, conceptuales y
constitucionales que sustentan, definen y rigen las decisiones y actividades en el &mbito

educativo:



h. Interaprendizaje y multiaprendizaje. - Se considera al interaprendizaje y
multiaprendizaje como instrumentos para potenciar las capacidades humanas por medio
de la cultura, el deporte, el acceso a la informacion y sus tecnologias, la comunicacion y

el conocimiento, para alcanzar niveles de desarrollo personal y colectivo.

2.1.3 Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion

Art. 2.- Objeto. - Las disposiciones de la presente Ley son de orden publico e interés
social. Esta Ley regula el deporte, educacion fisica y recreacion; establece las normas a
las que deben sujetarse estas actividades para mejorar la condicion fisica de toda la
poblacion, contribuyendo asi, a la consecucion del Buen Vivir.

Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion. - La practica del
deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un derecho
fundamental y parte de la formacion integral de las personas. Seran protegidas por todas
las Funciones del Estado.

Art. 6.- Autonomia. - Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la practica

del deporte, la educacion fisica y recreacion.

Art. 9.- De los derechos de las y los deportistas de nivel formativo y de alto
rendimiento. - En esta Ley prevalece el interés prioritario de las y los deportistas, siendo
sus derechos los siguientes: Ser obligatoriamente afiliado a la seguridad social; asi como
contar con seguro de salud, vida y contra accidentes, si participa en el deporte profesional.

Art. 11.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de las
y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la recreacion, sin
discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a la presente Ley.

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion. - Es derecho de las
y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la recreacion, sin
discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a la presente Ley.

Art. 14.- Funciones y atribuciones. - Las funciones y atribuciones del Ministerio son:

a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar, desarrollar y



evaluar el deporte, educacion fisica y recreacion de toda la poblacion, incluidos las y los

ecuatorianos que viven en el exterior.

2.2 Marco teorico

2.2.1 Consideraciones filoséficos — antropoldgicas sobre el origen del
baloncesto

Hay que mencionar algunos aspectos como: el binomio espacio — tiempo, elementos

técnicos y elementos pedagdgicos.

2.2.1.1 Elementos de espacio tiempo

(Aguiar, 2000) EI baloncesto se configura como la bdsqueda de un deporte estacional
de invierno, que compita con los deportes de primavera; atletismo y béisbol, y un escape
a deportes que traian consigo problematicas de caracter social como el futbol anglosajon
y el lacrosse, en su origen el baloncesto busco ser algo que fomente valores a la sociedad
desde una nueva perspectiva, fomentando la religion y actividades de gimnasia. Lo que
fue fortalecido por el idealismo de americanismo que busco ser el control ideoldgico-
religioso dentro de este deporte, esta relacion social contrajo virtudes en sus practicas,
como obediencia, altruismo, dominio de si mismo, caballerosidad y el tan afamado fair-
play, ademas de fomentar mayor espacio en areas de gimnasia donde tenian una

dimension ludica inexistente en la tradicion gimnastica.

2.2.1.2 Elementos técnicos

(Aguiar, 2000) Las normas basicas del baloncesto estan presentes como una negacion

previa a aquellas caracteristicas propias de los deportes violentos de la época.

Cuando (Aguiar, 2000) habla de primeras reglas del baloncesto, reglas basicas o reglas

esenciales, se refiere a las siguientes:

1) El baldén puede ser lanzado en cualquier direccion, con una o ambas manos.



2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

El balén puede ser golpeado en cualquier direccidn, con una o con las dos manos,
pero jamas con el pufio cerrado.

Los jugadores no pueden correr con el balon en sus manos. Lo deben lanzar desde
el mismo lugar en que lo han cogido. Puede concederse una cierta tolerancia a un
jugador si se apodera del balon en plena carrera.

El balon debe ser sujetado por una sola mano o por las dos, pero ni los brazos ni
el cuerpo pueden ser usados para retenerlo.

Se prohibe golpear al adversario con los hombros, sujetarle, empujarle,
zancadillearle; toda infraccion a esta regla entrafia una falta. En caso de repeticion,
el jugador reincidente sera eliminado hasta que sea marcada una nueva canasta.
Si la intencién de lesionar al adversario existe, la eliminacion sera para todo el
partido, sin que se permita su sustitucion.

Golpear la pelota con los pufios es una falta como las violaciones que figuran en
las reglas tres y cuatro, y se aplicara la penalizacion prevista en la regla cinco.

Si un equipo comete tres faltas consecutivas (sin que el otro haya cometido
ninguna en el mismo lapso de tiempo), un tanto sera anotado a favor del equipo
rival

Un tanto se considera marcado cuando el balén ha sido lanzado desde el campo
hacia el cesto y ha entrado, cayendo al suelo desde el mismo cesto, con tal que los
defensores no toquen ni modifiquen la posicion del cesto. Si el balon queda sobe
el aro y los adversarios mueven el cesto, un tanto sera anotado.

Cuando el baldn sale del campo, debe ser puesto en juego en la mitad del campo
por la persona que lo haya tocado. En caso de protesta o desacuerdo en ese caso,
el arbitro lo lanzara al aire, verticalmente, en el interior del campo de juego. El
jugador tiene cinco segundos para efectuar el lanzamiento y reanudarse el juego.
Si retiene el balén mas tiempo, la pelota sera dada al adversario. Si un equipo
intenta re- tardar el desarrollo del juego, el arbitro castigara al infractor con una
falta.

10) El juez auxiliar (umpire) juzga las acciones de los jugadores y sefiala las faltas.

Cuando un jugador comete la tercera falta, puede ser descalificado, aplicAndose
la regla quinta.

11) El arbitro principal (referee) es el juez que toma las decisiones que conciernen al

baldn, e indica cuando esta en juego, cuando ha salido y a quién debe serle

entregado. El serd el cronometrador y serd quien decida si un tanto ha sido



marcado y llevara el tanteo. Cumplira las tareas generalmente acordadas a un
arbitro.

12) El partido se compone de dos tiempos de quince minutos, separados por un
descanso de cinco minutos.

13) El equipo que marque el mayor nimero de cestos es declarado vencedor. En caso
de empate, el partido, de acuerdo ambos capitanes, puede ser prorrogado hasta

que sea marcado un nuevo cesto. (p. 268 -269)

2.2.1.3 Elementos pedagdgicos

(Aguiar, 2000) EI conocido aforismo de Juvenal “mens sana in corpore sano”, esta
frase se vincula con la educacion fisica y la moral ya que esa frase hace mucho énfasis en

que gracias al ejercicio se puede vivir tranquilo con una vida activa.

Para el desarrollo de la fuerza en el baloncesto se necesita de diferentes tipos de
entrenamiento para que de esa manera se realice de una manera efectiva y que el cuerpo

se adapte a ese entrenamiento y/o ejercicios.

2.2.2 Métodos

2.2.2.1 Definicidn

(Alex Javier Fernadndez-Chacdn, 2021) indica que el método es el “Conjunto de
técnicas y acciones utilizadas por los profesores para obtener uno o méas objetivos

educativos”.

Los métodos son necesarios porque son utilizados como una estrategia para que el

estudiante mejore su capacidad en este caso seria la fuerza.

(Alex Javier Fernandez-Chacon, 2021) plantea que “El método conforma
procedimientos que dirigen de mejor manera la realizacion de actividades, permitiendo el
accionar de conocimientos que ayudan la labor docente”. Como lo dice este autor los
métodos son procedimientos que se toman para mejorar la clase del docente y asi el

alumnado tengo una clase mas diversa y activa.



2.2.2.2 Tipos de métodos

En la Educacion Fisica existen muchos metodos para que el docente pueda trabajar en

diferentes actividades.

(Alex Javier Fernandez-Chacon, 2021) “El método de auto-cargas, se entiende el

ejercitarse con la ayuda del propio peso corporal”.

Este método tiene la facilidad de trabajar varias repeticiones y tener un descanso
determinado, ademas en este método se trabaja diferentes grupos musculares dentro de
es0s ejercicios también se pueden variar; unos ejemplos de esos ejercicios pueden ser:

sentadillas, flexiones de codos, abdominales, etc.

(Alex Javier Fernandez-Chacon, 2021) “El método de juego es un medio claramente

ludico e interesante para la activacién muscular”.

Este método es muy utilizado en el area de la inicial y bésica (preparatoria, elemental
y media) porque a los nifios lo que mas les gusta es realizar actividades mediante juegos
para que esa clase sea activa y divertida para que de esa manera el estudiante se mantenga
motivado, algunos de los juegos que se pueden realizar como, por ejemplo: los juegos al

aire libre, juegos de competitividad, juegos de velocidad, juegos colaborativos, etc.

(Alex Javier Fernandez-Chacon, 2021) El circuito “Es un modelo de entrenamiento
universal porque puede adaptarse a una variedad de situaciones y diferentes personas con

diferentes niveles de condiciones fisicas y patologias.”

El método de circuito se basa en como trabajar en cada estacion, ya que en cada
estacion puede haber un ejercicio con mayor complejidad que otros, entonces este método

nos ayuda a trabajar los diferentes ejercicios en diferentes velocidades.

(Alex Javier Fernandez-Chacon, 2021) La pliometria “Utilizado para ejercitar la
reaccion explosiva, segun los profesionales del deporte mencionan como una accién de

estirar y acortar los musculos de forma rapida.”



Este método nos ayuda a mejorar la fuerza explosiva, este se lo trabaja mediante las
edades se lo puede realizar con pequefios saltos que de por medio este un obstaculo

pequefio pero cada vez que vaya aumentando la dificultad.

(Alex Javier Fernandez-Chacén, 2021) EI método Thera band, la ejercitacion con
bandas elésticas contribuye a la mejoria de la fuerza muscular, causado por un

crecimiento gradual de la resistencia de las mismas”.

Este es un método efectivo para ganar fuerza muscular ya que con las bandas elasticas
se puedes trabajar ejercicios variados para trabajar las extremidades superiores e
inferiores mediante abducciones y flexiones de las extremidades que mediante esto se

estimula la fuerza resistencia.

