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Resumen. Introduccién: Los nifios con bajos niveles de actividad fisica durante la etapa escolar son un problema bastante relevante y
dificil de abordar, puesto que las conductas sedentarias presentan una alta prevalencia desde la primera infancia. Objetivos: Analizar los
efectos de un programa de ejercicios con balon aplicado durante 32 semanas sobre la condicion fisica general en estudiantes rusos de
educacion primaria. Métodos. Estudio cuasiexperimental, no aleatorizado. La muestra estuvo compuesta por 60 escolares de 9 a 10
afios pertenecientes al colegio niimero 52 de la ciudad de Kirov (Rusia). Los escolares fueron divididos en un grupo control (n=30) y
un grupo experimental (n=30); Ambos grupos realizaron las lecciones de educacion fisica de acuerdo con el plan de estudios de la
escuela, sin embargo, el grupo experimental ademas realizo series de ejercicios fisicos con pelotas de baloncesto para el desarrollo de
las cualidades fisicas. En el estudio experimental se utilizaron las siguientes pruebas de control; Sit and reach, long jump, pull-up,
abdominal curl and shuttle running. Resultados: Ambos grupos mejoraron los indicadores de condicion fisica. sin embargo, solo el
grupo experimental mostré cambios significativos en las pruebas Sit and reach (71%; p<0,05), pull-up (87,5%; p<0,05), abdominal
curl (29%; p<0,05), shuttle running y long jump (10%; p<0,05). Conclusion: Un programa de ejercicios con balon puede mejorar
significativamente la condicion fisica general. No obstante, futuras investigaciones debieran considerar los posibles procesos de inter-
ferencia relacionados al desarrollo simultaneo de multiples cualidades fisicas.
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Abstract. Background: Children with low levels of physical activity during school years are a very relevant and difficult problem to
address, since sedentary behaviors have a high prevalence from early childhood. Objectives: To analyze the effects of a 32-week ball
exercise program on general physical condition in Russian primary school students. Methods. Quasi-experimental, non-randomized
study. The sample was made up of 60 schoolchildren aged 9 to 10 years belonging to school number 52 in the city of Kirov (Russia).
The schoolchildren were divided into a control group (n=30) and an experimental group (n=30); Both groups performed physical
education lessons according to the school curriculum, however, the experimental group also performed series of physical exercises
with basketballs for the development of physical qualities. The following control tests were used in the experimental study; Sit and
reach, long jump, pull-up, abdominal curl and shuttle running. Results: Both groups improved physical condition indicators. However,
only the experimental group showed significant changes in the Sit and reach tests (71%; p<0.05), pull-up (87.5%; p<0.05), and
abdominal curl tests (29%; p <0.05), shuttle running and long jump (10%; p<0.05). Conclusion: A ball exercise program can signif-
icantly improve overall physical fitness. However, future research should consider possible interference processes related to the sim-
ultanecous development of multiple physical qualities.
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Introduccion

Los nifos con bajos niveles de actividad fisica poseen un
alto riesgo de sufrir diversas patologias producto del pro-
ceso de inhibicion del sistema inmunologico, conllevando
las conductas sedentarias impactos directos sobre el desa-
rrollo fisico conducente al envejecimiento prematuro y dis-
capacidad temprana en poblacion pediatrica (Beller, Benns-
tein, & Gotte, 2021).

