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Resumen

El objetivo de este estudio fue analizar el efeldaina unidad didactica de condicion fisica
en la capacidad de salto horizontal con manosslif¢iML). Participaron 134 alumnos/as
pertenecientes al curso Primero de Bachillerato ldstituto Benjamin de Tudela y
distribuidos en 6 clases, de los cuales 59 eraroshy 75 eran chicas. Al inicio del curso
académico (Pretest) se llevd a cabo la sesionldeac#dn de la capacidad de SHML de todos
los participantes. Tras un programa de intervend®® semanas, en el cual fue desarrollada
la unidad didactica de condicidn fisica, se volaidealizar el mismo test (Postest). Los
resultados mostraron una mejora significativa (p0,81) en el SHML de todos los
participantesA% = 5,87; d = -0,27), de solo el grupo de los chi@do = 5,22d = -0,40) y de
solo el grupo de las chicas% = 6,92; d = -0,33) después de las 8 semanageatgencion.

La unidad didactica de condicion fisica, que cdfesisn 16 sesiones con una duracién de 60
minutos por sesion y que se realizaron en 8 sen@reecutivas, genera una mejora en la
capacidad de SH en los chicos y las chicas de prideebachillerato.
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Abstract

The aim of this study was to analyze the effech ghysical condition unit on the horizontal
jump with arm swing capacity (SHML). 134 studemstresponding to *Lhigh school level
of Benjamin Institute, participated in this stu8@. were boys and 75 were girls. At first of the
academic year (Pretest), the session of assessmhaéhe SHML was performed by all
participants. After a 8-week intervention program,which a physical condition unit was
carried out, the session of assessment of the SkM$& again performed (Postest). The
results showed a significant improvement (p < 0j65he SHML in all participantsA® =
5,87; d =-0,27), in boysA@6 = 5,22; d = -0,40) and in girla% = 6,92; d = -0,33) after a 8-
week intervention program. Physical condition uthiat, consists in 16 sessions with 60
minutes per session and 8 consecutive weeks, iddarc@nprovement on the horizontal jump
capacity in boys and girls of th& high school level.

Keywords

Education, intervention, strength, jumping, lowerlds.

Introduccion

El Real Decreto (3473/2000) propone como uno deptoxipales objetivos, dentro
del bloque 1 (higiene personal, habitos saludaplesndicion fisica), valorar la practica
habitual y sistematica de actividades fisicas consalio para mejorar las condiciones de
salud y calidad de vida en la asignatura de edédtsica durante la etapa de secundaria y
bachillerato. El hecho de mejorar las cualidadegds basicas es determinante para el
desarrollo integral del adolescente y esto reperpositivamente en la salud (Fairclough,
Stratton y Badwin, 2002; Portoles y Gonzalez, 2(8#isberg y Pedersen, 2010). En este
sentido, Thorburn y col. (2011) afirman que la edi@n fisica puede contribuir a la mejora
de la salud y el bienestar, aspecto que tambiénrefiejado en el curriculum. Por ello, la
condicion fisica se convierte en uno de los pila@we los que se sustenta el curriculum en
esta etapa educativa (Martinez-Lopez, 2003; Nekbity y Sisson, 2016). Asi pues, seria
interesante conocer el efecto que tiene la apboade distintas unidades didacticas de este
bloque de contenidos en el alumnado de bachillehatante el curso académico.

Una de las claves de la educacion fisica es cociaieal alumnado de la importancia
de un estilo de vida activo y saludable en la a@ecia, ya que el sedentarismo es una de las

principales causas de los problemas de saludaado be la vida (Eisenmann y Malina, 2005;

Para citar este articulo utilice la siguiente referencia: Castillo, D.; Rodriguez, J.; Yanci, J. (2017). Efecto de una Unidad Didactica de condicidn fisica en la

capacidad de salto horizontal en alumnado de Bachillerato. Sportis Sci J, 3 (1), 161-172 . DOl:http://dx.doi.org/10.17979/sportis.2017.3.1.1730

http://revistas.udc.es/

162



SPmQ

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. Efecto de una Unidad Didéactiaacbndicion fisica en la capacidad de salto hoté@n alumnando de Bachillerato
Vol. lll, n°. 1; p. 161-172, Enero 2017. A Coruiispafia ISSN 2386-8333

