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Resumen

El objetivo de este estudio fue analizar el efecto de una unidad didactica de fuerza en la
capacidad de lanzamiento de balén medicinal (LBM) de alumnos de bachillerato. En este
estudio participaron 132 alumnos (16,8 + 0,7 afios; 61,7 = 11,1 kg; 1,68 + 0,09 m; 21,9 + 3,1
kg'm™) pertenecientes al Primer curso de Bachillerato del Instituto Benjamin de Tudela, de
los cuales 57 eran chicos y 75 eran chicas. En una sesion previa al comienzo del estudio (T1),
se realizd una prueba de valoracién de la capacidad de lanzamiento de balén medicinal
(LBM) de todos los participantes. Seguidamente se desarrollaron las 2 sesiones semanales de
la unidad didactica de fuerza durante 8 semanas. Tras finalizar la intervencion (T2), se volvio
a realizar el mismo test de valoracion. Para determinar las diferencias entre los resultados
obtenidos en el T1 y el T2 para el total de los participantes, y de forma independiente para el
grupo de chicos y el de las chicas, se utilizé una prueba t de muestras relacionadas. Los
resultados mostraron una mejora significativa (p < 0,01) en el LBM de todos los participantes
(% = 6,28; d = -0,34), del grupo de los chicos (% = 7,41; d = -0,51) y del grupo de las chicas
(% = 5,22; d = -0,28) después de las 8 semanas de intervencion. La unidad didactica de
fuerza, que consistia en 16 sesiones con una duracién de 60 minutos por sesién y que se
realizaron en 8 semanas consecutivas, generé una mejora en la capacidad de LBM en los
chicos y las chicas de primero de bachillerato.
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Abstract

The aim of this study was to analyze the effect of a strength unit on the medicine ball throw
capacity (LBM) in high school students. 132 adolescents (16,8 + 0,7 years; 61,7 £ 11,1 kg;
1,68 + 0,09 m; 21,9 + 3,1 kgfj) corresponding to *Lhigh school level of Benjamin
Institute, participated in this study. 57 were boys and 75 were girls. In a previous session
before starting the study (T1), an assessment of medicine ball throw capacity (LBM) was
performed for all participants. Then, 2 sessions per week during 8 weeks of a strength unit
was developed. After this intervention (T2), the same assessment was again performed. A t
test for paired samples was used to compare the differences between the results in T1 and T2
for all participants, for boys group and for girls group. The results showed a significant
improvement (p < 0,01) in the LBM in all participants (% = 6,28; d = -0,34), in boys (% =
7,41; d = -0,51) and in girls (% = 5,22; d = -0,28) after a 8-week intervention program.
Strength unit that, consisted in 16 sessions with 60 minutes per session and 8 consecutive
weeks, induced an improvement on the medicine ball throw capacity in boys and girls of the
1°* high school level.
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Introduccién

La practica deportiva desde estadios tempranos es una de las claves para conseguir un
estilo de vida activo y saludable a lo largo de la vida (Eisenmann y Malina, 2005). Por ello,
uno de los principales objetivos de la educacion fisica es concienciar al alumnado de la
importancia de realizar actividad fisica desde la infancia y la adolescencia (Eisenmann y
Malina, 2005). De esta manera, el desarrollo de las cualidades fisicas basicas (resistencia,
fuerza y velocidad) toma un papel fundamental no solo en la edad adulta sino también en la
adolescencia (Jones, 2013). Una participacion regular en programas de fuerza y de
acondicionamiento fisico ha sido demostrado que repercute en beneficios desde un punto de
vista saludable (Faigenbaum y Westcott, 2009). Asi pues, en el ambito educativo se han

incluido test para evaluar la capacidad y potencia muscular del adolescente como punto de
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partida para posteriormente medir las posibles mejoras (Faigenbaum et al.,, 2003; Harman,
2008). De hecho, el niumero de test fisicos que han sido disefiados y aplicados en adolescentes
ha incrementado enormemente, con una doble finalidad, por un lado, buscar el mejor
predictor de rendimiento (Eisenman y Malina, 2003; Miliken et al., 2008), y por otro, mejorar

el rendimiento en las distintas cualidades fisicas basicas (Jones, 2013).