2.2.3 Desarrollo de la fuerza

2.2.3.1 Definicién de fuerza

La definicion de fuerza basada en el baloncesto basicamente es la capacidad del
deportista que aplica a cada una de las acciones especificas del juego, como lo son los

pases, los tiros, rebotes, defensa, etc.

Por otro lado, la fuerza muscular tiene diferentes formas de ser expresada, segun el

tipo de contraccion (Ferndndez-Chacon & Bayas-Machado, 2021).

(Belen Lagares Vazquez, 2022) El entrenamiento de fuerza en edades tempranas esta
considerablemente recomendado por las organizaciones relevantes en los campos de la

medicina del deporte, la ciencia de la actividad fisica y la pediatria.

También nos dice la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) que los nifios y

adolescentes deben hacer actividades de fuerza al menos tres veces a la semana.

2.2.3.2 Tipos de fuerzas

(Yennys Gonzalez de los Reyes, Comparacion antropométrica, fuerza explosiva y
agilidad en jugadoras jovenes de baloncesto de, 2020) “La fuerza explosiva es la



capacidad que tiene el musculo para desarrollar gradientes o desniveles de fuerza

elevados en un espacio de tiempo breve”.

Este mismo autor menciona que este tipo de fuerza depende de muchos factores como
puede ser el tipo de movimiento, las condiciones anteriores del musculo (reposo o pre-
estiramiento) y sus caracteristicas morfoldgicas (tipo de fibras), el nivel de entrenamiento
del individuo, sus caracteristicas nerviosas (frecuencia de impulsos, sincronizacién y

coordinacion intermuscular) y la situacion hormonal en ese momento.

Basicamente este tipo de fuerza es el cambio de velocidades ya de eso se trata el
baloncesto. Los cambios de velocidades que existen en el baloncesto son muy veloces

entonces tener esa fuerza se debe tener una buena calistenia.

(Yennys Gonzalez de los Reyes, Comparacién antropométrica, fuerza explosiva y
agilidad en jugadoras jovenes de baloncesto de, 2020) “La fuerza explosiva en el
baloncesto ha demostrado tener una relacion con el rendimiento, especialmente lo que se

refiere a la efectividad en el lanzamiento al aro”.

Claramente para poder realizar un lanzamiento de aro efectivo se debe tener bien
desarrollado la fuerza explosiva ya que al hacer el lanzamiento toda la fuerza sale desde
el estbmago hasta los brazos y en ese transcurso hay que tener mucha afectividad y

control.

(Diego Camilo Garcia-Chaves, 2023) La FE es fundamental para el rendimiento
competitivo, especialmente en modalidades deportivas donde prima la potencia y la

velocidad del movimiento.

La fuerza méaxima se entiende como la capacidad que tienen las fibras musculares
para producir la mayor tension al contraerse y depende de factores, tales como el tipo de
accion, la velocidad y el grado de activacion de la unidad motora. (Jairo Alejandro
Fernandez Ortega, 2017).

Este tipo de fuerza tambien se la define como el maximo esfuerzo que el cuerpo puede

hacer durante una contraccion muscular.



(Jesus Andrés Barrios Benitez, 2022) La Fuerza maxima es aquella fuerza que puede
realizar el organismo en una contraccion voluntaria. Esto se demuestra por la carga mas

alta que se puede levantar en un intento.

Como nos dice este autor basicamente la fuerza maxima es alzar la mayor cantidad de

peso en un solo intento y lograrlo.

(Alex Javier Ferndndez-Chacdn, 2021) “La fuerza muscular es reconocida como una
cualidad fisica fundamental para el rendimiento deportivo, asi como para el

mantenimiento de la salud y la mejora de la calidad de vida de las personas”.

Este tipo de fuerza es muy importante a la mayoria de disciplinas y es uno de los
factores determinantes en el rendimiento del deportista esta fuerza mejora el rendimiento

deportivo y para tener una condicion fisica saludable.

2.2.3.3 Porque se mejora la fuerza

Una de las principales razones del porque se mejora la fuerza es para ganar
metabolismo y bajar de peso ademas de esto mejorar la calidad de vida de las personas y
ademas mejora la capacidad de hacer las actividades cotidianas. En el caso del baloncesto
se mejora la fuerza ya que en cada fundamento especifico se necesita de ella, es decir,
para dar un pase se necesita tener fuerza en los brazos para realizar un buen pase asi
mismo en los tiros libre, lanzamientos de tres puntos, etc. Asi mismo se necesita fuerza
en las extremidades inferiores para poder ganar un rebote con el salto o asi mismo para

hacer una entrada y encestar.

En este sentido, en las Ultimas décadas hemos podido comprobar que el tipo de
resistencias empleadas en los entrenamientos de fuerza se ha diversificado
considerablemente. A los medios tradicionales (barras, mancuernas, bandas elasticas,
maquinas de musculacién y balones medicinales) se han sumado nuevos elementos como
maquinas vibratorias, superficies inestables, bandas TRX® o pesas rusas (Prieto
Gonzalez & Sedlacek, 2021).



2.2.3.4 Que beneficios se obtiene al desarrollar la fuerza

La importancia del entrenamiento de fuerza en poblacion infanto-juvenil resulta
evidente a lo largo de la literatura cientifica. Debido a la disminucion de esta capacidad
actualmente, y a la escasez de propuestas eficaces a través de estos elementos, los
objetivos de esta revision sistematica fueron identificar y examinar los programas que
investigaron los efectos positivos de las intervenciones sobre el desarrollo de la fuerza a

partir de bandas elasticas en nifios y adolescentes (Vazquez & Gonzaélez, 2021).



CAPITULO 11l

DIAGNOSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO

3.1 Enfoques Diagndsticos

3.1.1 Tipo de investigacion

Este trabajo presenta una metodologia descriptiva, ya que lo que busca es precisar las
caracteristicas de la poblacion la cual sera estudiada, la cual seran estudiantes de Octavo
semestre, en donde se va a detallar la falta de fuerza en los alumnos, concluyendo asi una
comprension més especifica y detallada de las variables de estudio.

(Albanl, Arguello2, & Molina, 2020) La investigacidn descriptiva tiene como objetivo
describir algunas caracteristicas fundamentales de conjuntos homogéneos, utiliza
criterios sistematicos que permiten establecer la estructura o el comportamiento de los
fendmenos en estudio, proporcionando la informacion sistematica y comparable con las
otras fuentes.

Este tipo de investigacion tiene como objetivo detallar muy bien los registros y asi
mismo observar bien las necesidades de la sociedad y asi poder describir el problema de

manera clara y precisa.

3.1.2 Disefio de investigacion

El disefio de esta investigacion, es una investigacion de campo con un enfoque
cuantitativo en donde vamos a recolectar los datos necesarios para llegar a un conceso y
poder dar resultados efectivos, estos datos los vamos a recolectar en la misma Universidad
Técnica de Machala.

3.1.2.1 Poblacién y muestra
Esta investigacion esta dirigida en la Universidad Técnica de Machala que tiene una
poblacién de 13.329 esta esta dividida en la facultad de Ciencias Sociales 3.458, y la
carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte cuenta con 251 estudiantes

considerando la poblacion de los siguientes semestres: Quinto, Sexto y Séptimo semestre



con un total de 77 estudiantes, en la cual a ellos se les aplicara un test de evaluacion de la

fuerza en el baloncesto.

Tabla 1| Poblacién de estudio

BENEFICIARIOS POBLACION
UNIVERSIDAD TECNICA DE MACHALA 13.329
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES 3.458
CARRERA DE PAFD 251
ESTUDIANTES DE QUINTO SEMESTRE 31
ESTUDIANTES DE SEXTO SEMESTRE 23
ESTUDIANTES DE SEPTIMO SEMESTRE 23

3.1.2.2 Métodos de investigacion

Esta investigacion tiene un disefio de investigacion cuantitativa ya que vamos a utilizar

test y encuestas donde se van a tabular los resultados, (Huaman Rojas, Trevifios Noa, &

Medina Flores, 2022)las investigaciones cuantitativas buscan un conocimiento certero y

objetivo de la realidad, un conocimiento que sea observable, medible y cuantificable, para

ello se requiere el concurso de la matematica y la estadistica, asi como lo dice el autor lo

que busca este disefio de investigacion es buscar resultados efectivos y certeros mediante

la estadistica.



3.1.2.3 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Dentro de las técnicas e instrumentos que fueron tomados en cuenta, fue una encuesta
y un test de fuerza, ya que este nos ayuda a dar resultados exactos. La encuesta es un
conjunto de preguntas dirigidas a una poblacion para averiguar la opinion o conocer otras
cuestiones que les afecta. El test es una prueba dirigida para medir las capacidades fisicas

en este caso la fuerza, el cual nos da medidas exactas.

3.1.2.4 Validacién de los instrumentos de investigacion

En cuanto a la encuesta y al test las dos fueron presentadas hacia los estudiantes
quienes fueron los que respondieron la encuesta, que como ya habia dicho, la encuesta
nos ayuda a sacar resultados de diferentes personas, en cambio con el test nos ayuda a

sacar resultados mas exactos y medibles.

3.2 Descripcién del proceso de diagnostico

En la descripcion del proceso de diagnostico se comenzd desde el planteamiento del
problema donde se buscé el problema principal y los secundarios, asi mismo después de
eso se redactd el objetivo general y los especificos. Se pasd directamente a la
investigacion profunda en donde se buscé referencias bibliograficas acerca del tema
expuesto, después se plantearon los instrumentos de investigacion los cual estos fueron

validados y expuestos a los estudiantes.

Asi mismo estos instrumentos fueron aplicados a los estudiantes para alcanzar los

datos correspondientes, analizarlos y llevarlos a una conclusion.

3.3 Recopilacién de informacion

La recopilacion de informacion fue obtenida de la mano de la encuesta y los objetivos
de la investigacion, esta recopilacion se la realizo a los estudiantes de Quinto, Sexto y
Séptimo Semestre de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la



Universidad Técnica de Machala, asi mismo se recopilo informacion mediante el test de

fuerza en donde se dio nUmeros exactos.