Fernandez, Canet y Gine-Garriga, 2016; Jansen)20@practica de actividad fisica ayuda a
mejorar los niveles de fuerza muscular especialnentel tren inferior (Santiago, Granados,
Quintela y Yanci, 2015; Yanci, Vinuesa, Rodriguezght y Yanci 2016). Para medir y
evaluar la capacidad de generar fuerza de lasnextaeles inferiores se han utilizado, entre
otro tipo de pruebas, tanto test de salto verticalo de salto horizontal (Meylan y col., 2009;
Castillo, Rodriguez-Negro y Yanci, 2016). Por ejemmBanchez, Garcia-Calvo, Leo, Parejo y
Gomez (2009) mostraron mejores valores en el datgzontal (SH) en alumnos que
realizaban actividad fisica extraescolar o entréaatm en un club deportivo participando en
competicion federada que los alumnos que no réaiza&ste tipo de actividades deportivas.
Otros autores, que diferenciaron el rendimientele®H por sexo, observaron que los chicos
obtenian mejores marcas que las chicas en la d@achillerato (Martinez-Lopez, 2003,
Alonso-Pérez, 2002). Sin embargo, no hemos enamisaidencias que hayan analizado el
efecto que tiene la realizacion de una determinamidad didactica relacionada con la
condicion fisica en el rendimiento del test de SHesta etapa educativa. Este conocimiento
aportaria informacion muy relevante de cara a implgar unidades didacticas muy similares
en la programacion del curso de bachillerato @gesignatura de educacion fisica.

Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue aaalel efecto de una unidad didactica
de condicion fisica en la capacidad de salto hotaiocon manos libres (SHML) en el

alumnado de un curso de primero de bachillerato.

Material y Método
Participantes

En este estudio participaron 134 alumnos (16,&4afips; 61,7 = 11,1 kg; 1,68 + 0,09
m; 21,9 + 3,1 kg-ff) pertenecientes al curso de Primero de Bachitled®! Instituto
Benjamin de Tudela (Navarra) y distribuidos enaes, de los cuales 59 eran chicos (16,5 +
0,8 afios; 64,1+ 12,6 kg; 1,73 + 0,11 m; 21,81kg)- n?) y 75 eran chicas (16,9 + 0,7 afios;
59,7 + 9,3 kg; 1,70 + 0,15 m; 22,0 + 3,1 kif)m Todos los padres, madres o tutores legales
de los participantes firmaron el consentimientorimfado antes de comenzar la investigacion.
El estudio siguié las pautas marcadas en la Dedfarale Helsinki (2013), y se realizé bajo
los estandares éticos establecidos para invesiigggien ciencias del deporte y del ejercicio
(Harris y Atkinson, 2013).
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Procedimiento

Antes de comenzar la investigacion se realizaroiayaesiones de familiarizacion del
test a realizar. En ellas, se explicO la ejecuctamrecta de la pruebas a través de
explicaciones orales y demostraciones, y los ppaintes pudieron realizarla de forma
practica entre 10 y 12 ocasiones. En el mes dee®dmie, al inicio del curso académico
(Pretest) se llevo a cabo la sesion de valorackola dapacidad de salto horizontal con contra
movimiento y manos libres (SHML) de todos los mdpantes. Tras un programa de
intervencidon de 8 semanas, en el cual fue desadiela unidad didactica de condicidn fisica,
en el mes de noviembre (Postest), se volviéo azarakl mismo test. Durante este periodo
todos los participantes realizaron las sesionagidliis por el profesor de la asignatura de
educacion fisica donde se implementod la unidadcticd de condicion fisica. Antes de la
realizacion de los test se realiz6 un calentamiestandar que consistié en 5 min de carrera a
baja intensidad, dos aceleraciones de 20 m y 6sshltrizontales. Las sesiones de test se
realizaron en el horario lectivo (9-15h) coincidiencon las sesiones de la asignatura de
educacion fisica, en un polideportivo multiusos soelo de parquet y fueron supervisadas

por el investigador principal.

Unidad Didéactica de Condicion Fisica

La unidad didactica de condicion fisica se desiérdurante 16 sesiones con una
duracién de 60 minutos por sesidn y que se realizan 8 semanas consecutivas. A
continuacion se detallan las actividades a reafizael alumnado en cada una de las sesiones
(Figura n° 1):
Sesion 1 (S1): Saltos a vallas. Juegos que impsialins como relevos de obstaculos, relevos
de sacos, carrera de vallas, situacion a resotwemuaterial reciclable (atravesar el rio sin
mojarse).
Sesion 2 (S2): Salto a la comba. Progresion deieij@s de mas simples a mas complejos
tanto de forma individual como por grupos.
Sesion 3 (S3): Tonificacion. Circuito de fuerza gyah compuesto por postas en la que se
utiliza material diferente (pesas, balones medies)dancos, gomas, tirantes...) y se trabajan
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distintos grupos musculares (abdominal, gluteodgodps, isquiotibiales, gemelo, biceps,
triceps...)

Sesion 4 (S4): Tonificacion. Circuito de fuerza gyah compuesto por postas en la que se
utilizan material diferente (pesas, balones medlesy bancos, gomas, tirantes...) y se
trabajan distintos grupos musculares (abdominakegl cuadriceps, isquiotibiales, gemelo,
biceps, triceps...)