El Real Decreto 3473/2000 expone que uno de los principales objetivos de la
educacion fisica es planificar y llevar a cabo actividades segun las necesidades del alumnado,
previa valoracion del estado de condicidon fisica, y el de aumentar sus posibilidades de
rendimiento motor a través del acondicionamiento fisico. A pesar de que el estado de
condicion fisica, en términos de fuerza muscular, ha sido habitualmente medido y evaluado
con test que implican a la musculatura de las extremidades inferiores (Cohen y col., 2014;
Tounsi y col., 2015), también seria relevante conocer la fuerza muscular de las extremidades
superiores. Uno de los parametros utilizados para conocer el rendimiento o incluso la
influencia de determinados programas de intervencion en el tren superior, sobre todo en
deportes de equipo e individuales (baloncesto, balonmano, judo...), ha sido el lanzamiento de
balon medicinal (LBM) (Drid y col., 2015; Gil y col., 2015; Sisic y col., 2015). Sin embargo
pocos estudios han utilizado este test en el contexto educativo (Sacchetti y col., 2012; Dumith

y col., 2010). Asi pues, seria interesante conocer el efecto de una unidad didactica del area de

educacion fisica en el rendimiento de la fuerza del tren superior.

Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue analizar el efecto de una unidad didactica
de fuerza en la capacidad de lanzamiento de balén medicinal (LBM) en los chicos y chicas de

primero de bachillerato de un centro educativo publico.

Material y Método
Participantes

En este estudio participaron 132 alumnos (16,8 £ 0,7 afios; 61,7 + 11,1 kg; 1,68 £ 0,09
m; 21,9 + 3,1 kg-f) pertenecientes al Primer curso de Bachillerato del Instituto Benjamin
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de Tudela (Navarra) y distribuidos en 6 clases. Los participantes fueron diferenciados
atendiendo al género: chicos (n = 57; 16,5 + 0,8 afios; 64,1 + 12,6 kg; 1,73 £0,11 m; 21,8 +
3,1 kg-n?) y chicas (n = 75; 16,9 + 0,7 afios; 59,7 + 9,3 kg; 1,70 + 0,15 m; 22,0 + 3,1 kg-m

%). Todos los padres, madres o tutores legales de los participantes fueron informados del
procedimiento de la investigacion y firmaron el consentimiento informado. El estudio siguio
las pautas marcadas en la Declaracion de Helsinki (2013), y se realizo bajo los estandares
éticos establecidos para investigaciones en ciencias del deporte y del ejercicio (Harris y
Atkinson, 2013).

Procedimiento

La investigacion se llevo a cabo durante 8 semanas pertenecientes al primer
cuatrimestre del curso académico 2015-2016. En una sesién previa al comienzo del estudio
(T1), se realizé una prueba de valoracion de la capacidad de lanzamiento de balén medicinal
(LBM) de todos los participantes. Seguidamente se desarrollaron las 16 sesiones de la unidad
didactica de fuerza dirigidas por el profesor de la asignatura de educacion fisica. Tras finalizar
la intervencion (T2), se volvié a realizar el mismo test de valoracion. Antes de la realizacion
de los test se realiz6 un calentamiento de 15 minutos de duracién que consistio en 3 min de
carrera a baja intensidad, 7 min de pases por parejas con un balon de balonmano y 5
lanzamientos de balén medicinal de bajo peso (2 kg). Todas las sesiones se llevaron a cabo en

el polideportivo del instituto y fueron supervisadas por el investigador principal.

