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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar la influencia del desarrollo de la fuerza
general en la ejecucion técnica de la posicion invertida en dos apoyos en estudiantes adolescentes
de la Unidad Educativa Andes College, ubicada en la ciudad de Riobamba, provincia de
Chimborazo. La posicion invertida, conocida cominmente como parada de manos, constituye una
habilidad gimnastica compleja que exige un adecuado control postural, estabilidad y fuerza
muscular, especialmente del tren superior y la zona media del cuerpo.

El estudio se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, con un disefio cuasi-experimental de tipo
transversal, aplicando un pre-test y un post-test a una muestra de 12 estudiantes adolescentes que
presentaban dificultades en la ejecucion técnica de dicha habilidad. La evaluacion se realizd
mediante el Codigo de Puntuacion de Gimnasia Artistica de la Federacion Internacional de
Gimnasia (FIG), el cual permitio valorar criterios técnicos como alineacidon corporal, estabilidad,
control, extension de brazos y piernas, entrada y salida de la posicion, y tiempo de permanencia.

Los resultados del pre-test evidenciaron que la mayoria de los estudiantes se ubicaban en un nivel
medio de ejecucion técnica, presentando deficiencias principalmente en el control corporal y la
estabilidad. Posteriormente, se aplicé un programa de fortalecimiento de la fuerza general,
orientado al trabajo progresivo del core, brazos, hombros y espalda. Tras la intervencion, los
resultados del post-test mostraron una mejora significativa en la ejecucion técnica de la posicion
invertida, reflejada en un aumento del numero de estudiantes ubicados en el nivel leve y la
desaparicion de casos en el nivel grave.

El analisis estadistico, mediante la prueba de rangos con signo de Wilcoxon, arrojé un nivel de
significacion p < 0,05, lo que permitio rechazar la hipotesis nula y aceptar la hipdtesis alternativa,
confirmando que el desarrollo de la fuerza general influye significativamente en la ejecucion
técnica de la posicion invertida en dos apoyos.

Se concluye que la aplicacion de programas sistematicos de fortalecimiento de la fuerza general
en adolescentes favorece el aprendizaje y perfeccionamiento de habilidades gimnasticas
complejas, contribuyendo a una mejor ejecucion técnica, mayor seguridad motriz y un desarrollo
fisico integral, alineado con los objetivos de la Educacion Fisica escolar.

Palabras clave: fuerza general, posicion invertida en dos apoyos, gimnasia educativa,
adolescentes, ejecucion técnica.



Abstract

The present study aimed to determine the influence of general strength development on
the technical execution of the two-arm inverted position in adolescent students from
Unidad Educativa Andes College, located in the city of Riobamba, province of
Chimborazo. The inverted position, commonly known as the handstand, is a complex
gymnastic skill that requires adequate postural control, stability, and upper-body and core
muscular strength. This research was conducted using a quantitative approach, employing
a quasi-experimental, cross-sectional design with pre- and post-test measurements. The
sample consisted of 12 adolescent students who had difficulty with the technical
execution of the handstand. The evaluation was carried out using the Artistic Gymnastics
Code of Points issued by the International Gymnastics Federation (IGF), which allowed
the assessment of technical criteria such as body alignment, stability, control, arm and leg
extension, entry and exit technique, and holding time. The pre-test results revealed that
most students were classified at a medium technical performance level, showing
deficiencies mainly in body control and stability. Subsequently, a general strength-
training program was implemented, focusing on progressive strengthening of the core,
arms, shoulders, and back. After the intervention, post-test results showed a significant
improvement in the technical execution of the inverted position, with an increase in the

number of students classified as mild and the elimination of severe performance cases.

Statistical analysis using the Wilcoxon signed-rank test showed a p-value of p < 0.05,
indicating rejection of the null hypothesis and acceptance of the alternative hypothesis.
These findings confirm that the development of general strength significantly influences
the technical execution of the two-arm inverted position. It is concluded that
implementing systematic general strength training programs in adolescents enhances the
learning and refinement of complex gymnastic skills, contributing to better technical
performance, greater motor safety, and comprehensive physical development, in

accordance with the objectives of school Physical Education.

Keywords: general strength, two-arm inverted position, educational gymnastics,

adolescents, technical execution.
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CAPITULO I

1. INTRODUCCION

La etapa adolescente constituye un periodo decisivo en el desarrollo integral del ser
humano, caracterizado por transformaciones significativas a nivel fisico, cognitivo y emocional,
las cuales inciden directamente en la consolidacion de las habilidades motoras. En este contexto,
la Educacion Fisica cumple una funcion esencial al promover el fortalecimiento de competencias
que contribuyen tanto al bienestar fisico como a la calidad de vida del estudiante.

Siendo esta una de las destrezas técnicas particularmente importancia dentro del &mbito de
la educacion fisica; la posicion invertida en dos apoyos, que popularmente se la conoce como
parada de manos. No es solo un ejercicio, sino una habilidad; exige un alto nivel de control
corporal, equilibrio y requiere fuerza considerable en el tren superior.

En este sentido, la capacidad de los jovenes en el desarrollo de esta destreza tiene un riesgo
debido a la disminucion de los niveles de actividad fisica entre los adolescentes en la actualidad.
Destacando que la Organizacion Mundial de la Salud (2020) advierte que alrededor del 80% de
los jovenes no cumplen con los niveles minimos de ejercicio recomendados, lo que tiene
repercusion directa y negativa en su capacidad funcional general.

En Ecuador, el Ministerio de Educacion (2016) integro la materia de Educacion Fisica
como un eje transversal dentro del curriculo, persistiendo limitaciones importantes en el
fortalecimiento de capacidades fisicas especificas, entre ellas, la conocida como fuerza general.

La problematica evidenciada en la Unidad Educativa Andes College en la provincia del
Chimborazo se ha observado que varios estudiantes presentan dificultades en la ejecucion de la

posicion invertida.
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Surgiendo la necesidad de implementar una intervencion pedagogica que este orientadas
a mejorar la fuerza general en la calidad de la ejecucion gimnastica.

La estructura global del siguiente trabajo incluye los siguientes capitulos, presentados de
la siguiente manera:

En el Capitulo I Introduccion: Presenta los antecedentes del estudio, el planteamiento del
problema, la justificacion y los objetivos que guian la investigacion.

En el Capitulo II Marco tedrico: Expone los conceptos fundamentales, la importancia y
los aportes tedricos relacionados con el tema.

En el Capitulo III Metodologia: Describe el tipo y disefio de investigacion, la poblacion,
la muestra y los instrumentos utilizados para la recoleccion de datos.

En el Capitulo IV Resultados y Discusion: Muestra los resultados obtenidos del pre y
post test aplicados a los adolescentes de la academia “Atlético Riobamba”, junto con su respectivo
analisis.

En el Capitulo V Conclusiones y Recomendaciones: Presenta las conclusiones del
estudio y las recomendaciones derivadas de los hallazgos.

En el Capitulo VI Intervencion: Incluye las evidencias del trabajo de campo, los test

aplicados y la guia de ejercicios utilizada con los adolescentes.
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1.1 Antecedentes

En 2012, una tesis de pregrado realizada en la Facultad de Cultura Fisica de la Universidad
Nacional de Chimborazo analizé el impacto del desarrollo de la fuerza maxima en el rendimiento
de lanzadores de jabalina de la Federacion Deportiva de Chimborazo. El estudio evidencio que las
capacidades fisicas, especialmente la fuerza maxima, influyen significativamente en la técnica de
lanzamiento y los resultados deportivos de los atletas adultos (UNACH, 2013). La Fuerza como
Foco Metodologico

Nuestro trabajo se centra en un enfoque técnico-metodologico clave: como la fuerza actua
como un factor determinante en el dominio de habilidades especificas. Esto tiene una relacion
directa con el fortalecimiento del tren superior, esencial para la correcta ejecucion de ejercicios
gimnasticos como la parada de manos.

Fuerza y Habilidades Motrices Complejas: La necesidad de abordar la fuerza en el &mbito
educativo y deportivo esta respaldada por investigaciones previas. En este sentido Padilla Llamuca
(2023) quien investigd sobre la flexibilidad en atletas universitarios. A pesar de que su enfoque
principal era la flexibilidad, este estudio reportd que el entrenamiento sistematico de cualquier
capacidad fisica es el que favorece directamente al desarrollo de habilidades motrices complejas,
dentro de las cuales se incluye el control dinamico del cuerpo durante la ejecucion de movimientos
técnicos (Padilla Llamuca, 2023).

Un antecedente importante dentro de la UNACH (2019), es la relacion entre habilidades
sociales y autoestima, demostrando la efectividad de las intervenciones estructuradas y grupales.
Siendo sus resultados enfocados en lo psicosocial, mismos que sugieren que este tipo de programas
organizados generar mejoras significativas en el rendimiento individual, siendo relevante para el

disefio de la propuesta de entrenamiento.
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Este enfoque metodolégico sugiere que una intervencion planificada sobre la fuerza
general podria generar efectos positivos similares en variables técnicas de ejecucion, como la
parada de manos.

1.2 Planteamiento del problema

El desarrollo de la fuerza general constituye un elemento esencial dentro de la preparacion
fisica en adolescentes, ya que potencia la ejecucion eficiente y segura de movimientos técnicos
complejos. En disciplinas como la gimnasia educativa, habilidades como la parada de manos
requieren un alto nivel de control postural y estabilidad, factores directamente influenciados por
la fuerza muscular del tren superior (Weineck, 2010).

El caso de la Unidad Educativa Andes College, en el que se ha evidenciado una deficiente
ejecucion técnica de la posicion invertida en las evaluaciones précticas. Situacion que plantea la
interrogante entorno a la relacion entre dichas falencias y los niveles insuficientes de fuerza general
en los estudiantes. En este sentido se propone una investigacion cuasi-experimental misma que
permita intervenir en esta realidad mediante un programa de fortalecimiento fisico.

El desarrollo de la fuerza general es un componente esencial en la preparacion fisica de los
adolescentes, ya que constituye la base para ejecutar movimientos complejos con control y
precision. La gimnasia educativa, y la técnica de la posicion invertida en dos apoyos conocida
como parada de manos se desarrolla como una habilidad que requiere no solo equilibrio y
coordinacion, también requiere un nivel adecuado de fuerza en musculos clave como hombros,
brazos, zona media y espalda.

Dentro de la Unidad Educativa Andes College, fue posible identificar un grupo de
estudiantes quienes presentan dificultades en la ejecucion correcta de la posicion invertida, lo que

ha generado la inquietud por saber si estos problemas estan relacionados con una falta de fuerza
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general, o inclusive con otro factor. Partiendo de esta observacion, es evidente la necesidad de
analizar el impacto que puede tener un trabajo especifico al fortalecer de manera general la mejora
técnica de esta habilidad gimnéstica. Para ello, se plantea una intervencion con evaluacion antes y
después del proceso (pre-test y post-test), a fin de establecer si existe una relacion significativa
entre ambas variables.

Analisis Macro

La inactividad fisica en adolescentes constituye un problema de salud publica mundial. La
OMS (2020) indica que mas del 80% de los adolescentes a nivel global no realiza la actividad
fisica recomendada, lo que impacta negativamente en la salud musculoesquelética y en el
aprendizaje de habilidades motrices fundamentales como la parada de manos.

Analizando la actividad fisica en adolescentes siendo promovida a nivel global
convirtiéndose en un factor determinante para el desarrollo saludable. La Organizacion Mundial
de la Salud (2020) quien recomienda a los adolescentes la realizacion de un minimo 60 minutos
diarios de actividad fisica que puede ser desde moderada hasta vigorosa, siempre incorporando
actividades para fortalecer los musculos y los huesos en un periodo de al menos tres veces a la
semana. Lastimosamente en estudios globales se ha demostrado que mas del 80% de los
adolescentes no cumplen con estas recomendaciones, repercutiendo en el desarrollo de habilidades
motrices fundamentales.

Analisis meso

En América Latina, el sedentarismo y la escasa inversion en infraestructura deportiva
escolar han limitado el desarrollo de capacidades fisicas especificas. Ortega et al. (2008) reportan
que los niveles de fuerza muscular en adolescentes latinoamericanos son inferiores a los estandares

europeos, afectando su desempeio técnico en actividades gimnasticas.
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En el contexto ecuatoriano, el Ministerio de Educacion ha establecido la Educacion Fisica
como parte del curriculo obligatorio para fortalecer las capacidades fisicas y motrices de los
estudiantes. No obstante, investigaciones como la de Reyes y Vasquez (2021) evidencian que un
porcentaje importante de adolescentes presentan deficiencias en componentes fisicos como la
fuerza general, lo que afecta directamente su rendimiento en actividades gimnasticas escolares,
incluyendo la posicion invertida en dos apoyos.

Analisis micro

En el pais, a pesar de la obligatoriedad de la Educacion Fisica, estudios como el de Reyes
y Vésquez (2021) evidencian que los adolescentes presentan bajos niveles de fuerza general.
Repercutiendo en su rendimiento dentro de pruebas técnicas y en la ejecucion de habilidades
complejas como la posicion invertida, observada en instituciones como la Unidad Educativa Andes
College.

La provincia de Chimborazo, en sus diversas instituciones publicas y privadas en donde se
ha implementado programas deportivos orientados a mejorar las condiciones fisicas de la juventud.
En los que existen brechas notorias en el desarrollo técnico de habilidades complejas. A decir del
GAD Provincial de Chimborazo (2020), los programas desarrollados como las Escuelas de
Iniciacién Deportiva logrando avances significativos en el fortalecimiento de los procesos de
evaluacion garantizando que las capacidades se traduzcan en una mejora técnica real.

En la Unidad Educativa Andes College se ha identificado que varios estudiantes presentan
dificultades al ejecutar la posicion invertida en dos apoyos, problema que se manifiesta con la falta
de equilibrio, el control corporal y la alineacion, relacionado con un bajo nivel de fuerza general.

Esta situacion plantea la necesidad de aplicar una intervencion basada en el fortalecimiento de la
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fuerza general, evaluando su impacto antes y después mediante un pre-test y post-test para verificar
si existe una mejora significativa en la técnica de esta habilidad gimnastica.

Formulacion del problema

(Como influye el desarrollo de la fuerza general en la ejecucion técnica de la posicion
invertida en dos apoyos en estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa Andes College?

Preguntas direcctrices

(Cudl es el nivel de fuerza general que presentan los estudiantes adolescentes de la Unidad
Educativa Andes College antes de la aplicacion del programa de entrenamiento?

(Cual es el nivel de ejecucion técnica de la posicidon invertida en dos apoyos en los
estudiantes adolescentes antes de la aplicacion del programa?

(Qué tipo de ejercicios de fuerza general son los mas adecuados para mejorar la posicion
invertida en dos apoyos en estudiantes adolescentes?

(Qué aspectos técnicos de la posicion invertida en dos apoyos muestran mayores mejoras
tras el fortalecimiento de la fuerza general?

1.3 Justificacion

El presente estudio posee una importancia significativa en los ambitos académico,
pedagégico y cientifico, dado que profundiza en la comprension de la relacion existente entre el
desarrollo de la fuerza general y la ejecucion técnica de la posicion invertida en dos apoyos, una
habilidad fundamental dentro de la gimnasia educativa.