En la actualidad, se sabe que la falta de estilos de vida
saludable junto con los elementos tecnologicos presente en
la vida cotidiana han potenciado el déficit motor expresado
en actividades tan simples como el caminar (Chaput et al,
2020; Fuentes-Barria, Aguilera-Eguia, & Gonzalez-Wong,
2022; Gornicka et al 2020; Soto Jara, & Fuentes-Barria,
2022; Wu, Han, Zhang, Luo, Hu, & Sun, 2017), donde la
evidencia ha reportado que los nifios con un régimen motor
mejorado, es decir, que realizan al menos un promedio de
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150 minutos de actividad fisica a intensidad moderada a vi-
gorosa a lo largo de la semana pueden logran un medio efi-
caz para prevenir la fatiga mental contribuyen a un aumento
constante del rendimiento escolar y fisico (de Greeft, Bos-
ker, Oosterlaan, Visscher, & Hart-man, 2018; Fuentes-Ba-
rriaetal, 2022; Soto Jara, & Fuentes-Barria, 2022; Watson,
Timperio, Brown, Best, & Hesketh, 2017). En este sentido,
el dominio de las acciones motrices esta asociado no solo a
la formacion de una habilidad, sino también al desarrollo de
ciertas caracteristicas que permiten realizar actividades in-
volucrando niveles de fuerza, velocidad, resistencia, agili-
dad y movilidad optimos para cubrir las necesidades articu-
lares, siendo el conocimiento de los patrones motores rele-
vante para lograr encontrar un equilibrio entre el trabajo
tecnico y el resultado cuantitativo determinado por las eta-
pas sensibles del desarrollo fisico en funcion de la edad bio-
logica (Fuentes-Barria, Aguilera-Egufa, & Gonzalez-Wong,
2021; Jayanthi, Post, Laury, & Fabricant, 2019), donde, a
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menudo los cambios sobre el desarrollo de las cualidades
motoras ocurren en la escuela primaria, siendo aconsejable
llevar a cabo estimulos fisicos intencionados cuando se ob-
serva un crecimiento etario mas intenso para aprovechar las
etapas sensibles del desarrollo motriz, puesto que, una vez
pasado estos periodos es muy dificil lograr cambios signifi-
cativos en el futuro (Jayanthi et al, 2019; Myer et al, 2015;
Myer et al, 2016).

En cuanto a esto, algunos autores han sefialado que el
desarrollo de las cualidades motoras es una de las tareas cen-
trales de la educacion fisica escolar y su solucion debe lle-
varse a cabo de forma integral, desde una edad temprana a
través de la realizacion de acciones motoras combinadas
producto de que las cualidades motrices siempre se mani-
fiestan en formas complejas, siendo muy dificil determinar
qué cualidad lidera al realizar una accién motora en particu-
lar (Fuentes-Barria et al, 2021; Drouven, & Grossmann,
2016). En este sentido, es posible desarrollar las cualidades
fisicas basicas (velocidad, fuerza y resistencia muscular)
tanto con la ayuda de ejercicios generales como especificos,
donde el dominio de multiples ejercicios sera un factor de-
terminante para una correcta ejecucion de habilidades mo-
toras (correr, saltar y lanzar), cuyo desarrollo se relaciona a
su vez con la condicion fisica general como proceso integral
en la educacioén fisica escolar. (Adi-Japha, Berke, Shaya, &
Julius, 2019; Drouven, & Grossmann, 2016; Flores, Rodri-
gues, Copetti, Lopes, & Cordovil, 2019; Kokol, Vosner,
Zavrsnik, Vermeulen, Shohieb, & Peinemann, 2020)

Por tanto, es posible que en cada clase se pueda lograr
un aumento significativo de todas las habilidades motrices y
cualidades fisicas a traves del tiempo y volumen de carga
emplazados, siendo un medio muy eficaz para la mejora in-
tegral de las habilidades motrices y cualidades fisicas movi-
lizadoras tanto del deporte como los juegos presentes du-
rante la realizacion de una clase de educacion fisica (Adi-
Japha et al, 2019; Drouven et al, 2016; Flores, Rodrigues
et al, 2019; Kokol et al, 2020). Por esta razon, el objetivo
del estudio fue analizar los efectos de un programa de ejer-
cicios con balon aplicado durante 32 semanas sobre la con-
dicion fisica general en estudiantes rusos de educacion pri-

maria.
Material y métodos

Estudio cuasiexperimental no aleatorizado, basado en el
“Reporte Transparente de Evaluaciones con Disefios No
Aleatorios” (Fuller, Pearson, Peters, & Anderson, 2012).
Este estudio fue aprobado por el Comité de Etica en Inves-
tigacion de la Universidad Estatal de Vyatka (Rusia), siendo
los participantes autorizados por el padre o tutor legal me-
diante un consentimiento informado de acuerdo con los es-
tandares éticos establecidos en la Declaracion de Helsinki
(World Medical Association, 2013)

Participantes

El estudio se llev6 a cabo en la escuela nimero 52 de la
ciudad de Kirov, a ella asistieron 60 escolares de tercer
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grado, cuyas edades absolutas oscilaron entre los 9 a 10
afios, siendo la distribucion de estos nifios realizada en dos
grupos seglin su clase, donde el grupo control fue confor-
mado por 30 nifios de la clase 3A, mientras que el grupo
experimental se conformo por 30 nifios de la clase 3B. Los
criterios de elegibilidad fueron los siguientes.