Unidad Didactica de Fuerza

Durante 8 semanas se realizaron 2 sesiones semanales orientadas a todas las
manifestaciones de la fuerza (general, méxima, velocidad, resistencia, etc.). Cada una de las
sesiones (Tabla n°l1) tuvo una duracién de 60 minutos y se emplearon distintos estilos de

ensefanza.
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Tabla n°1. Temporalizacion de las sesiones de la unidad didactica de fuerza y de las sesiones de test realizados.

Sesion Contenido Descripcién
T1 Test Lanzamiento de balén medicinal.
Juegos que implican saltos como relevos de obstaculos, relevos de sacos, carrera de
1 Saltos a vallag ) . ) _
vallas, situacion a resolver con material reciclable.
5 Salto a la Progresién de ejercicios de mas simples a mas complejos tanto de forma individual
comba €COmo por grupos.
Circuito de fuerza general compuesto por postas en la que se utiliza mjaterial
o diferente (pesas, balones medicinales, bancos, gomas, tirantes...) y se trabajan
3 Tonificacion o . i o o
distintos grupos musculares (abdominal, gliteo, cuadriceps, isquiotibiales, gemelo,
biceps, triceps...)
Circuito de fuerza general compuesto por postas en la que se utilizan material
o diferente (pesas, balones medicinales, bancos, gomas, tirantes...) y se trabajan
4 Tonificacion o . i o o
distintos grupos musculares (abdominal, gliteo, cuadriceps, isquiotibiales, gemelo,
biceps, triceps...)
Ejercicios en los que la resistencia a vencer es Unicamente el peso del individuo. Se
5 Autocargas | realizan en formato circuito o siguiendo las pautas del profesor con musica pcorde
con la intensidad de los ejercicios.
Ejercicios en los que la resistencia a vencer es Unicamente el peso del individuo. Se
6 Autocargas | realizan en formato circuito o siguiendo las pautas del profesor con musica pcorde
con la intensidad de los ejercicios.
Sesién llevada a cabo por un profesor especialista invitado que adapta los
7 Body Pump o _
ejercicios al nivel del alumnado.
Sesion llevada a cabo por un profesor especialista invitado que adapta los
8 Body Pump o .
ejercicios al nivel del alumnado.
3 q Juegos que se desarrollan por parejas, grupos pequefios y grupos grandes que
uegos de . y ] ) ]
9 requieren la cooperacion de chicos y chicas. Consisten en desplazar, transportar,
transporte . )
ayudar, arrastrar, etc. a compafieros a determinados lugares.

Para citar este articulo utilice la siguiente referencia: Castillo, D.; Rodriguez, J.; Yanci, J. (2016). Influencia de una Unidad Didéctica de fuerza en el rendimiento

de lanzamiento de balén medicinal en alumnos de bachillerato. Sportis Sci J, 2 (3), 343-355. DOI: http://dx.doi.org/10.17979/sportis.2016.2.3.1727

http://revistas.udc.es/
347



SPOP

Scientific Technical Journal

Sportis. Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, Educacion Fisica y Psicomotricidad
Sportis. Scientific Technical Journal of School Sport, Physical Education and Psychomotricity

Articulo Original. Influencia de una Unidad Didactica de fuerza en el rendimiento de lanzamiento de balén medicinal en alumnos de
bachillerato
Vol. Il, n . 3; p. 343-355, Septiembre 2016. A Corufia. Espafia ISSN 2386-8333

3 q Juegos que se desarrollan por parejas, grupos pequefios y grupos grandes que

uegos de . y ] ) )

10 requieren la cooperacion de chicos y chicas. Consisten en desplazar, transportar,
transporte

ayudar, arrastrar, etc. a compafieros a determinados lugares.

1 Juegos de | Juegos donde se manifiesta la velocidad de reaccion, velocidad gestual y velocidad
velocidad de desplazamiento.

12 Juegos de | Juegos donde se manifiesta la velocidad de reaccion, velocidad gestual y velocidad
velocidad de desplazamiento.