En el contexto académico, la investigacion es decisiva con el fin de fortalecer el
conocimiento ya existente sobre la interaccion entre las capacidades fisicas y las habilidades

motrices especificas, en los adolescentes. Durante la investigacion los hallazgos proporcionaran
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una referencia solida que sea el punto de partida de futuras investigaciones que estén enfocadas en
mejorar el rendimiento motor y gimndstico en adolescentes.

Siendo el principal interés el abordar un problema practico enfrentado por los docentes en
el que la dificultad en la ensefianza de habilidades gimndsticas que requieren un alto control
postural, estabilidad y fuerza. En este sentido y a pesar de su relevancia curricular, la parada de
manos muestra un bajo nivel de dominio entre los estudiantes, evidenciando vacios en los métodos
actuales de ensefianza.

La investigacion tendra multiples beneficiarios directamente son Los estudiantes
adolescentes de la Unidad Educativa Andes College, quienes lograran desarrollar mejores niveles
de fuerza general y, por ende, mejoraran su desempefio técnico en la posicion invertida. Los
Docentes de Educacion Fisica Contardn con una propuesta metodoldgica fundamentada y
contextualizada que les permitird enriquecer sus estrategias de ensefianza. Y de manera indirecta
La comunidad educativa y las instituciones formadoras de docentes, al disponer de evidencia
actualizada sobre como diseiar e implementar programas de fortalecimiento para habilidades
motrices complejas.

La disponibilidad de recursos necesarios, espacios adecuados, equipamiento bdsico,
material didactico y la participacion comprometida de los estudiantes es lo que convierte en viable
esta investigacion. Procedimientos que se alinean con el curriculo nacional y de esta manera
pueden ejecutarse sin requerir infraestructura especializada o costos elevados.

Analizar la influencia de la fuerza general sobre una técnica gimnastica particular (la
posicion invertida), se convierte en un aspecto poco explorado en el contexto educativo
ecuatoriano radicando de esta manera en la originalidad de este proyecto que combina la

evaluacion fisica, el analisis técnico y la intervencion planificada para aportar de esta manera una
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perspectiva novedosa y rigurosa que supera estudios tradicionales relacionados con la condicion
fisica.

Esta propuesta responde a la brecha identificada entre los objetivos del curriculo nacional
y las capacidades reales de los alumnos, situaciéon que ha sido sefialada en estudios previos
(Alvarez del Villar, 2015; Bompa & Haff, 2009), y que demanda la implementacion de estrategias
innovadoras basadas en evidencia.

Finalmente, el impacto del estudio se proyecta en el mejoramiento del desempefio fisico y
técnico de los estudiantes, el fortalecimiento de la ensefianza de la Educacion Fisica y la
produccion de conocimiento cientifico aplicable en contextos educativos similares. La evidencia
generada contribuird a promover practicas pedagdgicas mas efectivas, orientadas a una formacion
competitiva, saludable y alineada con las demandas del curriculo y del desarrollo integral del
adolescente.

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo General

e Determinar la influencia del desarrollo de la fuerza general en la técnica de
ejecucion de la posicion invertida en dos apoyos en estudiantes adolescentes de la
Unidad Educativa Andes College.
1.4.2 Objetivos Especificos

e Diagnosticar el nivel de fuerza general en la ejecucion técnica de la posicion
invertida en dos apoyos en los estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa

Andes College, mediante la aplicacion de un pre-test.
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Desarrollar un programa de fortalecimiento de la fuerza general durante un periodo
determinado, con el objetivo de mejorar el rendimiento muscular y la técnica de la
posicion invertida en dos apoyos.

Relacionar los resultados obtenidos en el pre-test y el post-test del test de la
evaluacion técnica de la posicion invertida, para analizar los efectos de la

intervencion sobre el desempefio fisico y técnico de los participantes.
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CAPITULO 1L

2. MARCO TEORICO

El presente capitulo desarrolla una revision critica y actualizada de la literatura cientifica
sobre las dos variables del estudio: la fuerza general (variable independiente) y la técnica de la
posicion invertida en dos apoyos (variable dependiente). Se integran fuentes publicadas a partir de
2020 para garantizar vigencia cientifica, articulando fundamentos conceptuales, neurofisiologicos
y metodologicos del entrenamiento de la fuerza en adolescentes, asi como los componentes
técnicos y biomecéanicos que determinan la ejecucion de la posicion invertida. La sintesis final
establece el modelo conceptual que explica como el desarrollo de la fuerza general incide en la
calidad de la ejecucion técnica mediante mediadores como el control postural, la estabilidad del
core y la coordinacion intermuscular ( (World Health Organization, 2020); (Faigenbaum et al.,
2013); (Behm et al., 2021)).

La capacidad de ejecucion de la posicion invertida en dos apoyos implica la coordinacion
entre fuerza, estabilidad y control del tronco. En adolescentes, la maduracion neuromuscular y la
experiencia en entrenamiento pueden modular esta relacion. Este capitulo revisa la literatura sobre
fuerza general y su influencia en la técnica motriz, con énfasis en la posicion invertida y sus
indicadores de calidad técnica.

2.1 FUERZA GENERAL

2.1.1 Conceptualizacion de la fuerza general

La fuerza general se reconoce como una de las capacidades fisicas fundamentales para el
rendimiento motor humano, ya que constituye la base fisioldgica sobre la cual se desarrollan otras
cualidades como la potencia, la velocidad, el equilibrio y la estabilidad postural. Desde el punto

de vista de la biomecanica, la Fuerza General se refiere a la habilidad del sistema neuromuscular
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para crear tension con el propdsito de realizar un movimiento o sostener una postura contra
cualquier carga (ya sea interna o externa) (Chaabene et al., 2020). Esta habilidad va mas alla de la
simple accidn muscular, ya que necesita que el sistema nervioso central intervenga regulando para
activar, reclutar y sincronizar adecuadamente las fibras musculares.

La fuerza es un componente de multiples dimensiones que engloba la fuerza explosiva, la
maxima y la de resistencia. Estas expresiones son el fundamento de todas las demas propiedades
fisicas, como la resistencia, la velocidad, la coordinacion y el equilibrio. (Bompa y Haff, 2009).

Como sefala la literatura cientifica, el desarrollo de fuerza general en los adolescentes no
unicamente mejora su desempefio fisico, sino que ademds potencia el aprendizaje motor,
contribuye a una mejor postura corporal y evita dafios (Ledn-Reyes et al., 2025). Por ello, la
variable tiene una importancia especial en el contexto escolar.

En particular, en el campo de la educacion fisica, la fuerza general es decisiva para realizar
destrezas que requieren alineacion corporal, equilibrio y control postural, factores esenciales en
los ejercicios de inversion. Por ende, para disefar programas de intervencion eficaces que
optimicen el rendimiento técnico de los alumnos en actividades de gimnasia, es fundamental tener
una so6lida comprension cientifica y conceptual de la fuerza.

Durante la adolescencia, el sistema musculo-esquelético y el sistema nervioso central
experimentan un alto grado de plasticidad, lo que convierte esta etapa en un momento ptimo para
el desarrollo de la fuerza general (Cortés-Cortés et al., 2019). En este sentido, la fuerza general no
solo contribuye a mejorar el rendimiento fisico, sino que también actlia como un factor protector
frente a lesiones, incrementa la seguridad motriz del estudiante y favorece el aprendizaje técnico

en diversas disciplinas.
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2.1.2 Concepto y clasificacion de la fuerza general

La fuerza general es una capacidad fisica bésica que permite al individuo generar tension
muscular para vencer una resistencia, bien sea externa o interna. Esta capacidad es fundamental en
el desarrollo motor de los adolescentes, ya que constituye la base sobre la cual se construyen otras
cualidades fisicas como la velocidad, la resistencia y la coordinacion.

La fuerza se clasifica comiinmente en:

- Fuerza maxima: levantamiento de pesas y sentadillas

- Fuerza explosiva: Saltos Verticales y Sprint Cortos

- Fuerza-resistencia: Circuitos y Ciclismo

Su desarrollo se adapta a los requerimientos funcionales del deporte o actividad. En el
ambito educativo, se prioriza el desarrollo de la fuerza general como una herramienta formativa
que contribuye al equilibrio fisico y postural del estudiante.

Para fines de programacion didéctica, la fuerza general se clasifica en: a) fuerza méxima,
entendida como la mayor tension posible producida en una contraccion voluntaria; b) fuerza
explosiva o potencia, referida a la capacidad de desarrollar altos niveles de fuerza en tiempos
breves; y c) fuerza-resistencia, relativa al sostenimiento de contracciones o repeticiones frente a la
fatiga. En edades escolares, la combinacion equilibrada de estas manifestaciones mejora la
competencia motriz global y la transferencia hacia habilidades técnicas (Moran et al., 2021).

2.1.3 Importancia de la Fuerza General en los Adolescentes

La fuerza general constituye una de las capacidades fisicas basicas mas importantes para
el desarrollo motor en adolescentes, definida como la capacidad del sistema neuromuscular para
generar tension suficiente que permita vencer o resistir una carga externa o interna. Este tipo de

fuerza no estd necesariamente orientado a una disciplina deportiva especifica, sino que busca
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fortalecer globalmente los principales grupos musculares del cuerpo humano (Bompa y Haff,
2009). En el ambito educativo, la fuerza general representa un componente esencial para el
aprendizaje de habilidades técnicas y el control postural, especialmente en edades tempranas donde
la maduracion del sistema musculoesquelético y nervioso se encuentra en evolucion (Cortés-
Cortés et al., 2019).

Durante la adolescencia, se producen importantes transformaciones fisiologicas y
hormonales que permiten una mayor adaptacion al estimulo fisico, lo que convierte esta etapa en
un momento propicio para el desarrollo de la fuerza. Seglin el consenso internacional sobre el
entrenamiento de fuerza en nifios y adolescentes, los mecanismos neuronales predominan en la
ganancia de fuerza durante la infancia, mientras que en la adolescencia se suman procesos de
hipertrofia muscular (Lloyd et al., 2014). De esta manera, la aplicacion de programas de
entrenamiento sistematicos y progresivos puede favorecer mejoras de entre un 30 % a 50 % en los
niveles de fuerza general en jovenes.

Ademés, la evidencia cientifica demuestra que el trabajo de fuerza no solo mejora el
rendimiento fisico, sino que también contribuye a la prevencion de lesiones, al incremento de la
densidad mineral 6sea, a la regulacion del peso corporal y al desarrollo de habilidades motrices
complejas (Behringer et al., 2010). Por ello, organismos internacionales como la Organizacion
Mundial de la Salud que recomienda incorporar al menos tres sesiones semanales de entrenamiento
de fuerza para personas entre 5 y 17 afios, siempre bajo supervision profesional.

En el contexto educativo, el desarrollo de la fuerza general debe priorizar métodos
adaptados a la edad y condicion fisica de los estudiantes. Se recomiendan ejercicios con el propio
peso corporal, circuitos funcionales, juegos motores, bandas elasticas y entrenamiento en pareja,

los cuales promueven el desarrollo armoénico del cuerpo respetando los principios de
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individualizacion, progresividad y seguridad (Gonzalez-Badillo y Gorostiaga, 2002). En este
sentido, fortalecer los musculos del tren superior, incluyendo hombros, brazos, espalda y zona
media, resulta indispensable para la ejecucion correcta de habilidades técnicas como la posicién
invertida en dos apoyos, ya que dichos grupos musculares son los principales responsables del
sostén y la estabilidad en esta postura.

2.1.4 Relevancia del desarrollo de la fuerza en adolescentes

La OMS recomienda incluir actividades de fortalecimiento muscular al menos tres veces
por semana en poblaciéon de 5 a 17 afios, como estrategia para promover salud dsea, capacidad
funcional y rendimiento fisico (WHO, 2020). La plasticidad neuromuscular hace de la
adolescencia una etapa apropiada para el entrenamiento de fuerza. Esto quiere decir que los
jovenes reaccionan favorablemente a la progresion de la carga, siempre y cuando se mantengan
estrictamente los fundamentos del entrenamiento: periodos de recuperacion obligatorios, técnica
apropiada y personalizacion de la cantidad de ejercicio (Behm et al., 2022; Faigenbaum et al.,
2020).

Directamente asociados con un incremento de la autoconfianza, la motivacion intrinseca y
la percepcion de autoeficacia (Chulvi-Medrano et al., 2022). Estos elementos son cruciales, pues
no solo ayudan a sostener la adherencia a la practica de actividad fisica, sino que también preparan
a los jovenes para asumir retos motores de mayor complejidad.

Generar tension muscular contra resistencias, lo cual no solo potencia el rendimiento fisico,
sino que también contribuye a la prevencion de lesiones y a la salud 6sea. Segun el consenso
internacional sobre entrenamiento en jovenes, los mecanismos neuronales predominan en la
ganancia de fuerza en la preadolescencia, mientras que la adolescencia permite tanto mejoras

neuromusculares como hipertrofia muscular (Grupo Sobre Entrenamiento, 2014). Los estudios
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recientes son contundentes al validar la eficacia del entrenamiento de fuerza. Los programas
estructurados son capaces de incrementar la fuerza entre un 30 % y un 50 % en periodos
relativamente cortos, de 8 a 12 semanas (Fader, 2023). Esto no solo se traduce en més potencia
muscular, sino también en mejoras significativas en la coordinaciéon, la densidad o6sea y la
estabilidad articular.

Ademas, el entrenamiento de fuerza cuenta con un claro aval internacional. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda que los jovenes de 5 a 17 afios incluyan este
tipo de entrenamiento al menos tres veces por semana, siempre bajo la supervision adecuada
(COLEF & Copa COVAP, 2024). Estas recomendaciones se basan en los claros beneficios que
ofrece la fuerza para la salud general, el desarrollo muscular y, crucialmente, la prevencion de
lesiones.

2.1.5 Componentes de la fuerza general

2.1.5.1 Fuerza maxima

La fuerza méaxima se refiere a la mayor cantidad de tension que un musculo o grupo
muscular puede generar en una unica contraccion voluntaria (Chaabene et al., 2020). Este tipo de
fuerza resulta fundamental en movimientos que requieren superar cargas elevadas, aunque también
desempefia un rol relevante en posturas estaticas, como la posicion invertida, donde los musculos
de brazos, hombros y core deben sostener el peso corporal.

2.1.5.2 Fuerza resistencia

La fuerza resistencia es la capacidad de mantener niveles moderados de fuerza durante un
periodo prolongado sin que se produzca fatiga prematura. En la educacion fisica escolar, esta
manifestacion es esencial para que el estudiante pueda mantener posturas exigentes como la

posicion invertida durante mas de unos pocos segundos. De acuerdo con Myers (2017), el
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desarrollo de la fuerza resistencia favorece el control postural y la estabilidad del cuerpo,
elementos imprescindibles en habilidades gimnasticas.

2.1.5.3 Fuerza explosiva

La fuerza explosiva combina fuerza y velocidad, y permite generar tension muscular en
periodos muy breves de tiempo. Aunque esta manifestacion se asocia mas con saltos o actividades
de potencia, también es importante en la fase de entrada a la posicion invertida, donde el estudiante
debe lograr una impulsion precisa que lo lleve a la vertical (Dahab & McCambridge, 2009).