Criterios de inclusion:

* Nifios de 9-10 afos que asisten al colegio nimero 52
de la ciudad de Kirov (Rusia).

* Nifios que no presenten enfermedades agudas o croni-
cas que les impidan participar en el experimento.

Criterio de exclusion:

* Nihos que no aceptaron participar en el experimento
si su padre o tutor legal no firmo el consentimiento infor-
mado.

Intervencién

El experimento pedagogico se llevo a cabo sin interrup-
cion segan el calendario escolar de la Federacion Rusa, cuyo
periodo abarco 32 semanas distribuidas entre el 9 de sep-
tiembre de 2022 y el 19 de mayo de 2023. Los nifios del
grupo control (GC) participaron en el programa escolar es-
tandar de educacion fisica en la escuela, donde no se inclu-
yeron actividades extracurriculares o extraescolares (Kai-
nov, & Kuryerova, 2019). Las clases se impartieron 3 veces
por semana durante 40 minutos. Los nihos del grupo expe-
rimental (GE) participaron en el mismo programa, pero las
lecciones se llevaron a cabo utilizando conjuntos de ejerci-
cios desarrollados para el desarrollo de la condicion fisica
general utilizando pelotas de baloncesto.

La tarea principal consisti6 en utilizar un conjunto de
ejercicios en una leccion de educacion fisica para el desarro-
llo de las cualidades motoras en condiciones de un de
tiempo limitado con una regulacion estricta y dosificacion
individual de los ejercicios. Al mismo tiempo, el desarrollo
de las habilidades motoras se relacion6 estrechamente con
el desarrollo curricular del programa escolar. Por lo tanto,
los ejercicios complejos incluyeron una estructura similar a
las habilidades y destrezas de una seccion particular del plan
de estudios. Esto contribuyo a la mejora de las habilidades
incluidas en el material formativo, donde dependiendo de
las tareas de la leccion, los ejercicios complejos se planifica-
ron durante 8 a 10 minutos. Los ejercicios para el desarrollo
de la agilidad y la velocidad consideraron:

* Lanzar una pelota hacia arriba con una mano y atraparla
con la otra.

* Pases con atrapada de balon entre compatfieros situados
a una distancia de 3 metros

* Pases de dos balones al mismo tiempo entre compane-
ros situados a una distancia de 3 metros

* Correr boteando dos balones.

* Impulsar dos balones en un lugar y en movimiento con
diferentes alturas de rebote (simultanea y alternativa-
mente).

* Lanzar el balon hacia arriba, realizar un salto mortal
hacia adelante, atrapar la pelota después del primer rebote
en el suelo.
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* Pasar el balon por detras y atraparlo por delante con
las dos manos.

* Lanzar la pelota sobre ti, dar algunas palmadas y atra-
par la pelota

Para estimular el desarrollo de las habilidades de veloci-
dad, fuerza y coordinacion muscular se considero:

* Flexion de brazo en posicion de cubito ventral con una
mano sobre el balon.

* Desde el sillin, las piernas estan rectas, levantando las
piernas en una esquina, moviendo la pelota debajo de los
pies, regresa a la posicion inicial.

* Sentado en el suelo, poner los pies en el banco, realizar
la transferencia al compafiero.

* Lanzadera de carrera con balén impulsado 3X10m.

* Conducir un bal6n con el contorno de los bastidores.

* Conducir un balon para luego tirar al aro.

* Sostener un balon entre las piernas mientras se avanza.

* Pasar el balon al compatiero y tirar en su lugar.

Objetivo

Este trabajo se plante6 como objetivo analizar los efec-
tos de un programa de ejercicios con balon aplicado durante
32 semanas sobre la condicion fisica general en estudiantes
rusos de educacion primaria. En este trabajo se planteo la
hipotesis de que la introduccion de series de ejercicios desa-
rrolladas con el uso de pelotas de baloncesto puede mejorar
el nivel de desarrollo fisico en escolares.