13 Juegos de | Juegos donde se manifiesta la resistencia aerébica y la anaerdbica.
resistencia

» Juegos de | Juegos donde se manifiesta la resistencia aerobica y la anaerébica.
resistencia

15 Sesion Los alumnos llevan a la practica una sesion que previamente preparan y que tiene
auténoma | relacion con alguno de los objetivos trabajados durante la unidad didactica.

16 Sesién Los alumnos llevan a la practica una sesién que previamente preparan y que tiene
autonoma | relacion con alguno-de los objetivos trabajados durante la unidad didactica.

T2 Test Lanzamiento de balén medicinal.

Test de lanzamiento de balon medicinal (LBM)

Todos los participantes realizaron dos lanzamientos de balén medicinal (LBM),
atendiendo al protocolo establecido previamente por Gonaus y Muller (2012). Tras la linea
gue marca el punto de partido, con los pies a la misma altura y ligeramente separados y el
bal6n sujeto con ambos manos por detras de la cabeza, flexionar ligeramente las piernas y
arquear el tronco hacia atras, los participantes lanzaban el balon medicinal lo mas lejos
posible. Los chicos lanzaron un balon de 3 kg de peso y las chicas de 2 kg (Blazquez, 1989).

El lanzamiento no era valido si: a) Se rebasaba la linea con los pies o el cuerpo después de

Para citar este articulo utilice la siguiente referencia: Castillo, D.; Rodriguez, J.; Yanci, J. (2016). Influencia de una Unidad Didéctica de fuerza en el rendimiento

de lanzamiento de balén medicinal en alumnos de bachillerato. Sportis Sci J, 2 (3), 343-355. DOI: http://dx.doi.org/10.17979/sportis.2016.2.3.1727

http://revistas.udc.es/
348



SPOI‘O

Scientific Technical Journal

Sportis. Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, Educacion Fisica y Psicomotricidad
Sportis. Scientific Technical Journal of School Sport, Physical Education and Psychomotricity

Articulo Original. Influencia de una Unidad Didactica de fuerza en el rendimiento de lanzamiento de balén medicinal en alumnos de
bachillerato
Vol. Il, n . 3; p. 343-355, Septiembre 2016. A Corufia. Espafia ISSN 2386-8333

lanzar, b) Se salia hacia adelante en la misma direccidn que salia el baldn, ¢) Se lanzaba con

una sola mano y d) No se efectuaba el lanzamiento saliendo el balon desde detras de la cabeza

La distancia (m) del lanzamiento se midi6é desde la linea de salida hasta el punto de primer
bote del balén (Neto y col., 2014). El tiempo de recuperacion entre cada lanzamiento fue de
60 s. Para el analisis estadistico se considero el mejor registro de los dos lanzamientos.

Anédlisis estadistico

Los resultados se presentan como media + desviacion tipica (DT) de la media. La
normalidad de los datos se analiz6 mediante las pruebas de Kolmogorov-Smirnov, con el fin
de verificar la necesidad de pruebas paramétricas 0 no paramétricas. Para determinar las
diferencias entre los resultados obtenidos en el T1 y el T2 para el total de los participantes, y
de forma independiente para el grupo de chicos y el de las chicas, se utiliz6 una prueba t de
muestras relacionadas. El porcentaje de cambio (%) entre el T1 y el T2 se calculé mediante la
formula: % = [(T2 — T1) / T1] x 100. El tamafio del efecto (TE) se calculé atendiendo al
meétodo propuesto por Hopkins y col. (2009). El TE fue interpretado como trivial (< 0,2), bajo
(0,2-0,6), moderado (0,6-1,2), alto (1,2-2,0), muy alto (2,0-4,0) y extremadamente alto (> 4,0)
(Hopkins y col., 2009). El andlisis estadistico se realiz6 con el programa Statistical Package
for Social Sciences (SP$Snc, versién 20,0 Chicago, IL, EE.UU.). La significatividad

estadistica se estableci6 en p < 0,05.