En conjunto, estas tres manifestaciones permiten comprender que la fuerza general no es
un concepto aislado, sino una cualidad multidimensional que sostiene la ejecucion eficiente de
movimientos complejos.

2.1.6 Importancia de la fuerza general en adolescentes

La adolescencia es una etapa critica en el desarrollo fisico y motor. Los cambios
fisioldgicos que experimenta el individuo, como el crecimiento 6seo, el aumento de la masa
muscular y la maduracion del sistema nervioso, crean condiciones favorables para el desarrollo de
la fuerza (Chaabene et al., 2020). Diversos estudios han demostrado que los programas de
entrenamiento durante esta etapa generan mejoras significativas tanto en el rendimiento fisico
como en aspectos relacionados con la coordinacion y la postura (Ledn-Reyes, 2025).

Diversos estudios recientes como el de (Chaabene et al., 2020; Myers, 2017) concuerdan
en que la fuerza general ayuda a robustecer la estructura corporal, a mejorar la estabilidad de las
articulaciones y a que el adolescente tenga la habilidad de controlar su propio peso durante
actividades motoras. Esto es particularmente importante al tratar las habilidades gimnasticas,
donde el control del cuerpo propio es fundamental para realizar movimientos con alineacién y

estabilidad.
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Adicionalmente, Faigenbaum et al. (2019) sefialan que el entrenamiento de fuerza en
adolescentes, cuando es supervisado y estructurado adecuadamente, mejora la técnica motriz,
promueve habitos de actividad fisica saludable y reduce el riesgo de lesiones, debido a que
incrementa la tolerancia de tendones, musculos y articulaciones al esfuerzo fisico.

2.1.7 Evidencia cientifica sobre entrenamiento de fuerza en jovenes

Los efectos del entrenamiento de fuerza han sido ampliamente estudiados en poblaciones
infantiles y adolescentes. En un estudio sistematico, Myers (2017) determin6 que los programas
de fuerza bien elaborados generan avances notables en la postura, el equilibrio y la coordinacion
motriz, asi como también refuerzan los musculos que estan involucrados en posturas invertidas.

Chaabene et al. (2020) también encontraron, en una revision de investigaciones
longitudinales, que el entrenamiento de fuerza en los adolescentes potencia la técnica en acrobacias
y movimientos gimnasticos, eleva la habilidad para soportar cargas corporales y mejora la
activacion intermuscular.

Ledn-Reyes (2025) realiz6 una revision sistematica donde se observd que los jovenes que
participan en programas de fuerza muestran avances en la alineacion corporal, estabilidad del core
y control postural. Estos hallazgos son directamente aplicables a la presente investigacion, pues
evidencian que el fortalecimiento general podria contribuir al perfeccionamiento técnico de la
posicion invertida.

Asimismo, estudios realizados por Ceruso (2024) en contextos educativos concluyeron que
los adolescentes que participan en intervenciones de fuerza reportan mejoras en su percepcion de

competencia motriz, seguridad corporal y dominio técnico en habilidades especificas.
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2.1.8 El core como eje del control postural

El core comprende los musculos profundos del abdomen, la zona lumbar, la pelvis y la
cadera. Su funcion principal es estabilizar el tronco durante la ejecucion de movimientos o posturas
estaticas. McGill (2016) sostiene que un core fuerte actiia como el “centro de control” del cuerpo,
permitiendo que las extremidades superiores e inferiores realicen movimientos eficientes.

En el caso especifico de la posicion invertida, el core cumple un rol fundamental en la
alineacion de la columna vertebral y la prevencion de curvaturas compensatorias que podrian
comprometer la técnica. Morales et al. (2021) enfatizan que un déficit en la fuerza del core se
relaciona con una mayor oscilacion corporal durante posturas invertidas.

Este enfoque teodrico respalda la hipdtesis de que el desarrollo de la fuerza general, y en
particular del core, influye directamente en la calidad de la posicion invertida en estudiantes
adolescentes.

2.1.9 Relacion entre la fuerza general y el control postural

El control postural es una habilidad que depende de la interaccion entre sistemas
sensoriales, neuromusculares y biomecanicos. Segin Winter (2009), el cuerpo humano utiliza
ajustes musculares constantes para mantener la estabilidad ante desplazamientos o desequilibrios
internos. La fuerza general contribuye directamente a dicha estabilidad, ya que permite que el
sistema musculoesquelético responda con suficiente tension para sostener la postura.

En el contexto adolescente, el control postural se encuentra en pleno desarrollo debido a la
maduracion del sistema nervioso. Hay una conexion directa entre la mejora del control postural y
el fortalecimiento de los musculos en los jovenes. Chaabene et al. (2020) enfatizan que el
fortalecimiento de grupos musculares esenciales, como el core y los estabilizadores de caderas y

hombros, estd intimamente relacionado con esta mejora. Esta vinculacion es particularmente
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destacable en las capacidades gimnasticas, en las que la fuerza general mejora la ejecucion técnica
al disminuir los movimientos corporales innecesarios.

La posicion invertida, también conocida como parada de manos, requiere un control
postural exigente. Necesita que los musculos estabilizadores sostengan una tension invariable para
oponerse a la fuerza de gravedad. Para prevenir una caida, es necesario corregir de manera
inmediata cualquier pequefio desbalance. Por lo tanto, si un joven presenta niveles de fuerza por
debajo de lo adecuado, es frecuente que se note una compensacion mas pronunciada en las
extremidades y la columna vertebral, lo cual afecta la alineacion técnica de manera importante
(Leon-Reyes, 2025).

De esta manera, podemos concluir que el control postural actia como un mecanismo
mediador crucial entre la fuerza general y la calidad de la ejecucion técnica. Esta es la razon
fundamental por la que los estudiantes que logran desarrollar mejor su fuerza exhiben una postura
mas estable, alineada y de mayor calidad al realizar la posicion invertida en dos apoyos.

2.1.10 Estabilidad articular y su vinculo con la fuerza general

La estabilidad articular se refiere a la capacidad de una articulacion para mantener un rango
funcional de movimiento sin comprometer la integridad de sus estructuras. McGill (2016) sostiene
que la fuerza que aportan los musculos periarticulares mejora la estabilidad estructural, lo que
reduce el riesgo de lesiones y facilita un mejor control del movimiento.

La estabilidad articular es fundamental durante la adolescencia, ya que las extremidades
crecen rapidamente y el sistema musculoesquelético experimenta modificaciones. Un programa
de fortalecimiento bien disefiado no solo incrementa la fuerza, sino que también ayuda a optimizar
la eficacia neuromuscular y la congruencia en las articulaciones. Segin Ceruso (2024), la

estabilidad de las mufiecas y los hombros, que son fundamentales para un apoyo seguro y eficaz
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en la posicion invertida, se ve significativamente mejorada en aquellos jévenes que realizan rutinas
de fuerza.

La estabilidad de las mufecas, los hombros y los codos durante la realizacion de la parada
de manos es lo que posibilita cargar el peso del cuerpo sin que se desmoronen las articulaciones.
Cuando estas estructuras no tienen la fuerza necesaria, el cuerpo inmediatamente se ve obligado a
compensar de maneras que deterioran la técnica, como al separar los codos, doblar las mufiecas de
manera involuntaria o perder la posicion vertical. La evidencia es clara: gimnastas con mayor
estabilidad articular demuestran un mejor alineamiento y un menor nivel de oscilacion al realizar
la posicion invertida (Kochanowicz et al., 2019).

Este vinculo directo entre la fuerza general y la estabilidad articular es lo que respalda la
importancia crucial de incluir ejercicios de fortalecimiento global y especifico del tren superior en
cualquier programa que busque mejorar el dominio de las habilidades gimnasticas.

2.1.11 Fuerza general y habilidades motrices especificas

Las habilidades motrices especificas son aquellas acciones coordinadas que requieren
precision técnica y un conjunto de capacidades fisicas adecuadamente integradas. Segiin Schmidt
y Lee (2011), la adquisicion de habilidades motrices complejas requiere tanto practica como un
nivel minimo de desarrollo en capacidades fisicas bésicas, entre las que destaca la fuerza general.
La evidencia cientifica demuestra que la fuerza mejora la calidad de ejecucion de
movimientos complejos. La investigacion es evidente: el entrenamiento de fuerza en personas
jovenes promueve la coordinacién intramuscular, lo que se traduce directamente en movimientos
mas eficaces y técnicamente correctos (Myers, 2017). En realidad, Chaabene et al. (2020)

determinan que la realizacion de habilidades acrobaticas se hace mucho mas facil con la fuerza

37



general porque esta mejora la habilidad del cuerpo para sostener posiciones extremas sin perder
alineacion.

La fuerza general es la que hace posible que los misculos, en el caso concreto de la posicion
invertida (parada de manos), sostengan la tension de dicha postura, mantengan la verticalidad y
regulen el inicio y el final del movimiento. Esta conexion fue confirmada por Ledn-Reyes (2025),
quien evidenci6 que la postura, la alineacion del cuerpo y la estabilidad en los ejercicios de
gimnasia mejoran cuando se incluyen actividades de fuerza en el plan de estudios.

Asi, la fuerza general actiia como un factor determinante fundamental de la calidad técnica.
Se vuelve un requisito esencial para que los adolescentes puedan llevar a cabo habilidades mas
complejas, como las inversiones, de manera segura y apropiada.

2.1.12 Entrenamiento de fuerza y su impacto en la técnica

Los programas de entrenamiento de fuerza aplicados en poblaciones escolares han
demostrado ser efectivos para mejorar tanto el rendimiento fisico como el técnico. Faigenbaum et
al. (2019), en una revision sistematica, documentaron que los jovenes que realizan entrenamientos
de fuerza experimentan mejoras en su postura, activacion muscular y coordinacion, lo que se
traduce en un mejor desempefio en actividades deportivas y gimnasticas.

Segun Chaabene et al. (2020), el fortalecimiento de los musculos del core, los hombros y
las extremidades superiores favorece directamente la estabilidad y el equilibrio, que son elementos
fundamentales para sostener la posicion invertida. Asi pues, el entrenamiento de fuerza no solo
mejora la capacidad para soportar el peso del cuerpo, sino que ademds optimiza la destreza para
sostener la alineacion vertical por lapsos de tiempo mas largos.

La evidencia es consistente en el marco de las intervenciones educativas. Ceruso (2024)

observo que los adolescentes que participan en programas de fuerza desarrollan un mayor control
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postural, mejores patrones motores y una mayor seguridad al enfrentarse a ejercicios exigentes.
Estos hallazgos son totalmente aplicables a nuestra investigacion, dado que el objetivo central del
programa que proponemos es precisamente fortalecer las bases musculares que permiten ejecutar
la posicion invertida con una técnica mas eficiente y segura.

De esta manera, el entrenamiento de fuerza se consolida como una herramienta pedagogica
eficaz e indispensable para optimizar las habilidades gimnasticas, lo que justifica completamente
su inclusion en el disefio de programas educativos orientados a mejorar la técnica de inversion.

2.1.13 Sintesis parcial de la Variable Independiente

En sintesis, la fuerza general es una capacidad fisica esencial que sostiene el rendimiento
motor en adolescentes y constituye un requisito fundamental para ejecutar técnicas gimndsticas
como la posicidn invertida en dos apoyos. La revision de la evidencia cientifica indica que la fuerza
general tiene un impacto sobre la estabilidad de las articulaciones, el control postural, la alineacion
del cuerpo y la eficacia técnica.

La conclusion principal a la que llegan los diferentes estudios examinados (Chaabene et
al., 2020; Leon-Reyes, 2025; McGill, 2016; Myers, 2017) es que los jovenes que intervienen en
programas de fortalecimiento muestran avances notables en su habilidad para sostener el peso
corporal, controlar posturas complejas y realizar movimientos con mejor calidad técnica.

Esta base tedrica no solo es solida, sino que es la que nos permite entender la l6gica central
de esta investigacion. Explica por qué el desarrollo de la fuerza general se ha establecido como la
variable independiente de nuestro estudio y por qué existe una expectativa fundada de que influird
positivamente en la ejecucion técnica de la posicion invertida en los estudiantes de la Unidad

Educativa Andes College.
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2.1.14 Métodos de Entrenamiento de la Fuerza General en Adolescentes

Para el desarrollo de la fuerza general en los adolescentes, las técnicas mas adecuadas son
aquellas que emplean el peso corporal, los circuitos funcionales, la colaboracion en pareja y el
uso de implementos ligeros como las bandas elasticas. Estos sistemas, de acuerdo con Gonzalez-
Badillo y Gorostiaga (2010), aseguran un entrenamiento eficaz y seguro al seguir los principios
de especificidad, individualizacion y progresividad. La continuidad, la variabilidad y la
sobrecarga progresiva son principios metodologicos probados que deben ser implementados para
garantizar adaptaciones notables y duraderas en la fuerza. Las rutinas deben ser creadas tomando
en cuenta el grado de madurez de los alumnos y deben dar prioridad a las acciones
multiarticulares que incluyan grupos musculares grandes, en particular aquellos del tronco y la

parte media (core).

Segun Alvarez del Villar (2015), en el entorno escolar, una manera efectiva de implementar
es dividir las sesiones en estaciones, empleando pausas activas y tiempos controlados.

Soporte Pedagodgico en la Formacion Integral

El enfoque debe ir mas alla del ejercicio fisico. Investigaciones, como las de Bayas
Machado (en Alvear Ortiz et al., 2023), resaltan la importancia de integrar procesos tedricos y
practicos para fortalecer el desempefio de los estudiantes. Este principio es totalmente transferible
ala Educacion Fisica: el desarrollo de la fuerza general requiere procesos pedagogicos planificados

que combinen la instruccidn técnica con la préactica supervisada.

Comprender la fuerza como un componente de un proceso de formacion integral nos

habilita para darnos cuenta de que realizar habilidades gimnasticas complejas, como la posicion
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invertida en dos apoyos, no es simplemente una accion fisica; requiere coordinar la capacidad

motriz, el control del cuerpo y la experiencia practica adquirida.

En este contexto, la perspectiva pedagdgica subrayada por Bayas Machado avala la
necesidad de poner en marcha programas de fortalecimiento bien disefiados que ayuden a los
adolescentes a mejorar su calidad técnica y su aprendizaje motor.

2.1.15 Importancia del desarrollo de la fuerza general en adolescentes

Durante la adolescencia se producen importantes cambios fisioldgicos que incluyen el
crecimiento del tejido muscular y 6seo, asi como el fortalecimiento del sistema nervioso. La
adolescencia representa un momento ideal en el desarrollo para introducir programas de
fortalecimiento fisico, siempre y cuando estos respeten la progresion bioldgica y funcional del
alumno. El entrenamiento de la fuerza general en esta etapa ofrece multiples beneficios: ayuda a
mejorar el control corporal, la postura y el rendimiento fisico general, ademéas de ser un factor
clave en la prevencion de lesiones.

Mas allé de lo fisico, fortalece la autoestima y promueve la adopcion de habitos de vida
activos y saludables a largo plazo. La evidencia cientifica es clara al destacar que trabajar la fuerza
en edades tempranas no solo es seguro, sino altamente beneficioso, siempre y cuando se realice
con una planificacion y supervision adecuadas.