Sesion 5 (S5): Autocargas. Ejercicios en los quedsstencia a vencer es Unicamente el peso
del individuo. Se realizan en formato circuito gusendo las pautas del profesor con musica
acorde con la intensidad de los ejercicios.

Sesion 6 (S6): Autocargas. Ejercicios en los quedsstencia a vencer es Unicamente el peso
del individuo. Se realizan en formato circuito gusendo las pautas del profesor con musica
acorde con la intensidad de los ejercicios.

Sesion 7 (S7): Body Pump. Sesién llevada a cabaipgrrofesor especialista invitado que
adapta los ejercicios al nivel del alumnado.

Sesion 8 (S8): Body Pump. Sesion llevada a cabaupagirofesor especialista invitado que
adapta los ejercicios al nivel del alumnado.

Sesion 9 (S9): Juegos de transporte. Juegos glesagollan por parejas, grupos pequefios y
grupos grandes que requieren la cooperacion de<hicchicas. Consisten en desplazar,
transportar, ayudar, arrastrar, etc. a compafhedeseaminados lugares.

Sesion 10 (S10): Juegos de transporte. Juegogiesarrollan por parejas, grupos pequenos
y grupos grandes que requieren la cooperacion wesly chicas. Consisten en desplazar,
transportar, ayudar, arrastrar, etc. a compafedeseaminados lugares.

Sesion 11 (S11): Juegos de velocidad. Juegos dmndeanifiesta la velocidad de reaccion,
velocidad gestual y velocidad de desplazamiento.

Sesion 12 (S12): Juegos de velocidad. Juegos dandeanifiesta la velocidad de reaccion,
velocidad gestual y velocidad de desplazamiento.

Sesion 13 (S13): Juegos de resistencia. Juego® dentanifiesta la resistencia aerobica y la
anaerobica.

Sesion 14 (S14): Juegos de resistencia. Juego® dentanifiesta la resistencia aerdbica y la

anaerobica.
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Sesion 15 (S15): Sesién autdnoma. Los alumnosrllevala practica una sesion que
previamente preparan y gue tiene relacion con alglenlos objetivos trabajados durante la
unidad didactica.

Sesion 16 (S16): Sesion autonoma. Los alumnosrllevala practica una sesion que
previamente preparan y gue tiene relacion con alglenlos objetivos trabajados durante la

unidad didactica.

Test Salto Horizontal
Juegos de velocidad
Juegos de velocidad
Sesion auténoma
Sesion autonoma
Test Salto Horizontal

Saltosa vallas

Saltoa lacomba

Juegos de transporte
Juegos de transporte
Juegos de resistencia
Juegos de resistencia

Tonificacion
Tonificacion
Body Pump
Body Pump

S$10|S11|S12 513514515 S16

Figura n® 1. Temporalizacién de las'sesiones (¥ daidad didactica de condicion fisica y de ksianes de
test realizados.

Test de salto horizontal con contra movimiento ynosdibres (SHML)

Todos los participantes realizaron dos saltos botaes con contra movimiento y
manos libres (SHML), atendiendo al protocolo estelblb previamente por Ramirez-
Campillo y col. (2015). Los participantes realizatos SHML comenzando de la posicion de
parado. Cada participante comenzo el salto impdtssan con los brazos y flexionando las
rodillas justo detras de la linea dibujada en elsgue marcaba la salida. Saltaron lo mas
lejos posible aterrizando sobre dos pies. La disdafm) del salto se midié desde la linea de
salida hasta el punto de apoyo del talon mas estcad oturco y col., 2015). El tiempo de
recuperacion entre cada salto fue de 90 s. Paaaatisis estadistico se considerd el mejor
registro de los dos saltos (Maulder y Cronin, 2089y otro lado, el coeficiente de variacion
(CV) reportado por una poblacion de edad similarpeevios estudios, habia sido excelente
(CV = 2,33%) (Santiago y col., 2015). El test deNMBHha demostrado ser valido, fiable y

sensible para valorar la fuerza del tren inferioekeje horizontal (Manulder y Cronin, 2005;
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Ramirez-Campillo et al., 2015) y ha sido utilizaclen anterioridad en otros estudios con
jovenes atletas (Yanci, Castillo, Vizcay, Pitillgdturricastillo, 2016; Yanci, lturricastillo,
Vizcay, Pitillas y Castillo, 2016).