Resultados

Los resultados en el LBM tanto en el T1 como en el T2 para el total de la muestra, el
grupo de chicos y el grupo de chicas se muestran en la Tabla n° 2. Como se puede observar, se
obtuvo una mejora significativa en el LBM de todo el alumnado (p < 0,01; % = 6,28; d = -
0,34), en el grupo de los chicos (p < 0,01; % =7,41; d =-0,51) y en el grupo de las chicas (p <
0,01; % = 5,22; d = -0,28) después de la realizacién de la unidad didactica de fuerza de 8

semanas de duracion.

Para citar este articulo utilice la siguiente referencia: Castillo, D.; Rodriguez, J.; Yanci, J. (2016). Influencia de una Unidad Didéctica de fuerza en el rendimiento

de lanzamiento de balén medicinal en alumnos de bachillerato. Sportis Sci J, 2 (3), 343-355. DOI: http://dx.doi.org/10.17979/sportis.2016.2.3.1727

http://revistas.udc.es/
349



SPOIC‘D

Scientific Technical Journal

Sportis. Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, Educacion Fisica y Psicomotricidad
Sportis. Scientific Technical Journal of School Sport, Physical Education and Psychomotricity

Articulo Original. Influencia de una Unidad Didactica de fuerza en el rendimiento de lanzamiento de balén medicinal en alumnos de
bachillerato
Vol. Il, n . 3; p. 343-355, Septiembre 2016. A Corufia. Espafia ISSN 2386-8333

Tabla n° 2. Resultados obtenidos por todos los alumnos/as, el grupo de los chicos y el grupo de las chicas en el
lanzamiento del balén medicinal (LBM) antes (T1) y después (T2) del programa de intervencion.

T1-T2
Test Sexo T1 (mediat DT) T2 (mediat DT)
TE %

Todos

4,70 + 0,88 5,00 + 0,90** -0,34 bajo 6,28
(n =132)
Chicos

LBM (m) 5,16 £0,75 5,54 + 0,75** -0,51 bajo 7,41
(n =57)
Chicas

4,34 +0,80 4,57 +0,77* -0,28 bajo 5,22
(n=75)

TE = tamafio del efecto, % = porcentaje de cambio entre T1 y T2. ** Diferencias significativas entre T1 y
T2 (p <0,01)

Discusion

El entrenamiento de las capacidades fisicas basicas en adolescentes, y especialmente
de la fuerza muscular, desempefia un papel importante dentro de una formacion fisica general
y multilateral. Debido al aumento de jévenes obesos o con sobrepeso en las ultimas décadas,
lo que conlleva a aumento de la adiposidad en el organismo y consecuentemente a un
descenso en el rendimiento fisico de los jovenes, es totalmente necesario un entrenamiento de
fuerza y de resistencia adecuado a la edad (Sacchetti y col., 2012). El objetivo de este estudio
fue analizar el efecto de una unidad didactica de fuerza en la capacidad de lanzamiento de
balon medicinal (LBM) en los chicos y chicas de primero de bachillerato de un centro
educativo. Este es el primer estudio que mostro evidencia cientifica sobre la efectividad de la
mencionada unidad didactica en un indicador de rendimiento de potencia del tren superior.
Los principales resultados reportaron una mejora significativa, tanto en chicos como en
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chicas, en la capacidad de LBM tras la realizacion de 16 sesiones orientadas al trabajo de la

fuerza en sus distintas manifestaciones durante un periodo de 8 semanas.