Variable

Las pruebas de control utilizaron ejercicios que reflejan
la naturaleza de la actividad motora y son ampliamente uti-
lizados en las actividades cientificas y en la practica (Kainov,
& Kuryerova, 2019). Al seleccionar las pruebas se conside-
raron ejercicios simples y accesibles para todos los sujetos,
ademas de diversos. Tanto, el grupo control como experi-
mental fueron evaluados pre y post intervencion con los si-
guientes ejercicios:

Sit and reach test (Mayorga-Vega, Merino-Marban, &
Viciana, 2014): Esta prueba es determinada por el grado de
inclinacion del tronco hacia adelante. El sujeto en posicion
sentada en el suelo se inclina hacia adelante hasta el limite,
sin doblar las piernas a la altura de las rodillas. La flexibili-
dad de la columna se evaltia utilizando una regla o cinta ad-
hesiva por la distancia en centimetros desde la marca cero
hasta el tercer dedo de la mano. La marca cero es la linea
entre los talones de los sujetos. Si los dedos no alcanzan la
marca cero, la distancia medida se indica con el signo menos
(—), y si caen por debajo de la marca cero, con el signo mas
(+).

Long jump two legs test (Simpson, Cronin, Ellison,
Carnegie, & Marchant, 2020): Esta prueba consistio en que
se instruia a los nifios a doblar las rodillas mientras movia
los brazos hacia adelante y hacia atras con un fuerte empu-
jon, para luego saltar hacia adelante lo mas lejos posible,
apoyandose en ambos brazos e intentando aterrizar en el
suelo con los pies. juntos, sin perder el equilibrio para avan-
zar y medir la distancia recorrida.
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Pull-up test (Beckham, Olmeda, Flores, Echeverry,
Campos, & Kim, 2018): Esta prueba consistio en que se ins-
truyo a los nifios a utilizar un agarre por encima de la cabeza
con las manos colocadas ligeramente mas anchas que el an-
cho de los hombros, cada repeticion comenzaria en una po-
sicibn muerta (codos completamente extendidos, hombros
completamente flexionados y cintura escapular elevada)
con las piernas colocadas detras del cuerpo, los tobillos cru-
zados y las rodillas flexionadas. Una vez en la posicion inicial
correcta, los sujetos debian realizar la fase concéntrica de la
dominada de manera explosiva, sin balancear ni patear las
piernas. La fase concéntrica terminé una vez que el mentén
del sujeto paso la barra de dominadas. Inmediatamente des-
pués de completar la fase concéntrica, se instruyo a los su-
jetos para que realizaran la fase excéntrica de bajar el cuerpo
a la posicion inicial a una velocidad comoda.

Abdominal curl test (Crommert, Bjerkefors, Tarassova,
& Ekblom, 2021): Esta prueba consistio en que se instruia a
los nifios a acostarse boca arriba con las manos entrelazadas
detras de la cabeza, las piernas dobladas a la altura de la ar-
ticulacion de la rodilla, tocarse las rodillas con los codos y
regresar a la posicion inicial lo mas rapido posible durante
60 segundo.

3 X 10 shuttle run test (Wang, Pan, Huang, & Wang,
2022): El alumno se para cerca de la linea demarcada y a la
orden del profesor comienza a correr de un punto a otro.
La distancia entre los puntos es de 10 metros, siendo el es-
fuerzo repetido en tres ocasiones.

Método de asignacion

Cada sujeto fue asignado a un grupo experimental o a un
grupo de control de forma no probabilistica, realizandose esta
designacion emparejando dos grupos de tamano equivalente.
De tal manera que cada grupo quedo conformado por 30 ni-

nos.

Unidad de andlisis

Los grupos de nifios se consideraron la unidad adminis-
trativa mas baja utilizada para evaluar los efectos de la inter-
vencion. Esta consiste en la comparacion de las pruebas de
aptitud fisica sit and reach, long jump two legs, pull-up, Ab-
dominal curl y 3 X 10 shuttle run.