Tabla 2| Parametros de Test

Objetos de estudio

Dimensiones

Indicadores

Hébitos deportivos

Tiempo que le dedican a la

Horas que se dedican a la

actividad fisica actividad fisica

semanalmente semanalmente

Previa participacion de Participacion en clubes

clubes de baloncesto deportivos

Constancia de la practica Frecuencia con  cual

del baloncesto practica el baloncesto
Préctica de la fuerza Entrenamientos de fuerza Constancia de

ligados al baloncesto

entrenamientos de fuerza

Tiempo necesario para

mejorar la fuerza

Lapso semanal

recomendado para el

entrenamiento de fuerza

Relacion entre la fuerza 'y

el baloncesto

Fuerza necesaria para jugar

baloncesto

Suficiente fuerza fisica en

los estudiantes

Entrenamiento de fuerza en

el programa formativo

Importancia en el
entrenamiento de fuerza en

la formacién




3.4 Andlisis del contexto y desarrollo de la matriz de requerimientos

La obtencidn de datos se llevo a cabo a través de una encuesta y de un test realizada a
los estudiantes de Quinto, Sexto y Séptimo semestre de la carrera de pedagogia de la
actividad fisica y deporte. Estos estudiantes fueron los Unicos y principales fuente de

informacion para asi poder obtener los datos.

Ademaés, aclarar que se hizo este proceso para poder identificar las necesidades y
dificultades que tuvieron los estudiantes de los tres semestres al momento en el que

realizaron el test.

3.4.1 Encuesta dirigida a los estudiantes de Quinto, Sexto y Séptimo
Semestre de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica 'y Deporte

ENCUESTA DIRIGIDA A ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS DE LA
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

Obijetivo del cuestionario:

Recoger informacion sobre los habitos deportivos, practicas de fuerza y percepcion

sobre la relacion entre fuerza fisica y la préctica del baloncesto.



Grafico 1| Genero de encuestados

1. ¢Cudl es su género?

26%

@® Femenino 14
® Masculino 39
@ Prefiere no especificar 0

T4%

Andlisis e interpretacion:

De los estudiantes encuestados, el 26,4% eran mujeres y el 73,6% hombres. Esto
sugiere que hay una mayor proporcion de hombres matriculados en Educacion para la
Actividad Fisica y el Deporte, lo que podria estar relacionado con una tendencia mas
frecuente de los hombres a elegir este campo de estudio.

Grafico 2| Tiempo de actividad fisica

2. ;Cuénto tiempo dedica usted semanalmente a la actividad fisica?

0,
26% 23%

® Menos de 3 horas 12
@® Entre 3y 5 horas 27
® Mas de 5 horas 14

51%
Analisis e interpretacion:

La mayoria de los alumnos (50,9%) realiza ejercicio entre 3 y 5 horas a la semana, esto
refleja un compromiso suficiente para desarrollar fuerza, siempre con enfoques
adecuados. El 22,6% que dedica menos de tres horas podria necesitar técnicas mas

exhaustivas y optimizadas. Por otro lado, el 26,4% que dedica mas de cinco horas tiene



mas posibilidades de desarrollo, pero necesita la orientacién adecuada para evitar el sobre

entrenamiento y optimizar las ganancias de fuerza funcional en baloncesto.

Grafico 3| Experiencia en un club de baloncesto

3. ;Ha pertenecido usted en algiin momento a un club de baloncesto?

8%

® si 4

® No 49

92%

Analisis e interpretacion:

La gran mayoria de los alumnos (92,5%) nunca ha participado en un club de
baloncesto, lo que puede ser indicativo de una falta de exposicion a entrenamientos
organizados. Esta ausencia podria limitar el desarrollo de habilidades técnicas y fuerza.
Por lo tanto, es vital emplear técnicas de entrenamiento que simulen la organizacion y la
actitud profesional que suelen encontrar las personas que han formado parte de un club,

con vistas a fomentar el desarrollo de su fuerza y sus habilidades técnicas en baloncesto.

Grafico 4| Practica de Baloncesto

4. ;Con qué frecuencia practica usted baloncesto?

4%

21% W 5%
@ Diariamente 0 \
® De 2 a 3 veces por semana 2
® Una vez por semana 8
® Ocasionalmente 32
@ Nunca 1

60%

Analisis e interpretacion:



El (60,4%) de los estudiantes participa en baloncesto de forma ocasional, lo que puede
ser indicativo de un entrenamiento irregular e inconsistente, dificultando asi el desarrollo
de sus habilidades técnicas y musculares. La frecuencia éptima para aumentar la fuerza
funcional en este deporte es de dos a tres veces por semana, sin embargo, solo el 3,8% de
los estudiantes practican esta actividad. Ademas, el 20,8% de los estudiantes informaron
gue nunca juegan al baloncesto, lo que podria ser un factor influyente para su nula
participacion puede ser falta de motivacion, esto representa desafios en alguna
participacion amateur, con la falta de adquisicién de habilidades fundamentales como el
pase y el tiro. A la luz de estos resultados, es imprescindible promover una mayor
regularidad en la practica e idear técnicas de entrenamiento que fomenten una
participacion constante. Estas medidas son cruciales para mejorar el rendimiento en

términos de fuerza y dominio técnico.

Gréfico 5| Entrenamientos de Baloncesto
5. ;Ha realizado usted entrenamientos de fuerza orientados al baloncesto?

8%

® S, de forma regular 4

32%
® S, de forma ocasional 17
® No 32 60%

Andlisis e interpretacion:

Los resultados de este estudio indican una posible falta de atencién a esta area en su
entrenamiento, como lo demuestra el hecho de que el 60,4% de los estudiantes no han
realizado un entrenamiento de fuerza adaptado al baloncesto. Sélo un 32,1% de los
individuos realiza entrenamientos ocasionales, mientras que un 7,5% realiza
entrenamientos regulares. La grafica ilustra que, para mejorar el rendimiento y mitigar el
riesgo de lesiones, es imperativo poner en practica programas de entrenamiento
especificos y constantes que se centren en la fuerza necesaria para el baloncesto, como

mejorar el lanzamiento, el salto y la resistencia muscular.



Grafico 6|Consideracion sobre los otros estudiantes en el Baloncesto

6. ;Considera usted que los estudiantes no tienen la fuerza fisica necesaria para practicar baloncesto de manera épti

ma?
9% o 17%
@ Si, en la mayoria de los casos 9
@ Si, pero solo en algunos casos 39
® No 5

T4%

Analisis e interpretacion:

Aunque sélo en determinadas situaciones, la mayoria de los alumnos (73,6%) cree que
los estudiantes carecen de la fuerza fisica necesaria para jugar al baloncesto. Esto subraya
la necesidad de fortalecer habilidades clave como salto, la fuerza de lanzamiento y la
resistencia, entre los estudiantes menos capacitados. No obstante, el 9,4% de los
encuestados piensa que los alumnos son lo suficientemente fuertes, lo que podria
significar que algunos alumnos ya lo son o que sus habilidades técnicas compensan esta

carencia.

Gréafico 7| Realizar entramientos de fuerza para el rendimiento en baloncesto

7. ;Le parece efectivo realizar entrenamientos de fuerza como complemento para mejorar el rendimiento en balonces

to?

19% 1
® 5i es fundamental 42
@ 5i, pero depende del nivel del jugador 10

® No, no lo considera necesario 1

79%

Anélisis e interpretacion:

El énfasis puesto en el desarrollo de la fuerza como atributo funcional del baloncesto

queda claro por el hecho de que la inmensa mayoria de los estudiantes (79,2%) comparte



la idea de que el entrenamiento de la fuerza es indispensable para optimizar el
rendimiento. Cabe pensar que el entrenamiento de la fuerza puede ser un complemento
mas especializado para los jugadores con un mayor nivel técnico o fisico, ya que el 18,9%
de los encuestados cree que el nivel del jugador influye en el éxito de estas sesiones de
entrenamiento. S6lo un 1,9% de los encuestados (una proporcion minima) no comparte
esta opinion.

Gréfico 8| Tiempo a considerar para entrenar la fuerza

8. ¢;Cuénto tiempo considera usted necesario para entrenar la fuerza con el fin de mejorar el rendimiento en balonces
to?

7% 17%

7N\

® Menos de 3 horas a la semana 9
® Entre 3y 5 horas a la semana 35
® Mas de 5 horas a la semana 9

66%

Andlisis e interpretacion:

La mayoria de los estudiantes (66%) tres considera que, para mejorar el rendimiento
en baloncesto, lo mejor es dedicar entre y cinco horas semanales al entrenamiento de
fuerza. Este resultado concuerda con las directrices de entrenamiento de fuerza
predominantes, que defienden que la fuerza funcional puede aumentarse mediante un
régimen de entrenamiento semanal moderado y constante. Por el contrario, el 17% de los
encuestados opiné que menos de tres horas semanales son suficientes, lo que puede
indicar una valoracion mas conservadora del tiempo necesario para observar mejoras en
el rendimiento. Por el contrario, el 17% de los encuestados aboga por una inversion
semanal de més de cinco horas, una recomendacion que puede ser mas apropiada para los
deportistas de élite o para aquellos que persiguen objetivos de entrenamiento mas

intensos.



Grafico 9| Relacion de fuerza con nutricion

9. ;Cree usted que la falta de fuerza en los estudiantes esta relacionada con una nutricién inadecuada?

6%

@® Si totalmente de acuerdo 27

® Si en algunos casos 23 51%
43%

® No, no guarda relacion 3

Analisis e interpretacion:

Es evidente que la nutricion desempefia un papel fundamental en el &mbito del
rendimiento atlético. Una parte significativa de la poblacion estudiantil, que constituye el
50,9%, esta firmemente convencida de que una nutricion inadecuada esta asociada a una
deficiencia de fuerza. Por el contrario, el 43,4% de los encuestados considera que esta
correlacion es sélo ocasional, lo que significa que son conscientes de que otras variables
pueden influir en el desarrollo de la fuerza. Sélo un 5,7% de los encuestados no considera
que exista ninguna relacion, lo que sugiere que, aunque esta perspectiva es minoritaria,
hay quienes no consideran que la dieta sea un componente significativo. El vinculo entre
una dieta sana y rendimiento deportivo, especialmente en baloncesto, subraya la

necesidad de integrar educacion nutricional en los programas de entrenamiento.