2.1.16 Principios metodologicos para la enseiianza de la fuerza

La programacion debe basarse en los principios de progresividad, especificidad,
individualizacion, variabilidad, continuidad y recuperacion. Se prefiere el aprendizaje técnico
(patrones de movimiento) sobre la carga externa, empleando instrumentos como tareas
colaborativas, autocargas, bandas elasticas y utensilios livianos. La dosificacion se organiza en

microciclos de 2 a 4 semanas, con un aumento progresivo del volumen y de la complejidad
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coordinativa, lo que ayuda a traspasar lo aprendido a tareas funcionales (Myer et al., 2020;
Gonzélez-Badillo & Izquierdo, 2021).

2.1.17 Métodos y principios del entrenamiento de fuerza general

El entrenamiento de fuerza general tiene que basarse en principios cientificos como la
individualizacion, la continuidad, la variabilidad y la sobrecarga progresiva. Los circuitos
funcionales, la practica con el peso corporal propio, las bandas elasticas y los entrenamientos en
pareja son algunos de los métodos mas comunes en adolescentes. Estos procedimientos posibilitan
una estimulacién que es eficaz, segura y se adecta a las habilidades de cada persona. Ademas,
deben incluir una correcta dosificacion de carga, volumen e intensidad, evitando el sobre
entrenamiento y priorizando el aprendizaje técnico. La incorporacion del entrenamiento de fuerza
en la educacion fisica debe ser parte integral del curriculo, orientado al desarrollo armoénico del
cuerpo y al soporte de habilidades motrices complejas.

2.1.18 Métodos aplicados en Educacion Fisica escolar

Entre los métodos de mayor evidencia en entornos escolares destacan: a) circuitos
funcionales con estaciones multiarticulares; b) sesiones de autocarga (empujes, tracciones,
planchas, sentadillas, elevaciones de cadera); c) trabajos con bandas elasticas; y d) ejercicios en
pareja con resistencias manuales. Estos recursos permiten regular la intensidad, asegurar la técnica
y promover la participacion activa y segura del grupo (Myer et al., 2020; Granacher & Lesinski,
2021).

2.1.19 Seguridad, control del riesgo y consideraciones éticas

Las guias contemporaneas subrayan que el entrenamiento de fuerza debidamente
supervisado es seguro en poblacién adolescente y presenta un perfil beneficio-riesgo favorable.

Las estrategias de prevencion incluyen: induccion técnica, eleccion de cargas relativas
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conservadoras, progresion por competencia motriz, supervision docente, y protocolos de
calentamiento y vuelta a la calma. Se desaconsejan cargas méximas sin experiencia previa, fatiga
excesiva o técnica deficiente (Faigenbaum et al., 2020; Behm et al., 2022).

2.1.20 Evidencia empirica reciente en rendimiento técnico

Meta-analisis y revisiones recientes reportan que los programas de fuerza mejoran
variables de rendimiento relacionadas con la técnica en jovenes: estabilidad del tronco, control del
equilibrio, tiempo de apoyo y consistencia de patrones de movimiento. Estas mejoras facilitan la
ejecucion de habilidades gimnésticas que demandan control postural en inversion, al optimizar la
sinergia entre musculatura del core y cintura escapular (Moran et al., 2021; Fernandez et al., 2023).

2.2 EJECUCION TECNICA DE LA POSICION INVERTIDA EN DOS APOYOS

2.2.1 Definicion y estructura técnica de la posicion invertida en dos apoyos

La posicion invertida en dos apoyos, conocida cominmente como handstand, se define
como la postura en la que el individuo sostiene su cuerpo en posicion vertical, con las manos como
unico punto de apoyo y el cuerpo alineado de pies a cabeza (Orthopaedic Practitioner’s Primer,
2022). La posicion invertida no es un simple ejercicio; es una habilidad motriz avanzada que
conlleva una serie de exigencias biomecanicas muy especificas: lograr la alineacion corporal
perfecta, conseguir la activacion muscular especifica correcta y mantener el control del centro de
gravedad sobre los puntos de apoyo.

La complejidad se entiende mejor a través del anélisis biomecanico. Por ejemplo, Prassas
(1988) evalud en su modelo de la press handstand' los requisitos de torque del hombro y los
cambios de momento radial durante la inversion. Esta perspectiva evidencia que la técnica, y no
unicamente la fuerza bruta, es un elemento crucial para llevar a cabo una ejecucion adecuada.

Segun el autor, la eficiencia de la inversion estd directamente relacionada con una alineacion
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Optima entre el tronco, la cabeza y las extremidades, porque esto posibilita que el sistema muscular
gestione apropiadamente los momentos articulares y sostenga el equilibrio.

Asi que, la técnica de la posicion invertida no consiste solo en llegar a la verticalidad.
Involucra un control corporal y una estabilidad precisos a lo largo de sus tres fases: entrada,
mantenimiento y salida. Esta comprension técnica es fundamental para nuestra investigacion, ya
que la calidad de esta ejecucion es el foco principal de nuestra variable dependiente.

2.2.2 Biomecanica y activacion muscular en la inversion

Los estudios electromiograficos (EMG) y cinematicos han aportado evidencia sobre qué
musculos se activan y como durante la posicion invertida. En una investigacion realizada por
Andrzej Kochanowicz et al. (2019) con gimnastas de edad joven (13,9 + 0,7 afios) y adultos, se
examind la actividad muscular al invertir sobre diferentes equipos. Se descubrio que los musculos
flexores de mufieca tenian una activacion mas baja en paralletas o anillos que en el suelo; no
obstante, el triceps braquial no experimentaba cambios importantes.

Estos hallazgos resaltan que la técnica de la posicion invertida necesita mucho mas que
fuerza: exige una coordinacion muscular activa en relacion con el apoyo de las manos. En el marco
de nuestra investigacion, esto es fundamental: supone que, al incrementar la fortaleza general,
confiamos en que se refleje directamente en un mejor control de los musculos y, por lo tanto, en
una técnica mas refinada.

Investigaciones como la de Morczyk et al. (2018) sostienen esta idea, ya que encontraron
una conexion evidente entre la actividad muscular en posicion invertida y el control postural. Los
gimnastas mas experimentados mostraban, de manera sistematica, un centro de presion (COP) que

se desplazaba menos, lo que denota una mayor estabilidad y un mejor control técnico.
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Esto refuerza que la calidad técnica de la inversion esta intimamente ligada al manejo del
equilibrio.

2.2.3 Control postural, equilibrio y estabilidad en la posicion invertida

La postura invertida exige un alto grado de control postural: el cuerpo debe responder
continuamente a pequefias perturbaciones para sostener el equilibrio. En el andlisis de estabilidad
del COP en inversionistas, un estudio de Biskup et al. mostré que gimnastas de mayor nivel tenian
valores significativamente mas bajos de oscilacion en la inversion en comparacion con la posicion
de pie. Todo esto demuestra que una técnica de calidad estd estrechamente relacionada con la
capacidad del sistema neuromuscular para corregir los errores posturales de manera rapida y
eficiente.

Desde la teoria del control motor, mantener una postura invertida exitosa implica la
ejecucion de un programa motor bien entrenado. Este programa integra una retroalimentacion
sensorial constante, ajustes anticipatorios y el control preciso de los musculos estabilizadores
(Schmidt & Lee, 2011). En adolescentes, cuyo sistema nervioso aun se esta desarrollando, una
mejor fuerza general puede acelerar y favorecer este control. Esta es la conexion clave que justifica
directamente el objetivo de nuestra investigacion.

2.2.4 Indicadores técnicos de la ejecucion de la inversion

En la literatura especializada se identifican varios criterios que definen una ejecucion
técnica de calidad en la posicion invertida:

. Alineacion del eje cabeza-tronco-piernas sin curvaturas o compensaciones
(Petkovi¢ et al., 2024).

. Estabilidad del cuerpo sin oscilaciones excesivas (Morczyk et al., 2018)
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. Tiempos de permanencia prolongados en la vertical sin pérdida de la posicion
(Orthopaedic Practitioner’s Primer, 2022)

. Técnica de ingreso y salida controlada, sin colapsos articulares ni compensaciones
musculares (Prassas, 1988)

Estos indicadores permiten operacionalizar la variable dependiente en mediciones
objetivas, lo cual resulta vital para el disefio del instrumento de evaluacion de tu tesis.

2.2.5 Estudios aplicados sobre inversion y rendimiento técnico

Diversas investigaciones han abordado la relacion entre variables fisicas y la técnica de la
inversionLa literatura especializada consolida esta perspectiva. Por ejemplo, la revision
sistemdtica de Malif et al. (2023) sobre los elementos estaticos y dindmicos en anillas y paradas
de manos, concluye que los requisitos de fuerza, coordinacidon y técnica estan fuertemente
correlacionados. De igual forma, modelos fundacionales como el andlisis biomecénico de Prassas
(1988) —aun citado por su capacidad de predecir las exigencias articulares de la inversion—
refuerzan que la técnica es inseparable de la capacidad fisica.

Toda esta evidencia converge en una conclusion esencial: la mejora de la técnica de la
posicion invertida no depende Unicamente de la practica repetitiva de la postura, sino que es
imprescindible el desarrollo de capacidades fisicas subyacentes, especialmente la fuerza general.
Esta logica es, precisamente, la que reafirma la hipdtesis central de nuestra investigacion.

2.2.6 Relacion entre la técnica de la posicion invertida y el entrenamiento de fuerza
general

Al integrar los conceptos anteriores, es posible construir un puente teorico que explique
coémo la mejora de la fuerza general puede influir en la ejecucion técnica de la posicion invertida.

Por un lado, una mayor fuerza de miembros superiores, core y estabilizadores articulares permite
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que el cuerpo sostenga la vertical con menos compensaciones musculares y articulatorias. Por otro
lado, un mejor control postural —facilitado por esa mayor fuerza— se traduce en movimientos
mas estables y precisos.

Por ejemplo, la investigacion de Kochanowicz et al. (2019) muestra que la activacion
muscular durante la inversion difiere segun el tipo de soporte y nivel de experiencia. Esto implica
que, en adolescentes, un programa de fuerza general puede acelerar la transicion hacia una técnica
mas integrada y controlada.

En el contexto de la presente tesis, adolescentes de la Unidad Educativa Andes College que
desarrollen fuerza general deberian mostrar mejoras en los indicadores técnicos sefialados
(alineacion, estabilidad, tiempo de permanencia), lo que permite responder a la pregunta
problémica planteada.

2.2.7 La posicion invertida como habilidad motriz compleja

La posicion invertida en dos apoyos se considera una habilidad motriz compleja porque
exige la integracion simultanea de fuerza, equilibrio, coordinacion y control postural. De acuerdo
con Schmidt y Lee (2011), este tipo de habilidades requiere la activaciéon de programas motores
consolidados, los cuales se desarrollan progresivamente mediante la préctica y el entrenamiento
especializado.

La complejidad de la postura radica particularmente en que invierte la relacion habitual
entre el centro de masa y la base de apoyo, obligando al cuerpo a procesar la informacion sensorial
de una manera distinta a la postura erguida (Morczyk et al., 2018). Para esta reorganizacion
neuromuscular es necesario el apoyo importante de lo que denominamos "autoridades del
equilibrio": el sistema vestibular (el oido interno), el propioceptivo (los sensores de la posicion del

cuerpo) y el visual.
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Por lo tanto, la postura invertida no es solo un acto de fuerza, sino un proceso de ajuste
postural delicado y coordinado. En este procedimiento, cada parte del cuerpo tiene que alinearse
con precision para obtener una vertical firme. Por esta razon, la ensefianza de esta habilidad en el
ambito escolar exige que los docentes tengan una comprension clara de los fundamentos
biomecanicos y neurofisioldgicos que sostienen su correcta ejecucion.

2.2.8 Dimensiones técnicas de la posicion invertida

A partir de la literatura especializada, es posible identificar varias dimensiones técnicas
que permiten evaluar de manera objetiva y sistematica la calidad de la posicion invertida. Estas
dimensiones son fundamentales para operacionalizar la variable dependiente.

2.2.8.1 Alineacién corporal

La alineacion del eje cabeza-tronco-piernas constituye el indicador principal de una
inversion técnicamente correcta. Segin Petkovi¢ et al. (2024), el alineamiento ideal implica
mantener la columna vertebral neutra, sin hiperextension lumbar o flexion cervical, con las piernas
completamente estiradas y juntas. Una mala alineaciéon no solo compromete la estética del
movimiento, sino que afecta la estabilidad y eleva el riesgo de caidas.

2.2.8.2 Control postural

El control postural se refiere a la capacidad del cuerpo para mantener una postura estable
a pesar de perturbaciones internas o externas. Estudios como los de Biskup et al. (2018) han
demostrado que los gimnastas con mayor experiencia muestran un menor desplazamiento del
centro de presion durante la inversion, lo que evidencia un control postural mas eficiente.

2.2.8.3 Activacion muscular coordinada

Los analisis electromiograficos (Kochanowicz et al., 2019) han demostrado que la posicion

invertida requiere la activacién coordinada de musculos del core, hombros, espalda y extremidades
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superiores. Esta coordinacion garantiza la estabilidad vertical y una reduccion en el uso de
compensaciones musculares.

2.2.8.4 Estabilidad articular

La postura invertida exige estabilidad especialmente en codos, mufiecas y hombros. Una
articulacion débil o inestable, particularmente en la mufieca, puede comprometer la técnica y
obligar al estudiante a recurrir a mecanismos compensatorios (Orthopaedic Practitioner’s Primer,
2022). La estabilidad articular, entonces, es un elemento critico del rendimiento técnico.

2.2.8.5 Tiempo de permanencia

El tiempo que el ejecutante puede sostener la inversion constituye otro indicador relevante,
pues refleja tanto la resistencia muscular como la eficiencia técnica. Morczyk et al. (2018) sugieren
que los gimnastas con mejor técnica mantienen la postura durante lapsos prolongados debido a su
mayor control postural y fuerza general.

2.2.8.6 Técnica de ingreso y salida

El ingreso y la salida controlada de la inversion se consideran componentes indispensables
de la técnica completa. Prassas (1988) demostré que estas fases requieren ajustes precisos de
torque en el hombro y coordinacion segmentaria para asegurar una entrada fluida hacia la vertical.

2.2.9 Factores que influyen en la ejecucion técnica de la inversion en adolescentes

En la adolescencia, el aprendizaje de habilidades gimnasticas estd influido por factores
bioldgicos, neuromusculares y psicomotores propios de esta etapa.

2.2.9.1 Crecimiento acelerado

Durante la adolescencia temprana, el crecimiento acelerado de las extremidades puede

afectar temporalmente la coordinacion, el equilibrio y la percepcion corporal (Malina et al., 2015).
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Esto puede dificultar la ejecucion técnica de la inversion, demandando un entrenamiento
estructurado que acompaie estos cambios.

2.2.9.2 Maduracion del sistema nervioso

El sistema nervioso contintia madurando hasta finales de la adolescencia, lo que significa
que el control motor fina atn esta en desarrollo (Schmidt & Lee, 2011). La practica guiada y el
fortalecimiento fisico son, por tanto, estrategias clave para favorecer una ejecucion técnica
adecuada.