Analisis de datos

Los datos fueron analizados con el software estadistico
IBM SPSS Statistics version 27.0 para sistema operativo Win-
dows. La normalidad de la distribucion de los datos se deter-
min6 mediante la prueba de Shapiro-Wilk y la homogeneidad
de las varianzas mediante la prueba de Levene, reflejandose
los datos a través de los descriptores de tendencia central y
dispersion, media y desviacion estandar. Las diferencias entre
grupos se determinaron con la prueba T de Student conside-
rando para todos los analisis un nivel alfa de 0,05.

Resultados

En la tabla 1 se muestra el analisis de los datos basales,
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donde se observa que no hubo diferencias estadisticamente
significativas entre el GC y GE en ninguno de los cinco indi-
cadores de condicion fisica (p>0,05). Esto indica la relativa
homogeneidad de los grupos al inicio del experimento.

Tabla 1.
Caracteristicas basales del grupo control (n = 30) y grupo experimental (n = 30)
GC GE
Pruebas DS DS t P
Sitand reach (centimet- ¢ 0 4 39 5434055 053 >0,05
ros)
Pull-up
(Nimero de repeticio- 3,57 £ 0,86 4+£0,55 0,42 >0,05
nes)
Longjump twolegs 011 4306 138204431 055 0,05
(centimetros)
Abdominal curl
(Nimero de repeticio- 34,14+ 1,81 33,21 £ 1,73 0,37 >0,05
nes)
Shuttle run 3X10m g 3c 1 (44 9094005 089 0,05
(segundos) ’ ’ ’ ’

GC: Grupo control, GE: Grupo experimental, X: Media, DS: desviacién
estandar, t: estadistico t, p: valor p.

En la tabla 2 se plasma la comparacion de los
indicadores de aptitud fisica del GC antes y después del
experimento, donde no observamos diferencias
estadisticamente significativas en los cinco indicadores de

condicion fisica (p>0,05).

Tabla 2.
Comparacion de indicadores de aptitud fisica del grupo control antes y después
de la intervencion (n=30).

Pruch Antes Después o .
e XtDs  X£DS P

Sit and reach (centimetros) 5,07 0,39 6,291+ 0,47 24 1,4 >0,05

. Pullup 357+0,86 4,93+11 38 1,97 >0,05
(Ntimero de repeticiones)

Long jump two legs 141,21 + 147,07 =

>
(centimetros) 3,06 3,53 4 1,06 >0,05

 Abdominal curl 34,14+ 1,81 36,86 £ 1,65 8 1,29 >0,05
(Ntmero de repeticiones)

< X

Shuttle run 3X10m g 3oy 14 §84025 6 1,91 >0,05

>

(segundos)

X: Media, DS: desviacién estandar, %: porcentaje de variacion, t: estadistico t, p:
valor p.

En la tabla 3 se observa la comparacion de los
indicadores de aptitud fisica del GE antes y después de la
intervencion, donde si se observaron diferencias
estadisticamente significativas en los cinco indicadores de

condicion fisica (p<0,05).

Tabla 3.

Comparacion de indicadores de aptitud fisica del grupo experimental antes y

después de la intervencion (n=30).
Antes

Después

Pruebas = = % t
ruebas X+ DS X+ DS ’ P
Sit and reach
! 5434055  9,29+0,78 71 4,06 <0,05
(centimetros)
o Pullwp 440,55 7,540,94 87,5 4,21 <0,05
(Numero de repeticiones)
Longjump twolegs 30 1014 31 15254494 10 2,17 <0,05
(centimetros)
 Abdominal curl 332141,73  42,86+1,49 29 341 <0,05
(Numero de repeticiones)
Shuttl 3X10
uttie run m 9,0940,25 8,240,39 10 2,15 <0,05

(segundos)

X: Media, DS: desviacion estandar, %: porcentaje de variacion, t: estadistico t, p: valor p.
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Discusion

Al analizar la literatura se ha demostrado ampliamente
la existencia de niveles insuficientes de actividades motrices
anivel escolar, conllevando esto aumentos de los problemas
de salud durante la vejez, siendo la cultura fisica y el deporte
el principal motor para solucionar esta problematica
(Chaput et al, 2020; Gornicka et al, 2020; Wu et al, 2017).