Grafico 10| Importancia del entrenamiento de fuerza en estudiantes de pedagogia de la actividad fisica y deporte

10. ;Qué importancia le da usted al entrenamiento de fuerza dentro del programa de formacién para estudiantes de
pedagogia de la actividad fisica y deporte?

26%

@ Alta importancia 39
@ MWoderada importancia 14
@ Baja importancia 0
® Mo es relevante 0

T4%

Anélisis e interpretacion:



En el programa de formacidn para estudiantes de pedagogia de la actividad fisica y el
deporte, la gran mayoria de los estudiantes (73,6%) otorga una gran importancia al
entrenamiento de la fuerza, esto muestra que comprenden su importancia tanto para el
rendimiento atlético como para la preparacion exhaustiva de los futuros profesionales de
este campo. Por el contrario, el 26,4% de los estudiantes asigna una importancia
moderada al entrenamiento de la fuerza, una proporcion que, aunque menos sustancial,
no deja de ser digna de mencion. Cabe destacar que ninguno de los encuestados considerd
que el entrenamiento de la fuerza fuera poco importante o irrelevante, lo que indica que
existe un amplio acuerdo en que esta caracteristica es fundamental para el desarrollo fisico
atlético.

Este cuestionario busca identificar los habitos deportivos, percepciones y practicas de
fuerza en estudiantes de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte.

3.4.2 Resultados del test de Cooper adaptado

Copilacién de datos

Estacion 1: Pases de fuerza

Tabla 3| Estacion 1: Pases de Fuerza|

Séptimo
Quinto "A" | Sexto "A" %
IIAII
Excelente 4 0 0 5.26%
Bueno 2 15 0 22.37%
Promedio 2 7 1 13.16%
Bajo 22 1 22 59.21%




Estacion 2: Tiros de potencia

Tabla 4|Estacién 2: Tiros de Potencia

Séptimo
Quinto "A" | Sexto "A"
"A"
Excelente 0 0 0
Bueno 0 0 4
Promedio 2 0 2
Bajo 29 23 17

Estaciéon 3: Rebotes de fuerza

Tabla 5| Estacion 3: Rebotes de Fuerza

Séptimo
Quinto "A" | Sexto "A"
IIAII
Excelente 4 2 8
Bueno 1 8 11
Promedio 23 12 4
Bajo 3 0 0

Estacion 4: Defensa y desplazamiento lateral

Tabla 6| Estacion 4: Defensa y Desplazamiento Lateral

Séptimo
Quinto "A" | Sexto "A"
IIAII
Excelente 0 1 2
Bueno 24 4 12
Promedio 7 17 9
Bajo 0 1 0

%

0.00%
5.19%
5.19%

89.61%

%

18.42%
26.32%
51.32%

3.95%

%

3.90%
51.95%
42.86%

1.30%



Estacion 5: Fuerza explosiva en saltos

Tabla 7| Estacion 5: Fuerza Explosiva en Saltos

Séptimo
Quinto "A" | Sexto"A" %
IIAII
Excelente 12 9 17 49.35%
Bueno 18 11 5 44.16%
Promedio 0 0 0 0.00%
Bajo 1 3 1 6.49%
Evaluacién final
Tabla 8| Evaluacion Final
Séptimo
Sexto "A" | Quinto “A" Total
IIAII
Excelente 0 0 0 0
Bueno 0 3 3 6
Promedio 21 17 17 55
Bajo 1 3 3 7




Rendimiento general de la Estacion 1: Pases de fuerza

Grafico 11| Estacion 1: Pases de Fuerza

ESTACION 1: Pases de Fuerza
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Grafico 12| Rendimiento General de la Estacion 1

RENDIMIENTO GENERAL

23% = Excelente
Bueno
50% Promedio
13% Bajo

Los resultados indican que el 59% de los alumnos se clasifican como “Bajo” (es decir,
menos de 20 repeticiones) en la estacion de paso de fuerza del Test de Cooper adaptado
al baloncesto, con un predominio notable observado en los grados Quinto “A”y Séptimo
“A”. La mayoria de ellos tuvo dificultades para progresar a niveles mas avanzados. Por
el contrario, Sexto “A” demostr6 un mayor nivel de competencia, con una mayor
proporcién de alumnos que se situaron en la categoria “Bueno” (25-30 repeticiones). S6lo
un 5% de los alumnos demostro un nivel de rendimiento “Excelente”, definido como mas
de 30 repeticiones, mientras que un 23% exhibié un nivel “Bueno” y un 13% un nivel

“Promedio”, entre 20 y 24 repeticiones. Estos resultados subrayan la importancia del



entrenamiento especifico para mejorar la fuerza funcional de los estudiantes y ponen de

manifiesto variaciones significativas entre cursos.

Rendimiento general de la Estacion 2: Tiros de potencia

Grafico 13| Estacion 2: Tiros de Potencia

ESTACION 2: Tiros de Potencia
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Grafico 14| Rendimiento General de la Estacién 2

RENDIMIENTO GENERAL
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Los resultados del Test de Cooper adaptado al baloncesto en el puesto de tiro de
potencia indicaron que el 89,61% de los alumnos se clasificaron dentro del grupo “Bajo”,
que se define como el que tiene menos de cinco disparos acertados. Con respecto a las
calificaciones, Quinto “A” y Séptimo “A” demostraron una mayor tendencia al grupo
“Bajo”, mientras que Sexto “A” también exhibio un ndmero significativo de alumnos

dentro de esta categoria. Cabe destacar que apenas un 5,19% de los alumnos alcanzé un



nivel de rendimiento “Bueno”, caracterizado por entre 10 y 14 disparos acertados.

También es evidente que ningun alumno alcanzo6 una puntuacion de 15 o superior.

Rendimiento general de la Estacion 3: Rebotes de fuerza

Grafico 15| Estacion 3: Rebotes de Fuerza

Estacion 3: Rebotes de Fuerza
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Grafico 16| Rendimiento General de la Estacion 3

RENDIMIENTO GENERAL
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Los resultados indican que la estacion de rebote de energia demuestra un nivel de
rendimiento significativamente mas alto en comparacion con las demas estaciones. Cabe
destacar el excepcional compromiso mostrado por ocho alumnos de séptimo curso “A”
que pertenecen al 18,42% de los cuales alcanz6 el nivel “Excelente” (mas de 20
repeticiones). Ademas, el 26,32% de los estudiantes alcanzaron la categoria de “Bueno”
(15-19 repeticiones), observandose un rendimiento especialmente bueno en Séptimo y
Sexto grado “A”. Sélo un 3,95% de los participantes se clasificd en la categoria “Bajo”,



lo que indica menos de 10 repeticiones, mientras que el 51,32% se situd en la categoria

“Promedio”, con 10-14 repeticiones. Estos resultados demuestran que, sobre todo en

comparacion con las demas estaciones, el nivel de fuerza reboteadora de los alumnos es

bueno.

Rendimiento general de la Estacion 4: Defensa y Desplazamiento lateral
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Gréfico 17| Estacion 4: Defensa y Desplazamiento Lateral
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Gréafico 18| Rendimiento General de la Estacion 4
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{/

43% Bueno

= Excelente

Promedio
52% :

Bajo

Los resultados indican que los alumnos demostraron una velocidad y agilidad

excepcionales en la estacién de defensa lateral y desplazamiento. ElI 51,95% de los

alumnos obtuvo un rendimiento “Bueno” (25-29 repeticiones); cabe destacar la

participacion de los alumnos de Quinto “A”, que dominaron este grupo. Por el contrario,

el 42,86% de los participantes se situd en el grupo “Promedio” (20-24 repeticiones), lo



que indica que, si bien su rendimiento general fue bueno, ain puede mejorar. Sélo el
3,90% de los alumnos alcanzo la categoria “Excelente” (méas de 30 repeticiones), mientras
que soélo el 1,30% de los alumnos alcanzo la categoria “Bajo”. Estos resultados sugieren
que, en general, los estudiantes poseen suficientes capacidades de movimiento lateral; sin
embargo, un enfoque mas especifico en esta area podria ayudar a los estudiantes a mejorar

su rendimiento y alcanzar niveles méas altos de velocidad y agilidad.

Rendimiento general de la Estacion 5: Fuerza explosiva en saltos
Gréfico 19| Estacion 5: Fuerza Explosiva en Salto

Estacion 5: Fuerza Explosiva en Saltos
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Grafico 20| Rendimiento General de la Estacion 5

RENDIMIENTO GENERAL

o7 %

® Excelente

= Bueno

44% Promedio

Bajo

Los resultados indican que la mayoria de los alumnos demostraron una notable
destreza en la estacion de fuerza explosiva, concretamente en el componente de salto. El
rendimiento global fue satisfactorio, con un 49,35% de los alumnos en la categoria

“Excelente” (por encima de 60 cm), en particular los alumnos de séptimo “A”, que



obtuvieron una puntuacion excepcional en esta estacion. Aun reconociendo el potencial
de desarrollo adicional, cabe destacar que el 44,16% de los participantes alcanzaron la
categoria “Bueno” (50-59 cm), indicativo de sus competentes capacidades de fuerza
explosiva. No se encontro ningtn alumno en el grupo “Promedio “(40-49 cm), y s6lo un
porcentaje muy pequefio (6,49%) cayo en la categoria” Bajo “(menos de 40 cm), lo que

indica que la mayoria de los alumnos operan a un alto nivel de fuerza explosiva.

Evaluacién Final

Gréfico 21| Evaluacion Final
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Los resultados finales de la evaluacion indican que predomina el nivel “Promedio”,
con 55 alumnos (71,43% del total) que obtienen puntuaciones comprendidas entre 25y
34 puntos. Este resultado sugiere que, aunque existe un margen considerable de mejora,
la mayoria de los alumnos demuestran un nivel aceptable de competencia en los ambitos
evaluados.