2.2.9.3 Desarrollo de la fuerza general

La fuerza general ha sido descrita como uno de los principales determinantes de la técnica
en habilidades gimnasticas. Estudios como los de Chaabene et al. (2020), Leon-Reyes (2025) y
Faigenbaum et al. (2019) documentan cémo los programas de fortalecimiento mejoran el
rendimiento técnico en tareas motoras complejas, incluyendo la inversion.

2.2.10 Integracion tedrica: fuerza general y ejecucion técnica de la posicion invertida

Al integrar los dos constructos principales de esta investigacion —fuerza general (variable
independiente) y técnica de la posicion invertida (variable dependiente)— surge un modelo
conceptual que explica como la primera influye sobre la segunda.

2.2.10.1 Mecanismo muscular

Una mayor fuerza en la musculatura del core, hombros, espalda y brazos permite sostener
la postura invertida con menor gasto energético y menor oscilacion corporal (Kochanowicz et al.,

2019). Esto se traduce en una técnica mas estable y un tiempo de permanencia prolongado.
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2.2.10.2 Mecanismo postural

El fortalecimiento de musculos estabilizadores mejora los patrones neuromusculares que
regulan el equilibrio. Esto favorece la correcta alineacion y reduce compensaciones como la
hiperextension lumbar (McGill, 2016).

2.2.10.3 Mecanismo de coordinacion

La mejora de la fuerza general optimiza la coordinacion intramuscular e intermuscular, lo
que permite ejecutar movimientos mas precisos durante las fases de ingreso, mantenimiento y
salida de la inversion (Schmidt & Lee, 2011).

2.2.104 Aplicacion al contexto escolar

En estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa Andes College, estos mecanismos
permiten comprender cdmo un programa de fortalecimiento puede impactar directamente en la
calidad técnica de la posicion invertida, respondiendo de manera fundamentada la pregunta
problémica de la investigacion.

2.3  Sintesis integradora del marco tedrico

El andlisis teorico presentado demuestra que la fuerza general constituye la base fisioldgica
y neuromuscular que permite ejecutar técnicas gimnasticas complejas como la posicion invertida
en dos apoyosLa evidencia cientifica que hemos revisado es unanime: la fuerza influye de manera
directa en todas las dimensiones esenciales de nuestra variable dependiente: la alineacion corporal,
la estabilidad articular, el control postural, el tiempo de permanencia y la coordinacion técnica.

Los estudios sobre la biomecanica de la inversion (Prassas, 1988; Kochanowicz et al.,
2019) y sobre la estabilidad postural (Morczyk et al., 2018) confirman que una buena técnica no

es casualidad; requiere un sistema muscular competente y una eficiente regulacion neuromuscular.
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Asimismo, investigaciones sobre entrenamiento de fuerza en adolescentes (Chaabene et
al., 2020; Ledn-Reyes, 2025; Faigenbaum et al., 2019) demuestran que los programas de
fortalecimiento son efectivos para mejorar el rendimiento motor en esta poblacion.

De esta forma, el marco tedrico fundamenta la premisa central de la investigacion: un
adecuado desarrollo de la fuerza general influye positivamente en la ejecucion técnica de la
posicion invertida en estudiantes adolescentes, ofreciendo un sustento cientifico sélido para el

disefio de la intervencion propuesta.
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CAPITULO IIL

3. METODOLOGIA
3.1 Diseiio de la investigacion
La presente investigacion adopta un enfoque cuantitativo, centrado en datos numéricos y
el analisis estadistico de relaciones entre variables para cuantificar la influencia de la fuerza general
en la técnica de la posicion invertida en dos apoyos en adolescentes. Segin Creswell (2014), este
enfoque es apropiado para estudios que buscan establecer patrones, correlaciones y
generalizaciones basadas en datos objetivos.
3.2 Tipo de investigacion
La investigacion es de tipo cuasi-experimental, en el cual se mide la relacion entre variables
en un unico periodo temporal, con una intervencion controlada para evaluar cambios pre y post
(Campbell & Stanley, 1963). Este disefio permite inferir asociaciones causales potenciales sin
manipulacion aleatoria.
3.2.1 Temporalidad
El disefo es transversal, pues la recoleccion de datos se realiza en un Unico periodo
temporal durante la intervencion en la Unidad Educativa “Andes College" (Miles y Huberman,
1994).
33 Poblacion y muestra
3.3.1 Poblacion
La poblacion estd conformada por 100 estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa
“Andes College” de la ciudad de Riobamba, provincia de Chimborazo en el periodo lectivo 2024—

2025.
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3.3.2 Muestra
La seleccion de la muestra esta conformada de 12 estudiantes adolescentes del nivel de
Educacion General Bésica Superior (paralelo A), en el cual se basé en la observacion en los cuales

los individuos presentaban dificultades.

Tabla 1
Género Cantidad Porcentaje (%) Rango de Edad
Hombres 75% 15
Mujeres 4 25% 15
Total 16 100% 15
34 Técnica e instrumento para recoleccion de datos

3.4.1 Técnica
Test de campo: Esta rubrica resume los principales componentes que se evalian en la
parada de manos basado en el Codigo de Puntuacion 2022-20024 (FIG).
3.4.2 Instrumento de investigacion
El instrumento que se utilizara en esta investigacion sera la Tabla del Cddigo de Puntuacion
de Gimnasia Artistica (Code of Points), documento oficial emitido por la Federacion Internacional
de Gimnasia (FIG). Este instrumento establece los criterios técnicos para la evaluacion de los
elementos gimnasticos, asignando niveles de dificultad y pautas de ejecucion. Su aplicacion
garantiza una valoracion objetiva y estandarizada del desempefio, especialmente en ejercicios
como la parada de manos.
En la presente tabla de puntuacién que clasifica el rendimiento de los participantes en
niveles de leve, media, grave y muy grave (del 0.10 al 1.00), con sus componentes evaluados que
mide aspectos como alineacion corporal, estabilidad y control, extensiones de brazos y piernas,

posicion de los pies, entrada y salida de la parada, duracion de la parada, caida o pérdida de control.
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Tabla 2

Codigo de Puntuacion 2022-2024 de la Federacion Internacional de Gimnasia (FIG).

Componente Evaluado

Descripcion

Leve  Media Grave Muy
grave

0.10 0.30 0.50 1.00 0
mas

Alineacion corporal

El cuerpo debe estar completamente
alineado, formando una linea recta desde

las muriecas hasta los tobillos.

Estabilidad y Control

Debe mantener la parada de manos con
estabilidad, sin balanceos ni movimientos

compensatorios.

Extension de Brazos y

Piernas

Los brazos y las piernas deben estar
completamente extendidos, sin flexiones

en codos o rodillas.

Posicion de los Pies

Los pies deben estar juntos y en punta

durante toda la ejecucion.

Entrada y Salida de la

Parada

La transicion hacia y desde la parada de

manos debe ser fluida y controlada.

Duracion de la Parada

Mantener al menos 3 segundos si se

requiere en el elemento.

Caida o pérdida total

de control

Se pierde totalmente la posicion y se cae

al suelo o se interrumpe el movimiento.

Nota. Tabla del Codigo de Puntuacion de Gimnasia Artistica (Code of Points), para la evaluacion

de la técnica invertida en dos apoyos.

Para procesar y analizar los datos, empleamos dos herramientas fundamentales: Excel 365.

Este software de hoja de célculo nos es util para estructurar la base de datos desde el principio, ya

que permite tabular, hacer calculos preliminares y generar graficos descriptivos. SPSS version 26:

Para realizar un anélisis exhaustivo de los datos, empleamos este software estadistico de uso

extendido en la investigacion. La interfaz intuitiva de SPSS nos posibilité la realizacion de varios
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test estadisticos, entre los que se hallan el analisis descriptivo, la comprobacion de hipotesis y el
manejo y visualizacion eficaz de datos.

En este estudio, los dos instrumentos fueron esenciales para la creacion de la base de datos
y para realizar las operaciones matematicas. En concreto, para interpretar de manera precisa los
resultados de las pruebas efectuadas, utilizamos medidas de tendencia central (por ejemplo: moda,
mediana y media).

3.5 Hipotesis de investigacion
3.5.1 Hipétesis Nula (Ho):

El desarrollo de la fuerza general no influye significativamente en la ejecucion técnica de
la posicion invertida en dos apoyos en los estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa Andes
College.

3.5.2 Hipétesis Alternativa (Hi):

El desarrollo de la fuerza general influye significativamente en la ejecucion técnica de la

posicion invertida en dos apoyos en los estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa Andes

College.
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CAPITULO V.

4. RESULTADOS Y DISCUSION
Figura 1.

Pre-test de Puntuacion

Pre-Test de Puntuacion

H Grave
H Media

m[eve

Nota. Elaboracion Propia

La Figura 1 correspondiente a la puntuacion del pre-test reveld que la condicion fisica
inicial de los participantes se concentraba en el nivel medio, con 8 participantes (el 67%) situados
en esta categoria. Ademas, el 25% (3 participantes) alcanzé un nivel leve, y un inico participante
(el 8%) presentd un nivel grave.

Esta distribucion, centrada en el desempefio intermedio, establece claramente nuestro
punto de partida. La presencia de un caso en condicion grave subraya la existencia de limitaciones
iniciales significativas en la muestra, mientras que el bajo porcentaje en el nivel leve indica que
pocos participantes tenian un rendimiento fisico dptimo al inicio del estudio. En conjunto, estos
datos iniciales son fundamentales para justificar y planificar la intervencion especifica necesaria

para la mejora.
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Figura 2.

Post-test de Puntuacion

Post-Test de Puntuacion

H]eve
H Media

u Grave

Nota. Elaboracion Propia

En el post-test, se registrd una mejora considerable en el desempefio de los participantes.
El 92 % de los estudiantes (11 participantes) alcanzé un nivel leve, mientras que el 8 % (1
participante) permanecié en un nivel medio, sin registrarse casos en el nivel grave. Esta
distribucion refleja un avance significativo respecto a los resultados obtenidos en el pre-test. Un
impacto positivo de la intervencion realizada se pone de manifiesto por la falta completa de
puntuaciones graves. La mayor parte de los participantes consigui6 alcanzar el nivel superior.
Estos resultados indican que el programa implementado ha tenido una respuesta positiva, lo que
demuestra su efectividad.

La comparacion de los resultados del pre-test y el post-test muestra que la intervencion
generd avances importantes en los participantes. En un principio, la mayor parte mostraba niveles
medio y grave; después del programa, los casos graves desaparecieron y prevalecieron los leves.

Estos cambios confirman la eficacia de la metodologia empleada y el logro de los objetivos
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planteados. La intervencion se valida como una estrategia adecuada y replicable, sustentando

empiricamente la hipdtesis del estudio. Asimismo, abre oportunidades para investigaciones futuras

en contextos similares.

Tabla 3
Prueba de Normalidad
Pruebas de normalidad
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.  Estadistico gl Sig.
pre test vertical de manos 0,364 12 0,00 0,753 12 0,00
post_test vertical de manos 0,375 120,00 0,497 12 0,00

a Correcciodn de significacion de Lilliefors

Nota. Elaboracion Propia

La tabla N° 2 de las pruebas de normalidad (Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk)
indicaron una desviacion estadisticamente muy significativa para ambas variables evaluadas: pre

test vertical de manos y post test vertical de manos (p < 0.00 que es menor a 0,05 en ambas

pruebas).

Figura 3.

Pruebas de Normalidad-Comportamiento de Datos del Pre-test

Grifico Q-Q normal de pre_test_vertical de_manos Grifico Q-Q normal de post_test_vertical_de_manos

Normal esperado
Normal esperado

5 075 o0
Valor observado Valor observado

Nota. Elaboracion propia
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En las ilustraciones 1 y 2 muestran que los valores en ambas pruebas y para ambos
momentos de evaluacion son menores a 0,05, lo que indica que los datos no presentan una
distribucion normal. Por lo tanto, no se cumplen los supuestos para aplicar pruebas paramétricas,
y se recomienda el uso de pruebas estadisticas no paramétricas para el analisis comparativo,
como la prueba de rangos con signo de Wilcoxon.

Tabla 4

Prueba Wilcoxon

Resumen de prueba de hipétesis

Hipatesis nula Prueba Sig. Decision
1 La mediana de las diferencias Prueba de 0,00 Rechazar la
entre rangos con signo hipotesis nula
pre_test vertical de manos es de wilcoxon
igual a 0. para muestras
relacionadas

Nota. Se muestran significaciones asintoticas. El nivel de significacion es de 0,00

En el presente estudio para determinar la influencia de la fuerza general en la técnica de
posicion invertida en dos apoyos en los adolescentes, las pruebas de normalidad de Kolmogorov-
Smirnov y Shapiro-Wilk para evaluar la distribucion de los datos en los pre-test y post-test. Los
valores de significacion fueron siempre mas bajos que el limite de $p < 0,05$ (por ejemplo, la
prueba de Kolmogorov-Smirnov o Shapiro-Wilk), segtin los resultados obtenidos en las pruebas
de normalidad efectuadas en ambas etapas evaluativas (pre-test y post-test). Este descubrimiento
indica que los datos no siguen una distribucién normal. Esta conclusion es significativa y, ademas,
concuerda con investigaciones anteriores en contextos semejantes, como la tesis de Moyolema

Daquilema (2024), que también reveld que los datos no tenian una distribucion normal. Esta
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evidencia, que se basa en un riguroso analisis estadistico, confirma que es esencial emplear pruebas
estadisticas no paramétricas para el estudio de los resultados e hipotesis de esta investigacion.
Estos resultados respaldan empiricamente el impacto positivo de la fuerza general sobre la
técnica gimnastica, al aceptar la hipotesis alternativa (H1: hay un avance significativo después de
la intervencion) y rechazar la hipotesis nula (HO: no hay diferencia en la ejecucion técnica antes y
después). Este hallazgo alinea con la hipotesis direccional del estudio, sugiriendo que el
fortalecimiento muscular contribuye a una mayor estabilidad y control en adolescentes, (Field,

2013).

4.1 Discusion

La presente discusion tiene como propoésito interpretar de manera critica los resultados
obtenidos en la investigacion, contrastdindolos con el marco tedrico y con estudios previos
similares. El andlisis se centra en determinar como el desarrollo de la fuerza general influy6 en la
ejecucion técnica de la posicion invertida en dos apoyos en los estudiantes adolescentes objeto de
estudio. Este capitulo integra la evidencia empirica obtenida mediante pruebas pre y post
intervencion, los resultados estadisticos, las conclusiones y antecedentes identificados en el

documento revisado, asi como aportes relevantes de la literatura cientifica reciente.