En cuanto a la edad escolar, se sabe es la principal etapa
sensible para el desarrollo tanto de la mayoria de las
cualidades fisicas (fuerza, velocidad, resistencia, agilidad y
flexibilidad) como también para las habilidades motrices,
siendo este proceso influenciad de manera cruzada
conllevando el desarrollo simultaneo tanto de las cualidades
fisicas como los patrones motores relacionados a las
habilidades motrices (Fuentes-Barria et al, 2021; Jayanthi et
al, 2019; Myer et al, 2015; Myer et al, 2016). En este
contexto, los resultados de este estudio confirman que la
mayoria de las cualidades fisicas se desarrollan en la edad
escolar primaria, donde se desprende que los indicadores de
cualidades fisicas han aumentado en todas las pruebas de
aptitud fisica, siendo una posible explicacion el hecho de
que el programa de educacion fisica aplicado en la escuela
ha recopilado una gran cantidad de material basico para que
los estudiantes dominen todo tipo de habilidades motoras y
mejoren sus cualidades fisicas durante las clases (Kainov, &
Kuryerova, 2019). Por otro lado, los resultados positivos
de los estudiantes del grupo control pueden atribuirse a
diversas causas como las adaptaciones agudas propias de
todo proceso de entrenamiento deportivo aplicado sobre
poblaciones con bajo nivel de actividad fisica, crecimiento
biologico (talla y peso) propio de los nifos y las
interacciones ocurridas entre las combinaciones de
estimulos direccionados al desarrollo de varias cualidades
fisicas en forma simultanea (entrenamiento concurrente).
En este contexto, se sabe que los ejercicios fisicos
integrales que incorporan multiples componentes como
los balones pueden mejorar en forma mas eficaz la
condicion fisica general en comparacion a programas
tradicionales en nifos en edad preescolar (Wang et al.,
2023), siendo el rol del profesor de educacion fisica
determinante para construir el proceso educativo escolar
en diferentes edades, puesto que este generara las
condiciones propicias para el desarrollo de cualidades
fisicas por medio del juego como elemento psicosocial
durante la clase de educacion fisica (Adi-Japha et al, 2019;
Drouven, & Grossmann, 2016; Flores et al, 2019; Kokol
et al, 2020).

En cuanto al presente estudio, si bien el factor
psicologico no se pondero, si se pudo apreciar a simple
vista que todos los estudiantes parecian estar felices al
trabajar con el balon, conllevando un gran interés e
involucramiento en los ejercicios prescritos por el
profesor, donde no hubo ningtin abandono por parte de
los nifios al finalizar el presente estudio. Del mismo modo,
se ha logrado evidenciar que los programas dirigidos al
desarrollo de la condicion fisica general, seguidos de
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entrenamientos especificos con balones o pelotas pueden
mejorar la autopercepcion de la carga de entrenamiento
fisico, siendo este elemento de gran importancia para el
desarrollo de tareas particulares orientadas al desarrollo de
las cualidades fisicas o el dominio de la técnica deportiva,
puesto que una buena percepcion de la fatiga puede
condicionar una mayor tolerancia a altas cargas de
entrenamiento fisico, conllevando a su vez adaptaciones mas
eficientes de los elementos fisicos y tecnicos (Redondo, de
Benito & Izquierdo 2020).

Finalmente, respecto al comportamiento escolar es
importante  considerar que los escolares  rusos
tradicionalmente presentan niveles medios sobre su curva
de fuerza/velocidad plasmada en pruebas de saltos, donde
el desarrollo de la velocidad individual tiende a ser bajo,
mientras que el desarrollo de la fuerza muscular
generalmente es elevado producto de que los nifios rusos
tienen a compensar su falta de velocidad a través de la fuerza
muscular en forma natural

generada gracias sus

caracteristicas  antropomeétricas  (Lovygina, Koryukin
2020), en tanto, la participacion deportiva parece disminuir
los niveles de ansiedad y sintomas depresivos en nifios y
adolescentes europeos, condicionando estos resultados la
orientacion de todas las intervenciones comunitarias y
escolares dirigidas a la promocion del bienestar como

elemento de salud (McMahon et al., 2017).
Conclusion

Un programa de ejercicios con balon puede mejorar
significativamente la condicion fisica general en nifios rusos
de entre 9 a 10 anos. No obstante, futuras investigaciones
debieran considerar un mejor aislamiento para evitar
posibles procesos de interferencia relacionados al desarrollo
simultaneo de multiples cualidades fisicas.
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