Ademas, 6 alumnos (7,79%) demostraron un nivel de competencia “Bueno”,
distribuidos uniformemente entre el Quinto y el Sexto grado “A”, lo que sugiere que
algunos alumnos superan la media. Sin embargo, cabe destacar que ningdn alumno
alcanzo el nivel “Excelente” (45-50 puntos), lo que indica la necesidad de un énfasis mas

especifico en el desarrollo integral de las habilidades fisicas necesarias para el baloncesto.



Sin embargo, la mayoria de los estudiantes demostraron un nivel satisfactorio de
competencia en los dominios evaluados, como lo demuestra el hecho de que sélo 7
estudiantes (9,09%) se situaron en la categoria “Bajo” (15-24 puntos), sin que ningun

estudiante se situara en la categoria “Deficiente”.

3.4.3 Fortalezas y debilidades
Tabla 9| Fortalezas y debilidades

Fortalezas Debilidades
Los estudiantes demuestran una mayor Los estudiantes tienen bajo rendimiento
habilidad en la estacion de fuerza en los tiros de potencia

explosiva

Los alumnos demostraron una velocidad | Los estudiantes tienen bajo rendimiento
y agilidad excepcionales en la estacion de | en los pases de fuerza

defensa lateral y desplazamiento

3.4.3 Matriz de requerimientos
Mediante el estudio que se realizo, se elabord una matriz de necesidades a partir de las
debilidades identificadas aqui se aplican estrategias de solucién para las siguientes

debilidades encontradas

Tabla 10| Matriz de requerimientos

Debilidades Causa Requerimiento
¢Por qué? (Estrategias de
solucién)

Los estudiantes tienen bajo No tienen una buena técnica | Métodos adecuados y

rendimiento en los tiros de de tiro accesibles

potencia

Los estudiantes tienen bajo Falta de préactica Una sesién de entreno
rendimiento en los pases de solo de pases

fuerza




3.4.4  Seleccion de requerimiento a intervenir y justificacion

En esta matriz lo que se busca es recolectar las debilidades de la investigacion de
campo, la misma investigacion que permitio adquirir el requerimiento adecuado para

estas debilidades.

Se escogid a estudiantes que han visto el deporte del baloncesto asi mismo como los
que no han visto en la Universidad técnica de Machala cuya causa principal es la falta de

técnica de los estudiantes.

Esta investigacion de trata de un aprendizaje adecuado para aprender de este deporte
y sobre todo de que la fuerza en el baloncesto es muy importante para cualquier
fundamento de este deporte.

La propuesta permite que los estudiantes tengan una mejora dentro de este deporte y
asi mismo lo apliquen con sus futuros estudiantes. La estrategia que se propone para
mejorar la fuerza es una guia de ejercicios para que asi tengan un control y entrenamiento

adecuado para este deporte en todos sus fundamentos.



CAPITULO IV
PROPUESTA INTEGRADORA

GUIA DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FUERZA EN EL
BALONCESTO

4.1 Descripcion de la propuesta

Este proyecto decidimos aplicar una propuesta dirigida a los estudiantes de la
Universidad Técnica de Machala, en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte, especificamente a Quinto, Sexto y Séptimo Semestre, esta tiene el fin de una
guia practica de ejercicios para mejorar la fuerza en el baloncesto, esta seleccion de

ejercicios se basé en principios cientificos y pedagdgicos para asegurar si eficacia.

4.2 Componentes estructurales

Los componentes estructurales de esta propuesta dirigida a los estudiantes de la
Universidad Técnica de Machala, en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte, especificamente a Quinto, Sexto y Séptimo Semestre son los siguientes:
Introduccion, Justificacion, Objetivos, Fundamentaciéon Legal y Tedrica, Fases de la

Implementacion, Recursos y Evaluacion.

4.2.1 Introduccion de la Propuesta

Esta propuesta esta hecha como una respuesta a las debilidades que se observé en la
investigacion de campo. La falta de fuerza en los estudiantes para cada uno de los

fundamentos del baloncesto.



Se realiz0 este proceso para poder identificar las necesidades y dificultades que tienen
los estudiantes de los tres semestres al momento de realizar cada estacion de ejercicio del

test que se aplico.

Esta guia que hemos aplicado con los estudiantes es para proporcionar un enfoque
progresivo para mejorar la fuerza al momento de realizar cualquier movimiento dentro

del baloncesto.

La investigacion de campo nos revela muchas debilidades como lo es los tiros de
potencia y los pases de fuerza, esto es la falta de entrenamiento y compromiso con este
deporte, esta guia nos permitird la mejora de la fuerza en las diferentes debilidades d ellos

estudiantes.

Esta propuesta no solo busca dar soluciones adecuadas a través de las guias practicas
detalladas de rutinas de ejercicios de fuerza, sino también para que estos estudiantes estan
préximos a ser docentes y puedan aplicar este tipo de rutinas a sus estudiantes. Se ofrece
rutina de ejercicio detallada y especifica para los diferentes fundamentes del deporte.

4.2.2 Justificacion

Esta guia o propuesta busca mejorar la fuerza en el baloncesto de cada uno de los

estudiantes, basada en fundamentos biomecanico.

Al mejorar la fuerza en cada entrenamiento y a través de los métodos que se van aplicar

los resultados se reflejaran positivos para cada uno de los estudiantes.

Esta investigacion busca mejorar la fuerza en el baloncesto a través de una guia de

gjercicios adaptada a las necesidades especificas con un enfoque progresivo y seguro.

La guia de ejercicios no solo beneficiara el rendimiento deportivo si que también

tendra una mejor comprension de la importancia de la preparacion fisica en el baloncesto.



4.2.3 Objetivo de la propuesta

Disefiar una guia de ejercicios de fuerza dirigida a los estudiantes de Universidad
Técnica de Machala, en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte,
especificamente a Quinto, Sexto y Séptimo Semestre, para que tengan una mejora en esta
capacidad fisica y asi mismo la puedan aplicar a sus futuros alumnos.

4.2.4 Fundamentacion legal y conceptual

4.2.4.1 Fundamentacion legal

La propuesta para la aplicacion de esta guia practica de ejercicios de fuerza en la
Universidad Técnica de Machala esta respaldada por el marco legal de la Republica del
Ecuador, en donde se establecen diferentes normativas para la educacion y promover una
vida activa en los estudiantes. Esta propuesta comparte con diferentes leyes que busca el

desarrollo activo de los alumnos y que tengan una vida menos sedentaria.

La Constitucién de la Republica del Ecuador respalda esta propuesta con diferentes
articulos relacionados a una vida activa y la formacion integral del estudiante, Art. 24.-
Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica del deporte
y al tiempo libre. Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y
de la administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la

practica del deporte, de acuerdo con la ley.

La Ley Organica de Educacion Intercultural (LOEI) tiene los siguientes articulos
que respaldan esta propuesta, Art. 6.- Obligaciones. - La principal obligacion del Estado
es el cumplimiento pleno, permanente y progresivo de los derechos y garantias
constitucionales en materia educativa, y de los principios y fines establecidos en esta Ley.
El Estado tiene las siguientes obligaciones adicionales: m. Propiciar la investigacion
cientifica, tecnoldgica y la innovacion, la creacion artistica, la practica del deporte, la
proteccion y conservacion del patrimonio cultural, natural y del medio ambiente, y la

diversidad cultural y linglistica.



Art. 7.- Derechos. - Las y los estudiantes tienen los siguientes derechos: n. Disponer
de facilidades que le permitan la practica de actividades deportivas, sociales, culturales,
cientificas en representacion de su centro de estudios, de su comunidad, su provincia o

del Pais, a nivel competitivo.

Y cabe recalcar la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion tiene articulos
importantes para esta propuesta: Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y
recreacion. - La préactica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y
voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las
personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 11.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion. - Es derecho de las
y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la recreacion, sin

discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a la presente Ley.

Art. 90.- Obligaciones. - Es obligacion de todos los niveles del Estado programar,
planificar, ejecutar e incentivar las practicas deportivas y recreativas, incluyendo a los
grupos de atencidn prioritaria, impulsar y estimular a las instituciones publicas y privadas

en el cumplimiento de este objetivo.

4.2.4.2 Fundamentacion conceptual

4.2.4.2.1 Guia metodoldgica

(Romero, 2021) Una guia metodologica es un recurso educativo que brinda
orientaciones para la concrecion en la practica cotidiana de lo que esta determinado en
los proyectos curriculares. La guia nos permite orientar a los estudiantes de manera

efectiva ya que es un procedimiento que va paso por paso para llegar a un objetivo claro.

(Romero, 2021) Contiene procedimientos y herramientas, a partir de un sustento
teorico, que facilitan la planificacion y orientan la formulacion de acciones que
transformen la gestion educativa generando condiciones que contribuyan a la mejora
continua. Esta guia viene a partir de las investigaciones previas para asi tener

conocimiento que cual seréd la mejor manera de realizar una guia metodoldgica perfecta.



4.2.4.2.2 Mejorar la fuerza

(Mazon-Moreno, 2021) La fuerza es el producto de una accion muscular iniciada y
sincronizada por procesos eléctricos en el sistema nervioso. La fuerza es la capacidad que

tiene un grupo muscular para generar una fuerza bajo condiciones especificas.

La fuerza es una capacidad que permite al ser humano tener mas masa muscular y tener
sostenibilidad del cuerpo y nos permite realizar diferentes acciones o ejercicios, en el caso

del baloncesto nos ayuda con la pliometria, los pases, los lanzamientos, etc.

(Bonifaz-Arias, 2021) La pliometria (ejercicios de fuerza reactiva) son ejercicios con
los cuales aumentas la fuerza explosiva de los mdsculos sin utilizar barras y mancuernas.
Estos ejercicios trabajan fuerza, elasticidad e inervacion del musculo y sus tejidos

circundantes.

(Trujillo-Chavez, 2021) La mayoria de los ejercicios pliométricos estan disefiados para
aumentar la velocidad y fuerza reactiva en las piernas, pero también hay ejercicios
pliométricos para la parte superior del cuerpo y son utilizados para mejorar los
lanzamientos, golpes y tiradas.

Como decia antes la fuerza en el caso de la pliometria estd ligada a todos los
fundamentos béasicos del baloncesto y nos ayuda a fortalecer todos los segmentos

musculares que estan en movimiento.