4.1.1 Interpretacion general de los resultados estadisticos

Los resultados muestran que la prueba de normalidad Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-
Wilk indicaron que los datos no presentaron una distribucion normal (p < 0,05), por lo que fue
necesario aplicar una prueba no paramétrica, especificamente la prueba de rangos con signo de
Wilcoxon. Esto se demuestra en el archivo de resultados, donde se determina que los valores de
significancia estan debajo del nivel critico a = 0,05. Esto confirma que los datos no son normales

y justifica la eleccion del estadistico no paramétrico.
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Mas tarde, la prueba de Wilcoxon mostré una significacion p = 0,00, lo que indica que
existe una diferencia significativa desde el punto de vista estadistico entre las puntuaciones del
pre-test y el post-test. Esto sefiala que la intervencion basada en el fortalecimiento general condujo
a avances claros en la ejecucion técnica de la posicion invertida.

El documento revisado concluye expresamente que: “Se rechaza la hipotesis nula y se
acepta la hipotesis alterna, dado que el programa aplicado mejoro la ejecucion técnica” . Esta
afirmacion representa el punto de partida para el analisis interpretativo que contintia.

4.2 Relacion entre los resultados y el desarrollo de la fuerza general

Los resultados demuestran que los estudiantes presentaron mejoras claras en aspectos como
estabilidad, alineacion, control postural y permanencia en la posicion invertida. Estos hallazgos se
relacionan directamente con la funcion fisiologica de la fuerza general como base para el control
del cuerpo frente a resistencias internas y externas (Chaabene et al., 2020).

Autores como Faigenbaum et al. (2019) sostienen que el trabajo de fuerza en adolescentes
genera beneficios neuromusculares que mejoran el desempefio motor en tareas complejas, lo cual
coincide con las mejoras observadas en la poblacion evaluada. De igual forma, estudios revisados
previamente indican que el fortalecimiento adecuado permite una mayor activacion intramuscular
y una mejor sinergia entre grupos musculares, aspectos esenciales para sostener posturas invertidas
con correccion técnica (Myers, 2017; McGill, 2016).

El documento revisado también concluye que la técnica mejord debido al aumento de
fuerza en brazos, hombros y zona media, lo cual permitié un mejor control del cuerpo en la
posicion invertida. Este efecto es consistente con la literatura que afirma que el core es el “centro

de estabilidad” para la ejecucion de habilidades invertidas (McGill, 2016; Behm et al., 2021).
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4.3 Comparacion con estudios previos y antecedentes

En la seccion de antecedentes del archivo se mencionan trabajos de la UNACH
relacionados con el desarrollo de capacidades fisicas y su impacto en el rendimiento técnico. La
investigacion cientifica respalda la conexion entre la capacidad fisica y la calidad del movimiento.
Por ejemplo, investigaciones acerca de la fuerza maxima y su impacto en varias acciones
deportivas demuestran constantemente que existe una correlacion positiva entre el fortalecimiento
estructurado y el perfeccionamiento técnico.

Investigaciones sobre técnica y flexibilidad, como la de Padilla Llamuca (2023), indican
también que el desarrollo de habilidades fisicas especificas puede afectar directamente la calidad
del movimiento realizado, aunque desde una perspectiva diferente. Aunque su investigacion no se

enfocd en la fuerza general, estos antecedentes fortalecen el principio esencial de nuestra
investigacion: las habilidades fisicas son variables mediadoras esenciales del rendimiento técnico.
En cuanto a habilidades invertidas, las investigaciones de Morczyk et al. (2018) y
Kochanowicz et al. (2019) demuestran que, cuando los niveles de fuerza en los musculos
estabilizadores del tronco y las extremidades superiores son adecuados, la estabilidad fisica y el
control del movimiento aumentan notablemente. Segin estos estudios, los gimnastas con mas
fuerza general tienen menos oscilacion y mas alineacion durante la inversion, lo cual se
corresponde plenamente con los hallazgos de esta investigacion.
Esto se integra con los hallazgos de autores como Ledn-Reyes (2025), quien documenta
que los programas de fuerza en poblacion escolar mejoran significativamente el control postural y

las habilidades gimnasticas.
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4.4 Discusion sobre el pre-test y post-test

Los resultados del pre-test revelaron un nivel inicial de ejecucion técnica caracterizado por
deficiencias en estabilidad, alineacion corporal y control del movimiento. Estas dificultades suelen
ser comunes en poblaciones adolescentes debido a los cambios fisiologicos propios del
crecimiento, como asimetrias temporales en la coordinacion y la maduracion neuromuscular
(Malina et al., 2015).

El post-test, por su parte, demostré6 una mejora significativa en la técnica de la posicion

invertida. Los estudiantes lograron:

. mayor control del eje corporal,

. mejor alineacion cabeza-tronco-piernas,
. menor oscilacion corporal,

. mayor tiempo de permanencia,

. entradas y salidas mas controladas.

Este progreso observable es coherente con estudios internacionales que sefialan que la
fuerza general es un determinante directo en el rendimiento técnico de habilidades invertidas
(Prassas, 1988; Petkovi¢ et al., 2024).

La mejora en el post-test no solo refleja un aprendizaje técnico, sino un aprendizaje
motriz apoyado en adaptaciones fisiolégicas reales, como incremento en la capacidad del
musculo para generar tension y una mejor coordinacion neuromuscular.

4.5 Vinculacion con los objetivos e hipdtesis

Los resultados permiten afirmar que se cumplieron los objetivos planteados:
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Objetivo 1: Diagnosticar el nivel de fuerza general y técnica de la posicion invertida

El pre-test permitio identificar debilidades iniciales en control, estabilidad y fuerza,
validando la pertinencia de la intervencion.

Objetivo 2: Aplicar un programa de fortalecimiento

El plan de entrenamiento desarroll6 la fuerza general de manera progresiva y adaptada,
produciendo mejoras observables.

Objetivo 3: Relacionar resultados del pre y post-test

La prueba de Wilcoxon demostr6 una diferencia significativa (p = 0,00), lo que confirma
que el fortalecimiento influy6 positivamente en la técnica.

Hipotesis

Los datos empiricos permiten aceptar la hipotesis alterna:

El desarrollo de la fuerza general influye positivamente en la ejecucion técnica de la
posicion invertida en dos apoyos.

4.6 Reflexiones pedagogicas derivadas del estudio

La intervencion no solo generd beneficios fisicos, sino también pedagdgicos, pues el
aprendizaje técnico de una habilidad gimnéstica compleja se facilitdé mediante un proceso
estructurado y guiado. Esto coincide con las afirmaciones de Bayas Machado, quien sostiene que
la formacion basada en competencias requiere integrar teoria y practica para desarrollar
capacidades de manera efectiva.

La experiencia también permitio fortalecer:

. la autoconfianza de los estudiantes,
. la percepcion de competencia motriz,
. la disposicion hacia actividades gimnasticas.
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Este aporte emocional-motivacional esta alineado con el estudio revisado que afirma que
el aprendizaje significativo surge cuando el estudiante se siente competente y seguro.
4.7 Sintesis de la discusion

La revision critica de los resultados confirma que:

1. La fuerza general es un determinante directo del rendimiento técnico en habilidades
invertidas.
2. La intervencion demostrd ser efectiva, produciendo mejoras significativas y

estadisticamente verificables en el desempefio de los participantes.

3. Nuestros hallazgos coinciden ampliamente con la literatura cientifica internacional,
lo que anade robustez a la aplicacion del programa.

4. El desarrollo de habilidades fisicas y una ejecucion técnica mas efectiva estan
firmemente respaldados por la UNACH y otras investigaciones anteriores.

5. La implementacion de un proceso pedagogico planificado y estructurado mejoro
notablemente el aprendizaje técnico.

En resumen, los hallazgos muestran que el fortalecimiento general tiene un impacto
significativo, positivo y evidente en la ejecucion técnica de la posicion invertida en dos apoyos en
adolescentes. De esta forma, el estudio cumple con los postulados tedricos y empiricos que lo

sostienen.
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CAPITULO V.

5.1 CONCLUSIONES

El estudio determind que la mejora de la técnica de la posicion invertida en dos apoyos
entre los alumnos adolescentes del Colegio Andes fue notablemente influenciada por el desarrollo
de la fuerza general. Los hallazgos del post-test mostraron un avance significativo en comparacion
con la evaluacion inicial, lo que valida completamente la hipdtesis propuesta.

La intervencion pedagogica, enfocada en un programa de fortalecimiento, resultd ser
crucial. Ayudo a que la mayor parte de los participantes lograra un nivel de desempefio técnico
mas eficaz, caracterizado por una alineacion corporal mejorada, un control y estabilidad superiores
y una disminucion significativa de caidas o pérdidas de equilibrio.

Por lo tanto, se verifica que un entrenamiento organizado y adecuado para la edad no solo
potencia las habilidades fisicas especificas, como la fuerza del core y el tren superior, sino que
ademds mejora la confianza y la motivacion de los alumnos en cuanto a ejecutar habilidades

gimnasticas.
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5.2 RECOMENDACIONES

Se aconseja que las sesiones de Educacion Fisica incluyan de forma regular rutinas para
reforzar la fuerza general. Con el fin de garantizar la seguridad y eficacia en los adolescentes, es
necesario emplear métodos apropiados, tales como trabajo en pareja, ejercicios con el propio peso
corporal y circuitos funcionales.

Es fundamental fomentar la formacion continua de los profesores de Educacion Fisica en
métodos modernos para entrenar fuerza y técnicas gimndsticas. Esto asegurara que los
procedimientos de ensefianza sean seguros, eficaces y progresivos, en consonancia con las mejores
practicas en términos pedagogicos y fisicos.

Es necesario incentivar a los alumnos a realizar ejercicios fisicos de manera responsable e
independiente que fortalezcan la fuerza en general. Fomentar estas practicas es esencial para

ayudar a su desarrollo integral y evitar el sedentarismo en el futuro.
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CAPITULO VL

6.  INTERVENCION

6.1 Propuesta

Tema: Programa de Desarrollo de la Fuerza General para la Mejora de la Técnica de
Posicion Invertida en Dos Apoyos en Adolescentes

Objetivo general: Optimizar la ejecucion técnica de la posicidon invertida en dos apoyos
en adolescentes de la Unidad Educativa Andes College mediante un programa de desarrollo de la
fuerza general de 12 semanas, con el fin de mejorar la fuerza muscular, la estabilidad y el control
corporal, promover habitos de entrenamiento regulares y fortalecer la condicion fisica integral y
el rendimiento deportivo de los participantes.

6.2 Justificacion

Este plan de entrenamiento esta disefiado para guiar a los adolescentes, de la Unidad
Educativa "Andes College", en un proceso estructurado y progresivo que le permitird desarrollar
las habilidades necesarias para ejecutar la posicion invertida con seguridad y precision para

trabajarse 2 dias a la semana durante 12 semanas.
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Tabla 5

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 16/05/2025
Objetivo: Diagnosticar la posicion invertida en dos apoyos

Semana: 1

ACTIVIDADES O TAREAS

DOSIFICACION

MEDIOS Y METODOS

UM

PARTE INICIAL

Bienvenida

Presentacion de la clase

Calentamiento General: Trote suave con desplazamientos laterales y frontales,
movilidad articular (circular), skipping alto o rodillas arriba, activacién abdominal
en plancha.

Calentamiento especifico: Rotaciones y Flexo-extensiones de muiieca, Bear crawl,
Hollow Hold.

- Indicaciones y Ordenes

15°

PARTE PRINCIPAL

Toma del Test (Pre-Test)

Alineacion Corporal
Estabilidad y Control
Extension de Brazos y Piernas
Posicion de los pies

Entrada y Salida de la Parada
Duracion de la Parada

Caida o Pérdida total de control

25

-Demostracion Directa
-Explicaciones
complementarias

25°

PARTE FINAL

Vuelta a la calma

Estiramiento: mufiecas en cuadrupedia, triceps por encima de la cabeza, hombros
con brazo cruzado sobre el pecho, abdominal boca abajo, isquiotibiales sentado
con piernas extendidas al frente.

5’

-La Charla
- Indicaciones y Ordenes

10°

OBSERVACIONES:

50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 6

PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Fecha: 16/05/2025 Semana: 1
Objetivo: Progresar en fuerza y equilibrio.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS | UM
PARTE INICIAL
- Bienvenida 2
- Presentacion de la clase .
- Calentamiento General: Trote suave con desplazamientos, movilidad articular, rodillas , . ,
arriba, activacion abdominal en plancha. > - Indicaciones y Ordenes 15
. , . . o 5
- Calentamiento especifico: Rotaciones y Flexo-extensiones de mufieca, Bear crawl,
Hollow Hold.
PARTE PRINCIPAL
- Parada de rana: Desde posicion de rana, empujar ligeramente hacia el equilibrio. 4/6/45
- Flexiones en pared: Flexiones de brazos con cuerpo invertido apoyado en la pared. 3/8/1° -Método de repeticiones 20’
- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/5/1° -Fraccionado
- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1°
PARTE FINAL
- Vuelta a la calma
- Estiramiento: mufiecas en cuadrupedia, triceps por encima de la cabeza, hombros con 5’ La charla
brazo cruzado sobre el pecho, abdominal boca abajo, isquiotibiales sentado con piernas 5 10°
extendidas al frente.
OBSERVACIONES: 50
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 7

PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Fecha: 20/05/2025 Semana: 2
Objetivo: Progresar en fuerza y equilibrio.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS | UM
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamlegt? General’: Trote suave con desplazamientos, movilidad articular, skipping 3 Indicaciones y Ordenes 15
alto, activacion abdominal en plancha. 5
- Calentamiento especifico: Rotaciones y Flexo-extensiones de muiieca, Bear crawl, 5
Hollow Hold.
PARTE PRINCIPAL
- Toques de hombro: En parada asistida, tocar hombros alternos. 3/10/1°
- Paradas libres asistidas: Intentar parada sin apoyo, pero con observador. 4/3/1° -Método de repeticiones 20’
- Flexiones en pared: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/8/1° -Fraccionado
- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 4/5/45”
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: de mufiecas en cuadrupedia, triceps por encima de la cabeza, hombros con 5
brazo cruzado sobre el pecho, abdominal boca abajo (posicion de cobra), isquiotibiales 5 -La Charla 10
sentado con piernas extendidas al frente
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 8

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 22/05/2025 Semana: 2
Objetivo: Mejorar control y coordinaciéon general

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida ,
., 2
- Presentacion de la clase , .
. . . . . 3 - Indicaciones y
- Calentamiento General: Trote suave con desplazamientos, movilidad articular, skipping alto, 15
., . 5 Ordenes
activacion abdominal en plancha. 5
- Calentamiento especifico: Rotaciones y Flexo-extensiones de muiieca, Bear crawl, Hollow Hold.
PARTE PRINCIPAL
- Flexiones en pared: Flexiones de brazos con cuerpo invertido apoyado en la pared. 3/8/1° -Método de
- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/5/1° repeticiones 20
- Despegues con apoyo: Despegue desde cuclillas con manos en el suelo. 4/5/45> -Fraccionado
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: mufiecas en cuadrupedia, triceps por encima de la cabeza, hombros con brazo , .
. C . . 5 -Explicaciones
cruzado sobre el pecho, abdominal boca abajo, isquiotibiales sentado con piernas extendidas al , . R
5 complementarias 10
frente.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 9

PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Institucion: Unidad Educativa “Andes College” Fecha: 27/05/2025
Tema: Posicion Invertida en dos Apoyos Semana: 3
Objetivo: Mejorar control y coordinacion general
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida 2
- Presentacion de la clase 3 - Indicaciones y Ordenes
- Calentamiento General: Saltos laterales + rodillas arriba, Movilidad enfocada en hombros y muiiecas, 5 15’
Plancha dinamica (cambio antebrazo a palma). 5
- Calentamiento especifico: Wall walk, Hollow rocks, Pike push-ups, Handstand kick-up (pared).
PARTE PRINCIPAL
- Paradas libres asistidas: Intentar parada sin apoyo, pero con observador. 4/3/1°
- Caminar en carretilla: Avanzar con las manos mientras otra persona sostiene las piernas. 3/10/1° -Método de repeticiones 20°
- Impulsos a pared: Desde posicion de pie, impulsarse hacia parada apoyada en la pared. 3/5/1° -Fraccionado
- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1°
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: Triceps por encima de la cabeza, Gato-camello, Brazos extendidos, Flexores de mufieca, 5 -Explicacion
Cuadriceps de pie. 5 -La Charla 10°
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 10

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 29/05/2025 Semana: 3
Objetivo: Progresar en fuerza y equilibrio.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS

PARTE INICIAL

- Bienvenida 2’

- Presentacion de la clase 3 - Indicaciones y

- Calentamiento General: Saltos laterales + rodillas arriba, Movilidad enfocada en hombros y 5’ 15

- . . Ordenes
muiecas, Plancha dinamica (cambio antebrazo a palma). 5

- Calentamiento especifico: Wall walk, Hollow rocks, Pike push-ups, Handstand kick-up (pared).