Analisis estadistico

Los resultados se presentan como media + desvidip@a (DT) de la media. La
normalidad de los datos se analiz6 mediante lasbpside Kolmogorov-Smirnov, con el fin
de verificar la necesidad de pruebas paramétricas paramétricas. Para determinar las
diferencias entre los resultados obtenidos en eteBr y el Postest para el total de los
participantes, y de forma independiente para gb@de chicos y el de las chicas, se utilizé
una prueba t de muestras relacionadas. El delthiogi?so), porcentaje de la diferencia entre
el pretest y el postest se calcul6 mediante la déam (%) = [(Postest - pretest) / pretest] x
100. El tamafio del efecto (d) se calcul6 atendiealdnétodo propuesto por Cohen (1988).
Tamanos del efecto menores a 0,2, entre 0,2-O1%¢ é5-0,8 0 mayores de 0,8 fueron
considerados trivial, bajo, moderado o alto, rebp@mente. El analisis estadistico se realizo
con el programa Statistical Package for Socialr®eis (SPS3Inc, versién 20,0 Chicago, IL,
EE.UU.). La significatividad estadistica se estaidlen p < 0,05.

Resultados

Los resultados en el SHML tanto en el Pretest cemel Postest para el total de la
muestra, el grupo de chicos y el grupo de chicasisastran en la Figura n° 2. Como se puede
observar, se obtuvo una mejora significativa eBHML de todos los alumnos/as (p < 0,01,
A% = 5,87; d = -0,27), en el grupo de los chicosx (p,01;A% = 5,22, d = -0,40) y en el
grupo de las chicas (p < 0,04% = 6,92, d = -0,33) después de la realizacibnadenidad

didactica de condicion fisica de 8 semanas de afurac
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Figura n°® 2. Resultados mostrados por todos loaradg/as, el grupo de los chicos y el de las cténad salto
horizontal con manos libres (SHML) antes (Pretgst®spués (Postest) del programa de intervencion.
** (p < 0,01) diferencias significativas entre eetest y el postest.

Discusion

El objetivo de este estudio fue analizar el efeldaina unidad didactica de condicion
fisica en la capacidad de salto horizontal con mditwmes (SHML) en el alumnado de
Primero de Bachillerato. Este es el primer estugii® hemos encontrado que mostro
evidencia cientifica sobre la efectividad de |la ai@mada unidad didactica en un indicador de
rendimiento de potencia del tren inferior. Los pipales resultados reportaron una mejora
significativa, tanto en chicos como en chicas,adedpacidad de SHML tras la realizacion de
16 sesiones en la asignatura de educacion fisicantguun periodo de 8 semanas. Los
resultados obtenidos coinciden con aquellos regostgpor otros autores (Martinez-Lopez,
2003; Pérez-Alonso, 2002) que valoraron la capdcittaSH en el alumnado de bachillerato
diferenciando a los chicos y a las chicas perompuanalizaron el efecto de unidad didactica
alguna.

Una mejora de la fuerza muscular de las extremglatferiores estq asociada a un
mejor nivel de condicién fisica (Santiago y coD12 Yanci y col., 2016), y por ende, a un
beneficio desde un punto de vista de la salud (lgis&n y Malina, 2005, Fernandez y col.,
2016; Jansen, 2007). Por ello, toma especial retgada implementacion de programas de

actividad fisica o practica deportiva que supongaa mejora de la fuerza en cualquiera de
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sus manifestaciones (Abellan y Herndndez-MartiB@16; Castillo y col., 2016). Neto y col.
(2014) observaron una mejora del SH (Pretest =13 m vs. Postest = 1,7 £+ 0,4 m) en
estudiantes masculinos de secundaria que realizabsgsiones semanales de 60 min de
duracién basadas en la practica de distintas nuzibds deportivas. En nuestro estudio
también se reportdé una mejora significativa enHI& tras un programa de intervencién de
8 semanas. Ademas, estas diferencias también faermtatadas al dividir al grupo en chicos
(Pretest = 1,94 + 0,24 m vs. Postest = 2,03 + 24y chicas (Pretest = 1,47 £ 0,30 m vs.
Postest = 1,57 £ 0,31 m). Estos resultados ponematefiesto que la unidad didactica de
condicion fisica realizada durante las sesionesdieacion fisica gener6 una mejora en la

capacidad de SHML en el alumnado de primer curddeddillerato.

Conclusiones

La unidad didéactica de condicion fisica, que cdfesisn 16 sesiones con una duracién
de 60 minutos por sesion y que se realizaron emtasas consecutivas, generé una mejora
en la capacidad de SHML en los chicos y en lasashile primero de bachillerato. Asi pues,
dado las mejoras obtenidas por el alumnado encess® académico, se recomienda a los
profesores de la asignatura de educacién fisicatengan presentes estos resultados. Asi
mismo, se sugiere que las sesiones de la unid@dtdia de condicion fisica sean enfocadas
a actividades de tonificacion en las cuales el ahdo aprenda la correcta utilizacion del
material y la adecuada técnica en los ejercicidampién a actividades ludicas (p. e. juegos,
dinamicas grupales) en las cuales mediante elutiks&l alumnado logre una mejora del

acondicionamiento fisico.
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