4.2.5 Fases de implementacion

4.2.5.1 Fase 1: Elaborar guia metodologica

Guia de ejercicios para mejorar la fuerza en el baloncesto

Esta guia ha sido estructurada para poder orientar a los estudiantes a que tengan una
rutina especifica para mejorar la fuerza para los diferentes fundamentos del baloncesto,
con la finalidad de que tengan una mejora en esta capacidad fisica lo puedan aplicar en

su futuro como docentes.



Objetivo de la Rutina

e Fomentar la participacion activa del baloncesto en los estudiantes
e Mejorar la capacidad fisica direccionada
e Adquirir conocimientos sobre como mejorar la fuerza

e Mejorar la salud fisica de los estudiantes
Duracion de las Rutinas

Esta guia practica esta dirigida para los estudiantes ya estudiados y tiene un tiempo de
duracién de 3 meses (12 semanas) entonces para esta guia practica es recomendable
hacerla tres veces a la semana (Lunes, Miércoles y Viernes) y empezar con rutinas de 30
minutos por lo menos de 2 a 3 semanas, seguido de eso se le subira el tiempo a 45 minutos
por las proximas 3 semanas y por ultimo el resto de semanas que quedan se aumentaria

el tiempo a 60 minutos.
Breve descripcion:

La guia de ejercicios para mejorar la fuerza esta disefiada para que los estudiantes que
realizaron el test tengo una mejoria en este deporte y asi podernos enfocar en que cada
entrenamiento que vayan teniendo va haber una progresividad en la cual vamos a notar

cambios notables.

Tabla 11| Procedimiento para el calentamiento previo a la rutina

Procedimiento para el Materiales Gréfico
calentamiento previo a la

rutina




Calentamiento: Realiza
un calentamiento bésico de
10 minutos.

Esta estructurado de la
siguiente manera:
-Caminata ligera (3
minutos): Camina a paso
tranquilo para activar la
circulacién y preparar los
mausculos.

-Movilidad articular (3
minutos): Realiza
movimientos suaves de
cuello, hombros, codo,
mufiecas, caderas, Yy
tobillos. Gira las
articulaciones en ambas
direcciones.

-Skipping (2 minutos):
Trota levantando
ligeramente las rodillas
para activar los musculos

de las piernas.

-Desplazamientos
laterales (2 minutos):
Desplazate lateralmente
primero hacia un lado y
luego hacia el otro,
cruzando los pies. Mantén
una postura atlética
flexionando ligeramente

las piernas.

-Area amplia
-Discos

-Conos
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RUTINAS PARA LAS PRIMERAS 3 SEMANAS

Tabla 12| Rutina Nol primera 3 semanas

Rutina No. 1 Ejercicios de pliometria
Duracion de la rutina 30 minutos
Objetivo Procedimiento Grafica

Sentadillas con
saltos: 4 series de 10
repeticiones con un
descanso de 10 entre
cada serie
Salto en escaleras: 4
serie de 10
repeticiones con un
descanso de 10 entre
cada serie
Zancadas con
Mejorar la pliometria | mancuernas: 4 series
en los estudiantes de 15 repeticiones con
un descanso de 10"
entre cada serie
Drop jump: 4 series
de 10 repeticiones con
un descanso de 10"

entre cada serie

Tuck jump: 4 series
de 10 repeticiones con
un descanso de 10" ‘*

entre cada serie L4 4

shutterstock.com - 2169771459




Tabla 13| Rutina No.2 primeras 3 semanas

Rutina No. 2 Ejercicios de para tren superior
Duracién de la rutina 30 minutos
Objetivo Procedimiento Grafica

Curls de biceps con

) g .4
mancuernas: 4 series 3 o
de 10 repeticiones con

3 )

un descanso de 10”
entre cada serie o A
Press de hombro: 4
serie de 10 9 o
repeticiones con un Ay &
descanso de 10" entre
cada serie r‘.& 'S *.& 'S

Elevacion lateral: 4
_ series de 15
Mejorar la fuerza en los o e %
repeticiones con un
brazos de los
) descanso de 10" entre
estudiantes )
cada serie
= )

Flexion de codos: 4

series de 10 -~ -~
repeticiones con un —
descanso de 10" entre " "
cada serie J 1 J 1

Elevacion frontal: 4
series de 10

repeticiones con un

descanso de 10" entre

cada serie e & 4 9




Tabla 14| Rutina No.3 primeras 3 semanas

Rutina No. 3

Ejercicios de para el recto abdominal

Duracion de la rutina

30 minutos

Objetivo

Procedimiento

Gréfica

Mejorar la fuerza en el
abdomen de los

estudiantes

Plancha: 4 series de
30" con un descanso
de 10" entre cada serie
Abdominales: 4 serie
de 15 repeticiones con
un descanso de 10"
entre cada serie
Plancha lateral: 4
series de 30"" con un
descanso de 10" entre
cada serie
Escaladores: 4 series
de 15 repeticiones con
un descanso de 10”
entre cada serie
Crunch con piernas
elevadas: 4 series de
10 repeticiones con un
descanso de 10" entre

cada serie

¥ 4
™
L 4
»
ol
o g




RUTINAS PARA LAS SIGUIENTES 3 SEMANA

Tabla 15| Rutina No.1 Siguiente 3 semanas

Rutina No. 1 Ejercicios de pliometria
Duracion de la 45 minutos
rutina
Objetivo Procedimiento Grafica
Salto de cajon: 6 series de 12 « >
repeticiones con 10”" de ) - &
descanso entre cada serie S < -
Salto vertical: 6 series de 15 -
repeticiones con 5" de b
descanso entre cada serie & s
Sentadilla bulgara: 6 series ‘? | §? , !i
de 12 repeticiones con 10" de ¥ &
Mejorar la descanso entre cada serie
pliometriaen los | Sentadilla isométrica: 6 3 ’}
estudiantes series de 15" con 10" de n 2 ?‘ »
descanso entre cada serie & &

Zancada hacia atras: 6 o
series de 12 repeticiones con 2
10" de descanso entre cada !

serie




Tabla 16| Rutina No.2 siguiente 3 semanas

Rutina No. 2 Ejercicios de pliometria
Duracion de la 45 minutos

rutina

Objetivo Procedimiento Grafica
Remo con mancuernas: 6
series de 12 repeticiones con ._‘ r gi
un descanso de 10" entre cada &

. ant anh

serie
Press de banca con (e
mancuernas: 6 serie de 12 el B e
repeticiones con un descanso .
de 10" entre cada serie ’

Mejorar la Curl de triceps: 6 series de 12 4

pliometria en los

estudiantes

.
v

repeticiones con un descanso

o
-
de 10" entre cada serie ‘ ‘
r

Curl de biceps con cuerda: 6

series de 12 repeticiones con ; )
un descanso de 10 entre cada ‘/
serie | “‘\“
Curl de triceps con banca: LY LY “
6 series de 12 repeticiones con {)

un descanso de 10" entre cada . @
Yo, 4

serie B e




Tabla 17| Rutinita No.3 siguiente 3 semanas

Rutina No. 3 Ejercicios de pliometria
Duracion de la 45 minutos
rutina
Objetivo Procedimiento Grafica
Abdominales laterales: 6 3
series de 12 repeticiones con ¥ \
un descanso de 10" entre cada ?
_ v Ny’
serie
Bicicleta: 6 serie de 12 ~3~
repeticiones con un descanso pan g )
de 10~ entre cada serie ——
Isométrico combinado: 6 2™
Mejorar la series de 12 repeticiones con X
fuerza en el un descanso de 10" entre cada ™
\ .A 5
abdomen de los | serie
estudiantes Plancha co.n.flexién: 6 series -
de 12 repeticiones con un
. - T ™
descanso de 10~ entre cada % -
serie
P 4 4

Reverse Crunch: 6 series de

12 repeticiones con un >
&2 Bvoog

descanso de 10" entre cada

serie




RUTINAS PARA LAS SIGUIENTES 6 SEMANAS

Tabla 18| Rutina No.1 siguientes 6 semanas

Rutina No. 1

Ejercicios de reaccién

Duracion de la

. 60 minutos
rutina
Objetivo Procedimiento Gréfica
Reaccion de sprid: 8 series
de 30"" con un descanso de 15™
8
Reaccion de boteo: 8 series ‘u l K“ ‘
de30” conundescansode 15 | ., L T
Mejorar la Reaccion de tiro: 8 series & G GO
4 . . (515
reaccionen los | de 30" con un descanso de 15 %}ﬁ
. AN
estudiantes 7\
L 0.
Reaccion de pase: 8 series (A~ o
P E=8 @ 27
N

de 30" con un descanso de 15

Reaccion de lateralidad: 8 - ~

series de 30" con un descanso
de 15”7




Tabla 19| Rutina No.2 siguientes 6 semanas

Rutina No. 2 Ejercicios de rapidez
Duracion de la
rutina 60 minutos
Objetivo Procedimiento Grafica
Piques: 8 series de 5
repeticiones con un descanso
de 15”" entre cada serie
Suicidios: 8 series de 3
repeticiones con una distancia
de 15m, con un descanso de
Mejorar la 15" entre cada serie

rapidez en los

estudiantes

Defensa en zig zag: 8 series
de 30" con un descanso de
15

Defensa lateral: 8 series de
30" con un descanso de 15

Pique con recepcion de pase:

8 series de 3 repeticiones con ® =% f
. 19
un descanso de 15

-~




Tabla 20| Rutina No.3 siguientes 6 semanas

Rutina No. 3 Ejercicios de full body
Duracion de la )
. 60 minutos
rutina
Objetivo Procedimiento Grafica
Burpees: 8 series de 10
repeticiones con un descanso
de 157 entre cada serie . !
<L X
Dominadas: 8 series de 8
repeticiones con una distancia ?
; W 9
de 15m, con un descanso de
) 15" entre cada serie
Mejorar la

fuerza en todo el
cuerpo de los

estudiantes

Peso muerto: 8 series de 8
repeticiones con un descanso
de 15™

Elevacién de talones con
barra: 3 series de 15
repeticiones con un descanso
de 15”

Remo con barra: 8 series de 8
repeticiones con un descanso
de 15”

!

e

s f
< 4
o

-

En esta fase se elabor6 la propuesta metodoldgica a los estudiantes ya que con esta
propuesta tendra una mejora en su capacidad fisica (fuerza), las actividades que se van a

realizar asi mismo le ayudaran a su perfeccionamiento en el la técnica ya que con una

4252 Fase Il:

encaminada a los estudiantes

mejora de la fuerza también esté ligado a la técnica.