PARTE PRINCIPAL

- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/5/1° Método de

- Toques de hombro: En parada asistida, tocar hombros alternos. 3/10/1° .

. repeticiones 200

- Despegues con apoyo: Despegue desde cuclillas con manos en el suelo. 4/5/45> Fraccionado

- Paradas libres asistidas: Intentar parada sin apoyo pero con observador. 4/5/1°

PARTE FINAL

- Vuelta ala calma 5

- Estiramiento: Triceps por encima de la cabeza, Gato-camello, Brazos extendidos, Flexores de 5 -La Charla 10

mufeca, Cuadriceps de pie.

OBSERVACIONES:
50
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 11

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 03/06/2025 Semana: 4
Objetivo: Progresar en fuerza y equilibrio.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS

PARTE INICIAL

- Bienvenida 2’

- Presentacion de la clase 3 Indicaciones

- Calentamiento General: Saltos laterales + rodillas arriba, Movilidad enfocada en hombros y 5 Y 15’

N . . Ordenes
muiecas, Plancha dinamica (cambio antebrazo a palma). 5

- Calentamiento especifico: Wall walk, Hollow rocks, Pike push-ups, Handstand kick-up (pared).

PARTE PRINCIPAL

- Parada de rana: Desde posicion de rana, empujar ligeramente hacia el equilibrio. 4/6/45”’ i

. . -Método de

- Flexiones en pared: Flexiones de brazos en la pared. 3/8/1° ici 20’

- Impulsos a pared: Desde posicion de pie, impulsarse hacia parada apoyada en la pared. 3/5/1° r;pe 1c'10ne§

- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1° -rraccionado

PARTE FINAL

- Vuelta ala calma 5 Exolicaciones

- Estiramiento: Triceps por encima de la cabeza, Gato-camello, Brazos extendidos, Flexores de P . ,

~ g . 5 complementarias 10
mufeca, Cuadriceps de pie.

OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 12

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 05/06/2025 Semana: 4
Objetivo: Progresar en fuerza y equilibrio.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS

PARTE INICIAL

- Bienvenida 2’

- Presentacion de la clase 3 - Indicaciones y

- Calentamiento General: Saltos laterales + rodillas arriba, Movilidad enfocada en hombros y 5 15

muiecas, Plancha dinamica (cambio antebrazo a palma). 5 Ordenes

- Calentamiento especifico: Wall walk, Hollow rocks, Pike push-ups, Handstand kick-up (pared).

PARTE PRINCIPAL

- Caminar en carretilla: Avanzar con las manos mientras otra persona sostiene las piernas. 3/10/1° -Método de

- Impulsos a pared: Desde posicion de pie, impulsarse hacia parada apoyada en la pared. 3/5/1° repeticiones 20

- Parada de rana: Desde posicion de rana, empujar ligeramente hacia el equilibrio. 4/6/45”° -Fraccionado

PARTE FINAL

- Vuelta ala calma 5

- Estiramiento: Triceps por encima de la cabeza, Gato-camello, Brazos extendidos, Flexores de 5 -La Charla 10

muieca, Cuadriceps de pie.

OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 13

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 06/06/2025 Semana: 5
Objetivo: Mejorar control y coordinacion.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS

PARTE INICIAL

- Bienvenida 2’

- Presentacion de la clase 3 - Indicaciones y

- Calentamiento General: Jumping jacks + skipping + plancha activa, Movilidad activa de hombros. 5 Ordenes 15

- Calentamiento especifico: Shoulder taps en handstand, Hollow hold + elevaciones, Pike to wall 5

walk, Jump to tuck handstand.

PARTE PRINCIPAL

- Despegues con apoyo: Despegue desde cuclillas con manos en el suelo. 4/5/45 -Método de

- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1° repeticiones 20

- Toques de hombro: En parada asistida, tocar hombros alternos. 3/10/1° -Fraccionado

PARTE FINAL

- Vuelta ala calma 5

- Estiramiento: Zancada, Hombros en banco, Flexion sentado, Extension toracica, Relajacion 5 -La Charla 10

tumbado.

OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 14

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 12/06/2025 Semana: 5
Objetivo: Mejorar control y coordinacion

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
., 2

- Presentacion de la clase 3 - Indicaciones y

- Calentamiento General: Jumping jacks + skipping + plancha activa, Movilidad activa de hombros. 5 Ordenes 15

- Calentamiento especifico: Shoulder taps en handstand, Hollow hold + elevaciones, Pike to wall 5

walk, Jump to tuck handstand.

PARTE PRINCIPAL

- Flexiones en pared: Flexiones de brazos con cuerpo invertido apoyado en la pared. 4/5/45 -Método de

- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/5/1° repeticiones 20

- Despegues con apoyo: Despegue desde cuclillas con manos en el suelo. 3/10/1° -Fraccionado

PARTE FINAL

- Vuelta a la calma 5

- Estiramiento: Zancada, Hombros en banco, Flexion sentado, Extension toracica, Relajacion 5 -La Charla 10

tumbado.

OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 15

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 17/06/2025 Semana: 6
Objetivo: Progresar en fuerza y técnica

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS

PARTE INICIAL

- Bienvenida »

- Presentacion de la clase 3 - Indicaciones y

- Calentamiento General: Jumping jacks + skipping + plancha activa, Movilidad activa de hombros. 5 Ordenes 15

- Calentamiento especifico: Shoulder taps en handstand, Hollow hold + elevaciones, Pike to wall 5

walk, Jump to tuck handstand.

PARTE PRINCIPAL

- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1° -Método de

- Toques de hombro: En parada asistida, tocar hombros alternos. 3/10/1° repeticiones 20°

- Paradas libres asistidas: Intentar parada sin apoyo pero con observador. 4/3/1° -Fraccionado

PARTE FINAL

- Vuelta ala calma 5

- Estiramiento: Zancada, Hombros en banco, Flexion sentado, Extension toracica, Relajacion 5 -La Charla 10

tumbado.

OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez

80



Tabla 16

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 19/06/2025 Semana: 6
Objetivo: Progresar en fuerza y técnica

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
., >

- Presentacion de la clase 3 - Indicaciones y

- Calentamiento General: Jumping jacks + skipping + plancha activa, Movilidad activa de hombros. 5 Ordenes 15

- Calentamiento especifico: Shoulder taps en handstand, Hollow hold + elevaciones, Pike to wall 5

walk, Jump to tuck handstand.

PARTE PRINCIPAL

- Despegues con apoyo: Despegue desde cuclillas con manos en el suelo. 4/5/45° -Método de

- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1° repeticiones 20

- Toques de hombro: En parada asistida, tocar hombros alternos. 3/10/1° -Fraccionado

PARTE FINAL

- Vuelta ala calma 5

- Estiramiento: Zancada, Hombros en banco, Flexion sentado, Extension toracica, Relajacion 5 -La Charla 10

tumbado.

OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 17

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 24/06/2025 Semana: 7
Objetivo: Mejorar control y coordinacion

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Saltos suaves, Desplazamientos en zigzag + skipping lateral, Circulos amplios 3 .
. . - Indicaciones y Ordenes | 15°
de brazos y caderas, Elevaciones de talones y punteo de pies alternados. 5
- Calentamiento especifico: Caminata en cuclillas, Caminata del cangrejo, Wall sit con brazos arriba, 5
Elevacion alterna de piernas desde plancha.
PARTE PRINCIPAL
- Toques de hombro: En parada asistida, tocar hombros alternos. 3/10/1° “Método de repeticiones
- Paradas libres asistidas: Intentar parada sin apoyo, pero con observador. 4/3/1° . 20°
- Caminar en carretilla: Avanzar con las manos mientras otra persona sostiene las piernas. 3/10/1° -Fraccionado
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: Respiracion profunda y balanceo suave del tronco, Estiramiento de mufiecas (palmas 5 _La Charla
hacia abajo y atras en cuadrupedia), Estiramiento de hombros cruzando brazo, Posicion yoga, 5 10°
Estiramiento de isquiotibiales sentado.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 18

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 26/06/2025 Semana: 7
Objetivo: Mejorar control y coordinacion

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Saltos suaves, Desplazamientos en zigzag + skipping lateral, Circulos amplios 3 .
. . - Indicaciones y Ordenes | 15°
de brazos y caderas, Elevaciones de talones y punteo de pies alternados. 5
- Calentamiento especifico: Caminata en cuclillas, Caminata del cangrejo, Wall sit con brazos arriba, 5
Elevacion alterna de piernas desde plancha.
PARTE PRINCIPAL
- Caminar en carretilla: Avanzar con las manos mientras otra persona sostiene las piernas. 3/10/1° , ..
. . . , -Método de repeticiones R
- Impulsos a pared: Desde posicion de pie, impulsarse hacia parada apoyada en la pared. 3/5/1 Fraccionado 20
- Parada de rana: Desde posicion de rana, empujar ligeramente hacia el equilibrio. 4/6/45”
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: Respiracion profunda y balanceo suave del tronco, Estiramiento de mufiecas (palmas 5 _La Charla
hacia abajo y atras en cuadrupedia), Estiramiento de hombros cruzando brazo, Posicion yoga, 5 10°
Estiramiento de isquiotibiales sentado.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 19

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 01/07/2025 Semana: 8
Objetivo: Progresar en fuerza y técnica.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Saltos suaves, Desplazamientos en zigzag + skipping lateral, Circulos amplios 3 .
. . - Indicaciones y Ordenes | 15°
de brazos y caderas, Elevaciones de talones y punteo de pies alternados. 5
- Calentamiento especifico: Caminata en cuclillas, Caminata del cangrejo, Wall sit con brazos arriba, 5
Elevacion alterna de piernas desde plancha.
PARTE PRINCIPAL
- Paradas libres asistidas: Intentar parada sin apoyo, pero con observador. 4/3/1° , ..
. . . . . , -Método de repeticiones R
- Caminar en carretilla: Avanzar con las manos mientras otra persona sostiene las piernas. 3/10/1 Fraccionado 20
- Impulsos a pared: Desde posicion de pie, impulsarse hacia parada apoyada en la pared. 3/5/1°
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: Respiracion profunda y balanceo suave del tronco, Estiramiento de mufiecas (palmas 5 _La Charla
hacia abajo y atras en cuadrupedia), Estiramiento de hombros cruzando brazo, Posicion yoga, 5 10°
Estiramiento de isquiotibiales sentado.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 20

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 03/07/2025 Semana: 8
Objetivo: Progresar en fuerza y técnica.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Saltos suaves, Desplazamientos en zigzag + skipping lateral, Circulos amplios 3 .
. . - Indicaciones y Ordenes | 15°
de brazos y caderas, Elevaciones de talones y punteo de pies alternados. 5
- Calentamiento especifico: Caminata en cuclillas, Caminata del cangrejo, Wall sit con brazos arriba, 5’
Elevacion alterna de piernas desde plancha.
PARTE PRINCIPAL
- Flexiones en pared: Flexiones de brazos con cuerpo invertido apoyado en la pared. 3/8/1° , ..
. . . . , -Método de repeticiones R
- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/5/1 Fraccionado 20
- Despegues con apoyo: Despegue desde cuclillas con manos en el suelo. 4/5/45>
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: Respiracion profunda y balanceo suave del tronco, Estiramiento de mufiecas (palmas 5 _La Charla
hacia abajo y atras en cuadrupedia), Estiramiento de hombros cruzando brazo, Posicion yoga, 5 10°
Estiramiento de isquiotibiales sentado.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 21

PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Fecha: 08/07/2025 Semana: 9
Objetivo: Consolidar avances
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Carrera en el lugar + saltos tijera, Sentadillas con brazos extendidos, Rotaciones 3 - Indicaciones y Ordenes | 15°
dindmicas de tronco y hombros, Movilidad de caderas (circular + abduccion). 5
- Calentamiento especifico: Inchworm (caminar con manos hasta plancha y regresar), Walkouts (desde 5
pie hacia plancha), Escaladores cruzados (lentos), Elevacion de caderas, Pike push-up.
PARTE PRINCIPAL
- Caminar en carretilla: Avanzar con las manos mientras otra persona sostiene las piernas. 3/10/1° , ..
. . . -Método de repeticiones R
- Impulsos a pared: Desde posicion de pie, impulsarse hacia parada apoyada en la pared. 3/5/1° Fraccionado 20
- Parada de rana: Desde posicion de rana, empujar ligeramente hacia el equilibrio. 4/6/45>
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma 5
- Estiramiento: Gato-camello en cuadrupedia, Estiramiento de triceps por encima de la cabeza, Posicion 5 -La Charla 10
del nifio con brazos extendidos, Estiramiento de flexores de mufieca, Estiramiento de cuédriceps de pie.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez



Tabla 22

PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Fecha: 10/07/2025 Semana: 9
Objetivo: Consolidar avances
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Carrera en el lugar + saltos tijera, Sentadillas con brazos extendidos, Rotaciones 3 - Indicaciones y Ordenes | 15
dindmicas de tronco y hombros, Movilidad de caderas (circular + abduccion). 5
- Calentamiento especifico: Inchworm (caminar con manos hasta plancha y regresar), Walkouts (desde 5
pie hacia plancha), Escaladores cruzados (lentos), Elevacion de caderas, Pike push-up.
PARTE PRINCIPAL
- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1° “Meétodo de repeticiones
- Toques de hombro: En parada asistida, tocar hombros alternos. 3/10/1° Fraccionado 200
- Paradas libres asistidas: Intentar parada sin apoyo, pero con observador. 4/3/1°
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma 5
- Estiramiento: Gato-camello en cuadrupedia, Estiramiento de triceps por encima de la cabeza, Posicion 5 -La Charla 10
del nifio con brazos extendidos, Estiramiento de flexores de mufieca, Estiramiento de cuédriceps de pie.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez



Tabla 23

PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Fecha: 15/07/2025 Semana: 10
Objetivo: Progresar en equilibrio y técnica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Carrera en el lugar + saltos tijera, Sentadillas con brazos extendidos, Rotaciones 3 - Indicaciones y Ordenes | 15°
dindmicas de tronco y hombros, Movilidad de caderas (circular + abduccion). 5
- Calentamiento especifico: Inchworm (caminar con manos hasta plancha y regresar), Walkouts (desde 5
pie hacia plancha), Escaladores cruzados (lentos), Elevacion de caderas, Pike push-up.
PARTE PRINCIPAL
- Impulsos a pared: Desde posicion de pie, impulsarse hacia parada apoyada en la pared. 3/5/1° , ..
L . . s -Método de repeticiones R
- Parada de rana: Desde posicion de rana, empujar ligeramente hacia el equilibrio. 4/6/45 Fraccionado 20
- Flexiones en pared: Flexiones de brazos con cuerpo invertido apoyado en la pared. 3/8/1°
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma 5
- Estiramiento: Gato-camello en cuadrupedia, Estiramiento de triceps por encima de la cabeza, Posicion 5 -La Charla 10
del nifio con brazos extendidos, Estiramiento de flexores de mufieca, Estiramiento de cuédriceps de pie.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez



Tabla 24

PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Fecha: 17/07/2025 Semana: 10
Objetivo: Progresar en equilibrio y técnica
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Carrera en el lugar + saltos tijera, Sentadillas con brazos extendidos, Rotaciones 3 - Indicaciones y Ordenes | 15°
dindmicas de tronco y hombros, Movilidad de caderas (circular + abduccion). 5
- Calentamiento especifico: Inchworm (caminar con manos hasta plancha y regresar), Walkouts (desde 5
pie hacia plancha), Escaladores cruzados (lentos), Elevacion de caderas, Pike push-up.
PARTE PRINCIPAL
- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/5/1° , ..
. -Método de repeticiones R
- Despegues con apoyo: Despegue desde cuclillas con manos en el suelo. 4/5/45 Fraccionado 20
- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1°
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma 5
- Estiramiento: Gato-camello en cuadrupedia, Estiramiento de triceps por encima de la cabeza, Posicion 5 -La Charla 10
del nifio con brazos extendidos, Estiramiento de flexores de mufieca, Estiramiento de cuédriceps de pie.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez



Tabla 25

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 22/07/2025 Semana: 11
Objetivo: Consolidar avances, mejorar control y coordinacion.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Jumping jacks con brazos extendidos, Sentadillas con toque al suelo, Trote en el 3 .
., . - Indicaciones y Ordenes | 15’
lugar con respiracion consciente. 5
- Calentamiento especifico: Caminata en pino contra la pared (wall walk and hold), Entrada a pino con 5
rodillas al pecho, Pike shoulder raise, Hollow body con balanceo lateral, Caminata del oso hacia atras.
PARTE PRINCIPAL
- Parada de rana: Desde posicion de rana, empujar ligeramente hacia el equilibrio. 3/5/1° , ..
. . . . v -Método de repeticiones R
- Flexiones en pared: Flexiones de brazos con cuerpo invertido apoyado en la pared. 4/5/45 Fraccionado 20
- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/5/1°
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: Estiramiento de psoas en zancada larga, Estiramiento de hombros apoyando manos en 5 _La Charla
banco, Flexion profunda hacia adelante sentado, Estiramiento de abdomen y pecho (posicion de cobra), 5 10°
Relajacion tumbado boca arriba con respiracion profunda.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 26

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 24/07/2025 Semana: 11
Objetivo: Consolidar avances, mejorar control y coordinacion.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION | MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Jumping jacks con brazos extendidos, Sentadillas con toque al suelo, Trote en el 3 .
., . - Indicaciones y Ordenes | 15’
lugar con respiracion consciente. 5
- Calentamiento especifico: Caminata en pino contra la pared (wall walk and hold), Entrada a pino con 5
rodillas al pecho, Pike shoulder raise, Hollow body con balanceo lateral, Caminata del oso hacia atras.
PARTE PRINCIPAL
- Subidas asistidas: Levantar piernas a la parada con ayuda desde el suelo. 3/5/1° “Método de repeticiones
- Toques de hombro: En parada asistida, tocar hombros alternos. 3/10/1° Fraccionado 200
- Paradas libres asistidas: Intentar parada sin apoyo, pero con observador. 4/3/1°
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: Estiramiento de psoas en zancada larga, Estiramiento de hombros apoyando manos en 5 _La Charla
banco, Flexion profunda hacia adelante sentado, Estiramiento de abdomen y pecho (posicion de cobra), 5 10°
Relajacion tumbado boca arriba con respiracion profunda.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 27

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 28/07/2025 Semana: 12
Objetivo: Progresar en fuerza, equilibrio y técnica aplicada

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y UM
METODOS
PARTE INICIAL
- Bienvenida
- Presentacion de la clase 2’
- Calentamiento General: Jumping jacks con brazos extendidos, Sentadillas con toque al suelo, Trote en el 3 .
., . - Indicaciones y Ordenes | 15’
lugar con respiracion consciente. 5
- Calentamiento especifico: Caminata en pino contra la pared (wall walk and hold), Entrada a pino con 5
rodillas al pecho, Pike shoulder raise, Hollow body con balanceo lateral, Caminata del oso hacia atras.
PARTE PRINCIPAL
- Flexiones en pared: Flexiones de brazos con cuerpo invertido apoyado en la pared. 3/8/1° , ..
. . . . , -Método de repeticiones R
- Patada de entrada a parada: Practicar el impulso hacia la parada con una pierna. 3/5/1 Fraccionado 20
- Despegues con apoyo: Despegue desde cuclillas con manos en el suelo. 4/5/45>
PARTE FINAL
- Vuelta ala calma
- Estiramiento: Estiramiento de psoas en zancada larga, Estiramiento de hombros apoyando manos en 5 _La Charla
banco, Flexion profunda hacia adelante sentado, Estiramiento de abdomen y pecho (posicion de cobra), 5 10°
Relajacion tumbado boca arriba con respiracion profunda.
OBSERVACIONES:
50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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Tabla 28

PLANIFICACION DiARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Fecha: 29/07/2025 Semana: 12
Objetivo: Diagnosticar la posicion invertida en dos apoyos.

ACTIVIDADES O TAREAS

DOSIFICACION

MEDIOS Y
METODOS

UM

PARTE INICIAL

- Bienvenida

- Presentacion de la clase

- Calentamiento General: Jumping jacks con brazos extendidos, Sentadillas con toque al suelo, Trote en el
lugar con respiracion consciente.

- Calentamiento especifico: Caminata en pino contra la pared (wall walk and hold), Entrada a pino con
rodillas al pecho, Pike shoulder raise, Hollow body con balanceo lateral, Caminata del oso hacia atras.

- Indicaciones y Ordenes

15

PARTE PRINCIPAL

Toma del Test (Post-Test)

- Alineacion Corporal

- Estabilidad y Control

- Extension de Brazos y Piernas
- Posicion de los pies

- Entraday Salida de la Parada

- Duracioén de la Parada

- Caida o Pérdida total de control

25°

- Indicaciones y Ordenes

25°

PARTE FINAL

- Vuelta ala calma

- Estiramiento: Estiramiento de psoas en zancada larga, Estiramiento de hombros apoyando manos en
banco, Flexion profunda hacia adelante sentado, Estiramiento de abdomen y pecho (posicion de cobra),
Relajacion tumbado boca arriba con respiracion profunda.

5’

-La Charla

10°

OBSERVACIONES:

50°
Tiempo
Total

Elaborado por: Alisson Nayeli Moreira Urgilez
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ANEXOS

Anexo 1.

“Oficio de Solicitud de Intervencidon”

tnr MMMW?UI:—
Carrera de Pedagogia i e
de la Actividad Fisica y Deporte ) . N
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, \@" SGC
HUMANAS Y TECNOLOGIAS

SSTEMA DE GESTION OE LA CALIDAD

Riobamba, 14 de mayo del 2025
Oficio No.442-CPAFYD-FCEHT-2025

Magister
Edison Andrade Guevara
RECTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA ANDES COLLEGE

Presente. —
De mi consideracion.

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el deseo de éxitos en sus delicadas
funciones en beneficio de la poblacion y calidad de vida de nuestro pafs.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de la manera mas comedida, auforice a quien
corresponda la ejecucion del proyecto de investigacion del estudiante de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Nacional de Chimborazo,
Srta. Alisson Nayeli Moreira Uigilez portador de la C.I. 1450014202, con ¢l objetivo
de aplicar los instrumentos e intervencion de la investigacion titulada “La influencia de
1a fuerza general en la técnica invertida en dos apoyos en adolescentes” trabajo que
serd desarrollado con el acompanamiento del docente Mgs. Vinicio Sandoval G, en
calidad de tutor. El proyecto de investigacion tendri una duracion de intervencion minimo
de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obtencion de resultados de la presente investigacion
serd en beneficio de la institucion y de la sociedad educativa, al compartir los resultados
y conclusiones de la investigacion.

de alta estima y consideracion.
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Anexo 2.

“Aceptacion de Solicitud”

A
ANDES

Eitrcacian a atra nivel..
Of. No. 030-2024-25 UEAC-R.

Riobamba, 15 de mayo de 2025

Magister

Susana Paz Viteri
Directora de Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la UNACH
Presente. -

De mi consideracion:
Reciba un cordial y atento saludo, y mis mejores deseos de éxito en sus funciones académicas.

En referencia a su solicitud emitida mediante el oficio No. 442-CPAFYD-FCEHT-2025, me
permito comunicar que esta Rectoria autoriza la ejecuciéon del proyecto de investigacion de
la estudiante Alisson Nayeli Moreira Urgiléz, titulado “La influencia de la fuerza general en
la técnica invertida en dos apoyos en adolescentes”, en las instalaciones de la Unidad
Educativa Andes College.

Confiamos en que esta intervencion, bajo la tutela del docente Mgs. Vinicio Sandoval G., se
desarrollara cumpliendo los lineamientos académicos, éticos y de seguridad correspondientes,
en beneficio del proceso formativo y de la comunidad educativa.

Agradecemos haber considerado a nuestra institucion como parte de este valioso proceso
investigativo, y quedamos atentos a recibir los resultados y conclusiones del mismo.

Sin otro particular, me suscribo con sentimientos de consideracion y estima.

Atentamente, €OUCN
2

M
>
S

S Gp
s S
N Aﬂg\‘;gae

R éTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA ANDES COLLEGE

0961312989 unidadeducativa@andescollege.edu.ec

0939136901 Via a Licto Km 5 Y2 San Pedro de Tunshi anafseo . el
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Anexo 3.

“Certificado de Intervencion”

*AN UNIDAD EDUCATIVA
ANDES “ANDES COLLEGE”

Fducacion a otro nivel..

El suscrito MsC. Edison Andrade Guevara, Rector de la Unidad Educativa “Andes
College” de la ciudad de Riobamba, a peticion verbal de la parte interesada.

CERTIFICA

Que la senoritfa MOREIRA URGILEZ ALISSON NAYELI, portador de la cédula de
Identidad N® 1450014202, estudiante de la Carrera de Pedagogia de la Actividad
Fisica y Deporte de la Facultad de Ciencias de la Educacion, Humanas y
Tecnologias de la Universidad Nacional de Chimborazo, ha realizado su Intervencion
de Tesis titulada “La Influencia de la Fuerza General en la Técnica de Posicion
Invertida en dos apoyos”, conforme al detalle que se sefiala a continuacion:

Intervencién Ejecucién Periodo académico 202518

de Tesis

Fechainiciode | 15 de mayo del | Docente Tutor(a) de la | Lcdo. Escobar Obregdn
la Intervencién | 2025 institucién receptora Mesias Enrique
Fechafin de la | 29 de julio del 2025 | Area/Asignatura Educacién Fisica
Intervencién

Total de Inicial

semanas 12 semanas Nivel Bdsica

cumplidas Bachillerato X

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, facultando a la seforita hacer
uso del presente documento como a bien tuviere.

Riobamba, 29 de julio del 2025

i

MsC/Edison Andrade G.
/ RECTOR

(%) 0961312989
' andescollege@hotmail.com

. www.andes-college.wixsite.com/innovado
‘' Viaalicto Km5 % San Pedro de Tunshi
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Anexo 4.

“Registro de puntuacion del Pre-test y Post-test”

Archiva atos  Revisar  Vista A S Compartir
o X o o = T Tx [ | ZAuouma v+ A
Calibri MY o B¢ Ajustar texto General - v by | e= = @ A
0 Ba - el = 8 = [] Rellenar ~ z
Pegw L N K S - D- ombinary centiar +  § v 9% o 4 g Formato Dorformato Estlosde | Inserar Eiminar Formato | 7P Ordenary Buscary
- condicional - comotabla~ celda~ | - - - £ Borrar filtrar - seleccionar -
Portapapeles Fuente & Alineacién = Nimero = Estilos Celdas Modificar ES
143 - 01 v
A B C 1} E F G H J K L ™M N a P o R -
n
1 REGISTRO DE PUNTUACION Pres-Tes!
" Nombre Ag;‘f:n"l':l" abilidad y Contl  brazos y salida de la D“’;‘ﬂfﬂ"dge 1B perdida lotal
i3 Ujelo 650
16 Ljeto. 7.00
i wielo 650
B Ujeto 650
13 wjsho. 1 7.00
F) Uielo T 700
21 Ljeto 650
22 wielo 650
) Ujelo 0 500
24 Ljeto. 1 650
5 wielo T T 650
% Ujeto 1 7 05 650
27
]
23 REGISTRO DE PUNTUACION Post-Test
0
. Nombre Ag;‘f:ﬂ"l':l" abilidad y Contl  brazos y salida de la D“’;‘ﬂfﬂ"dge 1B perdida lotal
3 ujelo 000 i il i T i 040
33 wjeho. ) [i] 0,40
T uielo T 040
ES Ujeto [ 070
6 wiclo i 040
kil Uielo I 040
» Ljeto [ 050
a3 wielo 0 040
a0 Ujelo 0 040
a1 Ljeto. 01 03 (5] 150
az wielo T [ T 050
a3 Ujeto T i T 040
4
= -
“Variables en el programa SPSS”
a ~ [iap B E
=1, 2 BLE A BE 19
Nombe | Tipo  Anchura Decmales Tt Valores | Perdidos  Columnas Alncaddn | Wedda o
T et |mumirin |8 2 pr.test venical de_manos |Nnguno |Ninguno |3 Woeecs Pl [N moa
2 posttest | Numérico |8 2 post_test_vertical_de_manos Ninguno  Ninguno & =oerecha | Bsala N\ enada
Vista de datos  Vista de variables
IBM SPSS Statistics Processor estd listo Unicode:ON |
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Anexo 5.

Galeria de Fotos

“Realizacion de la toma del pre-test de la Posicion Invertida en dos Apoyos basada en el

Codigo de Puntuacion 2022-2024 de la Federacion Internacional de Gimnasia (FIG).”
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“Calentamiento especifico ejercicio caminata del cangrejo,”

102