El test de LBM ha sido utilizado en el ambito deportivo y educativo para medir la
potencia de las extremidades superiores (Davis y col., 2008). Este test ha demostrado ser
valido y fiable (Mayhew vy col., 1993), sin embargo, es dificil comparar los resultados de los
distintos estudios debido a los diferentes tipos de lanzamientos (Davis y col., 2008; Mayhew y
col., 1993; Faigenbaum y col., 2010). En un estudio realizado con 20 atletas adolescentes (14-
18 afios), se registraron valores medios 3,48 m en el test de LBM con un peso del balén
medicinal de 4 kg desde posicidn de pie, sin encontrarse diferencias significativas atendiendo
al género (Faigenbaum y col., 2010). En cambio, Castro-Pifiero y col. (2009) testaron a 513
nifios espanoles (10-11 afios) y demostraron que los chicos alcanzaban mayor distancia que
las chicas (7,11 vs. 6,18 m) utilizando un balén de baloncesto. Por otro lado, Salonia y col.
(2004) mostraron valores de 3,47 m de distancia alcanzada con nifios de 10-11 afos utilizando
un balon de 2,7 kg. Aunque es dificil de comparar nuestros resultados con los obtenidos en
investigaciones previas, sobre todo debido a los diferentes métodos utilizados, parece que en
la adolescencia (14-18 afios) se observan diferencias en el LBM entre chicos y chicas. Asi
pues, seria interesante la realizacidon de otro tipo de test que implique a la musculatura del tren
superior, lo que permitiria describir la evolucion de la fuerza de las extremidades superiores

en esta etapa critica en la maduracion de los jovenes.

Una mejora de la fuerza muscular de las extremidades superiores esta relacionado a un
mejor nivel de condicion fisica (Neto y col., 2014). Por ello, toma especial relevancia la
implementacion de programas de actividad fisica o practica deportiva que supongan una
mejora de la fuerza en cualquiera de sus manifestaciones. Neto y col. (2014) observaron una
mejora del rendimiento en el LBM (Pretest = 3,1 £ 0,7 m vs. Postest = 3,3 + 0,5 m), pero en
este caso con balones de 5 kg de peso, en estudiantes masculinos de secundaria que realizaban
3 sesiones semanales de 60 min de duracion basadas en la practica de distintas modalidades
deportivas. En nuestro estudio también se reportdé una mejora significativa en el LBM tras un
programa de intervencion de 8 semanas tanto en el grupo de los chicos (T1 = 5,16 + 0,70 m

vs. T2 =5,54 £ 0,75 m) como en el grupo de las chicas (T1 =4,34 + 0,80 mvs. T2 =457 +
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0,77 m). Estos resultados ponen de manifiesto que la unidad didactica de fuerza realizada
durante las sesiones de educacion fisica generd una mejora de la capacidad de LBM en el
alumnado de primero de bachillerato. Las futuras lineas de investigacion deberian ir
encaminadas en describir y comparar la evolucién de la fuerza en las extremidades superiores,
mediante test de lanzamiento de balon medicinal, a lo largo de la adolescencia. Para ello, se
recomienda estandarizar el peso del baldn, la posicion del cuerpo y el tipo de lanzamiento.
Asi mismo, seria interesante determinar si el rendimiento en los test de fuerza de las

extremidades superiores correlaciona con las inferiores.

Este estudio no esti exento de limitaciones. Primero, considerando que la motivacion
de los estudiantes hacia la asignatura de educacion fisica no es la misma para todos, podria
haber sido interesante determinar la motivacién de los participantes antes de la investigacion.
Segundo, aunque todos los estudiantes que participaron en este estudio realizaron las dos
sesiones de testeo (T1 y T2), es posible que alguno de los participantes se perdiesen alguna
sesion durante el programa de intervencion, y este hecho no esta contemplado en el disefio de
la investigacion. Ademas, algunos de los estudiantes practicaban deporte u otras actividades
fisicas en horario extraescolar, por lo que la carga de entrenamiento no es la misma para todos

los estudiantes.
Conclusiones

La unidad didactica de fuerza, que consistia en 16 sesiones con una duracién de 60
minutos por sesioén y que se realizaron en 8 semanas consecutivas, generdé una mejora en la

capacidad de LBM en los chicos y las chicas de primero de bachillerato.
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