Se tomo en cuenta varios articulos sobre como mejorar la fuerza para que asi con esta

propuesta tengan una idea clara y precisa de que van a llegar muy lejos y podran tener

Elaborar una propuesta metodoldgica

una mejoria en esta capacidad fisica que es muy importante en el baloncesto.




4.2.5.3 Fase I11: La guia metodoldgica para tomar en cuenta a
los estudiantes

Organizar una reunion con los estudiantes que se ha realizado la investigacion de
campo para presentar la propuesta asi mismo explicar los objetivos, la importancia y
los beneficios de esta guia préctica de ejercicios para mejorar la fuerza.

Crear documentos informativos y material audiovisual como, por ejemplo, puede ser
folletos, diapositivas, fotos, videos, etc., en donde se explique la propuesta de manera
clara, precisa y detallada.

Coordinar fecha y hora para la capacitacién a los estudiantes para que tengas
conocimiento cuanto tiempo serad esta guia de ejercicios, cuantas rutinas son y cuanto
tiempo sera cada rutina y explicarles el porqué de cada pregunta que ellos tengan.

Los estudiantes van a tener su espacio para opinar sobre la propuesta, es decir, ellos
dirdn que es lo que les parece bien o que es lo que les parece mal y asi promover la
participacion activa de todos los estudiantes.

Promover la participacion activa de los estudiantes y sobre todo que después de haber
dialogado sobre la propuesta tengan el compromiso de cumplir con cada uno de los
parametros de la guia de ejercicios.

Siempre ir retroalimentando cada uno de los puntos del dialogo sobre la guia y estar
siempre al pendiente de cualquier pregunta para poder ir aclarando dudas de esta manera
la audiencia se sentira participe de este dialogo, promoviendo asi un ambiente ameno para

todos.

4.2.5.4 Fase 1V: Desarrollo de la capacitacion y recursos

Tabla de evaluacion de la funcionalidad de la propuesta

Tabla 21| Tabla de evaluacion de la funcionalidad de la propuesta

Aspectos de

evaluarse

Excelente

Muy bueno

Bueno

Regular

Deficiente

Funcionalidad de la

propuesta

Objetivo de la

propuesta




Materiales Empleados

Explicacion de la

propuesta

4.2.6 Recursos logisticos

Para el desarrollo de la propuesta se establecio lo siguientes recursos:
Materiales:

- Discos

- Conos

- Colchonetas

- Mancuernas

- Barras

- Polea

- Bandas elasticas

- Baldn de baloncesto

- Pelota de tenis

- Banca

- Cajon

Recursos humanos:

- Estudiantes

Recursos tecnologicos:
- Laptop
- Proyector de iméagenes

4.2.7 Evaluacion del proyecto

La propuesta se la evalta haciendo uno de una lista de saberes en donde se considera

cada una de las fases y asi mismo el objetivo de la propuesta.

Tabla 22| Evaluacion del proyecto

Objetivo de la propuesta




Disefiar una guia de ejercicios de fuerza dirigida a los estudiantes de Universidad

Técnica de Machala, en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte,

especificamente a Quinto, Sexto y Séptimo Semestre, para que tengan una mejora en

esta capacidad fisica y asi mismo la puedan aplicar a sus futuros alumnos.

Fases

Actividades

Indicadores

Fase I. Disefar la

propuesta pedagdgica

Analisis de las entrevistas
y del test dirigido a los
estudiantes

A través del test se
observaron las debilidades
y se creo la guia de
ejercicios para mejorar la

fuerza

Fase Il. Elaborar una
propuesta metodoldgica
encaminada a los

estudiantes

Elaboracion de la guia
metodoldgica
Ejercicios para mejorar la

fuerza

Se elaboré una guia
metodoldgica para los
estudiantes con actividades
en donde se utilizd
materiales convencionales

para el mejorar la fuerza

Fase IlI: La guia
metodoldgica para tomar

en cuenta a los estudiantes

Realizamos una reunion
con los estudiantes para
hablarles sobre la
propuesta y que ellos

también den su opinion

Socializar la guia
metodoldgica con los
estudiantes para que tenga
conocimiento de cada una

de las rutinas

Fase IV: Desarrollo de la

capacitacion y recursos

Materiales que utilizaros,
recursos humanos,

recursos didacticos y

Aplicar a los estudiantes el
desarrollo de evaluacion y

asi mismo los recursos que

recursos tecnoldgicos se utilizaron
4.2.8 Cronograma de la propuesta
Tabla 23| Cronograma de la propuesta
No. Actividades Responsable Octubre | Noviembre | Diciembre | Enero




Elaborar la guia | Estudiantes
metodologica investigadores
Coordinar con los | Estudiantes
estudiantes para la | investigadores

socializacion de la guia

metodologica

Elaborar diapositivas para
la socializacion de las

actividades

Estudiantes

investigadores

Convocar a los estudiantes
(Quinto, Sexto y Séptimo
Semestre)

Estudiantes

investigadores

Desarrollo de la ejecucion

de la actividad

Estudiantes

investigadores

Elaborar una lista de los
estudiantes para observar
el desarrollo de

actividades

Estudiantes

investigadores

Aplicar la ejecucion de los
ejercicios a los estudiantes

Estudiantes

investigadores

Elaborar un informe de los

resultados

Estudiantes

investigadores




CAPITULO V

VALORACION DE FACTIBILIDAD

5.1Analisis de la dimensién técnica de implementacion de la propuesta

En el aspecto técnico, se considerd la tecnologia necesaria para ejecutar la guia
metodoldgica, respecto a los ejercicios para mejorar la fuerza en los estudiantes de la
Universidad Técnica de Machala, en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte, especificamente a Quinto, Sexto y Séptimo Semestre. Asi mismo se tomd en
cuenta que se tenga todos los recursos convencionales y los recursos tecnoldgicos para

que la guia metodoldgica tenga una viabilidad efectiva

5.2 Andlisis de la dimension econdémica de implementacion de la propuesta

En el aspecto econdmico el desarrollo de la propuesta es viable ya que no se implico
costos de ninguna forma porque la Universidad cuenta con todos los materiales que se
utilizaron para esta guia metodolégica. Con respecto a los estudiantes tampoco hay
impedimento porque no se les pidid absolutamente nada ya que ya contdbamos con todos

los recursos.

5.3 Analisis de la dimension social de implementacion de la propuesta

La propuesta estd enfocada en la Universidad Técnica de Machala la cual facilito
nuestra investigaciébn de campo. Esta institucion cuenta con miles de personas
incluyendo, autoridades, estudiantes, personal de servicio y seguridad, personal
encargado de los alimentos. Los estudiantes que es a donde estd dirigida la guia
metodoldgica se les impulsa a la participacidn activa para que asi se forme una inclusion

con todos sus comparieros.

5.4 Analisis de la dimension ambiental de implementacion de la propuesta

En la dimension ambiental tambien existe una viabilidad efectiva ya que los recursos
que se utilizaron nos afectan de ninguna manera al ambiente. Dentro de esos recursos

estan los platillos, conos, colchonetas, mancuernas, etc.



Para dar a conocer la guia metodoldgica sera enviada por medio tecnoldgico asi mismo

cuales serén los materiales que se utilizaran.



CAPITULO VI

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y
PROSPECTIVA

6.1 Conclusiones

Este proyecto integrador se decidi6 aplicarlo en la Universidad Técnica de Machala,
en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisicay Deporte con los estudiantes de Quinto,
Sexto y Séptimo Semestre donde se pudo determinar que los efectos a obtener con las
técnicas de entrenamiento de fuerza en el rendimiento fisico de los jugadores de
baloncesto sénior, serian positivas pues fomentar estas actividades segun diversos
estudios demuestran resultados positivos. Los resultados revelarian que se obtendria una
correlacion positiva entre las variaciones en el ejercicio de volumen, intensidad y
frecuencia, y las mejoras en la fuerza y la potencia muscular. Esta estrategia subraya el
imprescindible requisito de una preparacion meticulosa para optimizar el rendimiento
fisico en actividades de gran esfuerzo como el baloncesto.

Ligado con él con el objetivo principal se determind adecuadamente los medios y
métodos para el desarrollo de la fuerza en estudiantes senior y asi mismo se optimizo el
rendimiento deportivo de cada uno

Con respecto a los objetivos especificos también se cumplieron cada uno de ellos ya
que se analiz6 de manera correcta aquellos métodos que serian los adecuados para el
rendimiento de los estudiantes, también se determiné la relacion entre el desarrollo de la
fuerza y la prevencion de lesiones mediante los métodos adecuados y por ultimo se
propuso una guia practica para que con esta se mejoren las debilidades que se mostraron
en el test

Ademas, se investigd a fondo la interaccion entre la prevencién de lesiones y el
desarrollo de la fuerza. Los resultados del estudio subrayan el papel fundamental del
entrenamiento de fuerza especifico para preservar la integridad de mdsculos vy
articulaciones clave, mitigando asi el riesgo de lesiones y mejorando la seguridad durante
el entrenamiento y la competicion. Este componente es crucial para el éxito y la
sostenibilidad de los programas de desarrollo fisico.

Por ultimo, se identificaron y determinaron cuales serian las técnicas mas eficaces para

mejorar la fuerza, que abarcan el entrenamiento en circuito, la pliometria y el enfoque de



auto carga. Teniendo en cuenta variables como la edad, el nivel de condicion fisica inicial
y las exigencias propias del baloncesto, estos enfoques con base pedagdgica y cientifica
proporcionan una respuesta teorica solida para satisfacer las necesidades unicas de los
jugadores sénior.

En conclusion, las teorias de este estudio ofrecen un manual metodoldgico que los
aspirantes a educadores y profesionales pueden utilizar para apoyar el desarrollo fisico

general de los alumnos, asi como la mejora segura y eficaz de sus capacidades atléticas.

6.2 Recomendaciones

Se propone disefiar una guia practica para los estudiantes senior para que tengas una
mejoria en su rendimiento durante las clases o su préactica profesional del baloncesto, en
esta guia se propone diferentes ejercicios tanto como para tren superior como para tren
inferior y en el recto abdominal, al final de esta guia hay ejercicios full body en donde
trabaja todo el cuerpo como complemento

Para optimizar la eficiencia, se recomienda emplear técnicas y métodos como el
entrenamiento en circuito, la pliometria y el método de auto-carga de forma gradual,
teniendo en cuenta las capacidades fisicas de los alumnos. Para garantizar la seguridad y
eficacia de estos programas, es imperativo que los educadores se sometan a un desarrollo
profesional continuo para adquirir los conocimientos mas recientes en metodologias de
entrenamiento de fuerza.

La fomentacion del entrenamiento de la fuerza debe ser coherente, con su
incorporacion como componente necesario de las actividades deportivas cotidianas. Se
debe priorizar la prevencion de lesiones mediante examenes fisicos previos y la
modificacion de los ritmos de entrenamiento. La guia metodoldgica sugerida debe ser
implementada correctamente y bajo supervision en programas educativos y deportivos
como recurso complementario.

Es imprescindible seguir de cerca los resultados de las evaluaciones frecuentes para
modificar los métodos de instruccion y garantizar la consecucion de los objetivos. Del
mismo modo, debe subrayarse la importancia del autocuidado, que incluye elementos
como el descanso adecuado, la hidratacion y la nutricion, todos ellos fundamentales para

optimizar el rendimiento fisico.



Por altimo, se recomienda investigar la posibilidad de aplicar las técnicas propuestas
en otros contextos deportivos y educativos, con vistas a extender su influencia mas alla

del ambito del baloncesto universitario.

6.3 Limitaciones y Prospectiva

6.3.1 Limitaciones

Durante el proceso de investigacion se detectaron limitaciones que podian afectar a la
aplicacion de los resultados. La principal limitacidn se debe al caracter tedrico del trabajo,
que impide una aplicacion practica exhaustiva de las técnicas propuestas. Por
consiguiente, no se pudo evaluar directamente la eficacia de los planteamientos
propuestos en un entorno real.

Ademas, la exploracién de enfoques alternativos y novedosos o de tecnologia
contemporanea para el desarrollo de la resistencia puede haberse visto limitada por la
dependencia de referencias bibliograficas e investigaciones anteriores. Por ultimo, los
resultados pueden no ser tan facilmente generalizables a otras disciplinas atléticas o

grupos de edad debido al enfoque exclusivo en los estudiantes de baloncesto senior.

6.3.2 Prospectiva

El presente estudio sienta las bases para posteriores implementaciones en el mundo
real e investigaciones experimentales, cuya finalidad es verificar los métodos y técnicas
propuestos en entornos de entrenamiento auténticos. La fase posterior de esta
investigacion deberia incluir la aplicacién de la guia metodologica en programas
deportivos, seguida de un estudio cuantitativo para evaluar su efecto en la prevencién de
lesiones y el rendimiento fisico.

También se recomienda ampliar el alcance del estudio para abarcar diversos niveles
de condicion fisica y disciplinas atléticas adicionales, con el objetivo de evaluar la
adaptabilidad de las metodologias propuestas. Por ultimo, para maximizar la eficacia de
la planificacion y monitorizacion de las sesiones de entrenamiento, seria beneficioso
investigar la integracion de herramientas tecnol6gicas, como aplicaciones moviles y

dispositivos de monitorizacion.
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ANEXOS

Anexo A| ENCUESTA

CUESTIONARIO DIRIGIDO A ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS DE LA
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Objetivo del cuestionario:

Recoger informacion sobre los habitos deportivos, précticas de fuerza y percepcion
sobre la relacion entre fuerza fisica y la préctica del baloncesto.

1. ¢ Cual es su género?

e a) Femenino
e b) Masculino

o ) Prefiere no especificar
2. ¢ Cuénto tiempo dedica usted semanalmente a la actividad fisica?

e a) Menos de 3 horas
e Db) Entre 3y 5 horas
e C) Més de 5 horas

3. ¢Ha pertenecido usted en algin momento a un club de baloncesto?

e 3)Si
° b) No

4. ;Con qué frecuencia practica usted baloncesto?

a) Diariamente

e b) De 2 a 3 veces por semana
e ) Una vez por semana
e d) Ocasionalmente

e ¢)Nunca

5. ¢Ha realizado usted entrenamientos de fuerza orientados al baloncesto?



e ) Si, de forma regular
e b) Si, de forma ocasional
e C)No

6. ¢ Considera usted que los estudiantes no tienen la fuerza fisica necesaria para

practicar baloncesto de manera 6ptima?

e a) Si, en la mayoria de los casos
e D) Si, pero solo en algunos casos
e C)No

7. ¢ Le parece efectivo realizar entrenamientos de fuerza como complemento para

mejorar el rendimiento en baloncesto?

e ) Si, es fundamental
o D) Si, pero depende del nivel del jugador

e ¢) No, no lo considera necesario

8. ¢ Cuanto tiempo considera usted necesario para entrenar la fuerza con el fin de

mejorar el rendimiento en baloncesto?

e a) Menos de 3 horas a la semana
e Db) Entre 3y 5 horas a la semana
e ) Més de 5 horas a la semana

9. ¢Cree usted que la falta de fuerza en los estudiantes esta relacionada con una

nutricion inadecuada?

e a) Si, totalmente de acuerdo
e b) Si, en algunos casos

e ) No, no guarda relacion

10. ¢, Qué importancia le da usted al entrenamiento de fuerza dentro del programa

de formacidn para estudiantes de pedagogia de la actividad fisica y deporte?

e a) Alta importancia

e b) Moderada importancia



e ) Baja importancia
e d) No es relevante

Este cuestionario busca identificar los habitos deportivos, percepciones y practicas de

fuerza en estudiantes de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte.



Anexo B| Test Aplicado

TEST DE COOPER APLICADO AL BALONCESTO: EVALUACION DE LA
FUERZA EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Introduccion

El Test de Cooper es una herramienta tradicionalmente utilizada para medir la
capacidad aerdbica de los deportistas. Sin embargo, en este caso, se ha adaptado para
evaluar la fuerza especifica en el baloncesto en estudiantes universitarios. La fuerza en el
baloncesto es fundamental para acciones como pases, tiros, rebotes y defensa. Este test

permite medir la capacidad del jugador para aplicar fuerza en estas acciones especificas.
Objetivo del Test

Evaluar la capacidad de fuerza aplicada en situaciones especificas del juego de

baloncesto, como:

o Pases de fuerza

o Tiros de potencia

e Rebotes de fuerza

o Defensay Desplazamiento Lateral
e Fuerza Explosiva en Saltos

Metodologia

El test se divide en varias estaciones, cada una enfocada en una accion especifica del
baloncesto. Los estudiantes deben completar cada estacion en un tiempo determinado, y

los resultados se miden en base a la cantidad de repeticiones o la calidad de la ejecucion.
Estaciones del Test de Cooper Adaptado al Baloncesto
Estacion 1: Pases de Fuerza

Descripcion: El estudiante debe realizar pases de pecho y de pique con un balén

medicinal (3 kg) a una pared a una distancia de 5 metros.

Duracion: 1 minuto



Puntaje:

Repeticiones Puntuacion
Mas de 30 Excelente
25-30 Bueno
20-24 Promedio
Menos de 20 Bajo

Estacion 2: Tiros de Potencia

Descripcion: El estudiante debe realizar tiros libres con un bal6n estandar,
enfocandose en la fuerza aplicada en el lanzamiento. Se evalta la cantidad de tiros

acertados y la potencia del lanzamiento.

Duracion: 1 minuto

Puntaje:

Tiros Acertados Puntuacion
15 0 més Excelente
10-14 Bueno
5-9 Promedio
Menos de 5 Bajo

Estacion 3: Rebotes de Fuerza

Descripcion: El estudiante debe realizar saltos verticales repetidos para tomar un

rebote, usando un balon medicinal de 2 kg.
Duracion: 30 segundos

Puntaje:



Repeticiones Puntuacion
Mas de 20 Excelente
15-19 Bueno
10-14 Promedio
Menos de 10 Bajo

Estacion 4: Defensa y Desplazamiento Lateral

Descripcion: El estudiante debe realizar desplazamientos laterales rapidos entre dos

conos separados por 3 metros, tocando un cono con la mano cada vez.

Duracion: 30 segundos

Puntaje:

Repeticiones Puntuacion
Més de 30 Excelente
25-29 Bueno
20-24 Promedio
Menos de 20 Bajo

Estacion 5: Fuerza Explosiva en Saltos

Descripcion: El estudiante debe realizar una serie de saltos verticales con ambas

piernas, utilizando un medidor de salto para evaluar la altura alcanzada.
Duracion: 1 minuto

Puntaje:

Altura Promedio (cm) Puntuacion




Mas de 60 Excelente

50-59 Bueno
40 - 49 Promedio
Menos de 40 Bajo

Evaluacién Final

Cada estacion tiene un puntaje méximo de 10 puntos, sumando un total de 50 puntos.

La Evaluacién final se clasifica de la siguiente manera:

Puntaje Total Nivel

45 - 50 Excelente
35-44 Bueno
25-34 Promedio
15-24 Bajo
Menos de 5 - 14 Deficiente

El Test de Cooper adaptado al baloncesto permite medir la fuerza aplicada en acciones
especificas del juego, brindando informacién valiosa sobre el rendimiento de los
estudiantes universitarios. Este enfoque personalizado permite a los entrenadores
identificar areas de mejora y disefiar programas de entrenamiento adecuados para

fortalecer las habilidades esenciales en el baloncesto.



Anexo C | Evidencia Fotografica
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