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Sinopsis 
 

La capacidad fuerza constituye uno de los pilares del desarrollo 

físico durante la adolescencia y representa un componente esencial 

dentro de los procesos formativos de la Educación Física 

contemporánea. Esta obra presenta fundamentos teóricos, 

fisiológicos, neuromusculares y pedagógicos orientados al 

fortalecimiento de las competencias profesionales de docentes y 

especialistas vinculados al bachillerato ecuatoriano. A través de una 

visión integradora, se analizan los distintos tipos de fuerza, sus 

aplicaciones en el ámbito escolar y las orientaciones metodológicas 

respaldadas por la literatura científica para una enseñanza segura, 

eficiente y acorde con las características de los estudiantes. El lector 

encontrará propuestas de planificación, ejercicios prácticos, 

recursos didácticos, procedimientos de evaluación y criterios para 

la prevención de lesiones, favoreciendo una intervención educativa 

basada en el desarrollo progresivo de las capacidades físicas. La 

obra también dedica especial atención a las experiencias 

desarrolladas en instituciones fiscales, particulares y militares del 

Ecuador, destacando aportes relacionados con la disciplina, la 

preparación física funcional, el liderazgo y el trabajo cooperativo. 

Su contenido ofrece herramientas aplicables para fortalecer la 

calidad de las clases de Educación Física y contribuir al desarrollo 

integral de adolescentes capaces de participar activamente en 

actividades deportivas, académicas y de formación ciudadana. 

Palabras clave: fuerza muscular; educación física; bachillerato 

ecuatoriano; entrenamiento escolar; preparación física; educación 

militar 
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Synopsis 

 

Strength capacity constitutes one of the foundations of physical 

development during adolescence and represents an essential 

component within contemporary Physical Education programs. 

This book presents theoretical, physiological, neuromuscular, and 

pedagogical foundations aimed at strengthening the professional 

competencies of teachers and specialists working in Ecuadorian 

high schools. Through an integrative perspective, the different 

types of strength, their applications in the school environment, and 

methodological guidelines supported by scientific literature for 

safe, effective, and age-appropriate instruction are examined. 

Readers will find planning proposals, practical exercises, teaching 

resources, assessment procedures, and injury prevention criteria 

that support educational interventions focused on the progressive 

development of physical capacities. The book also pays particular 

attention to experiences carried out in public, private, and military 

educational institutions in Ecuador, highlighting contributions 

related to discipline, functional physical preparation, leadership, 

and cooperative work. Its content provides applicable tools for 

enhancing the quality of Physical Education classes and 

contributing to the comprehensive development of adolescents 

capable of actively participating in sports, academic activities, and 

citizenship formation processes. 

Keywords: muscular strength; physical education; Ecuadorian 

high school; school training; physical conditioning; military 

education   
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Introducción 
 

La Educación Física ha acompañado durante décadas los 

procesos formativos de niños, adolescentes y jóvenes, 

transformándose de manera constante junto con las necesidades 

sociales, pedagógicas y culturales de cada época. Lo que en otros 

momentos estuvo vinculado principalmente al desarrollo corporal 

y a enfoques de disciplina rígida ha evolucionado hacia una visión 

más amplia de la formación humana. En este recorrido histórico, 

Levoratti y Scharagrodsky (2021) destacan que las instituciones 

formadoras de docentes han desempeñado un papel determinante 

en la construcción de nuevas perspectivas educativas, fortaleciendo 

la comprensión de la Educación Física como un espacio de 

aprendizaje integral. 

Cuando el lector observa la realidad educativa 

contemporánea encuentra escenarios caracterizados por cambios 

tecnológicos acelerados, nuevas formas de interacción social y una 

creciente preocupación por la salud física y emocional de los 

estudiantes. En medio de estas transformaciones, la enseñanza de 

las capacidades físicas adquiere una relevancia especial. Martínez-

Pérez y Vaquero-Cristóbal (2021) evidencian la importancia del 

entrenamiento de fuerza durante las etapas de crecimiento, 

mientras que Hernández (2025) resalta el valor de los principios 

didácticos y metodológicos para favorecer un desarrollo físico 

equilibrado dentro de los espacios escolares. 

La fuerza, entendida como una capacidad física 

fundamental, constituye una especie de columna vertebral que 

sostiene numerosas actividades motrices presentes en la vida 

cotidiana y deportiva. Sin embargo, su enseñanza continúa 

enfrentando limitaciones relacionadas con metodologías 

tradicionales, recursos insuficientes y enfoques poco motivadores. 

En este sentido, Díaz-Delgado y Maringer-Duran (2021) reflexionan 
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sobre la necesidad de renovar las estrategias utilizadas para abordar 

este contenido, promoviendo experiencias significativas que 

permitan una comprensión más profunda de sus fundamentos y 

aplicaciones. 

Al mismo tiempo, las investigaciones recientes muestran 

que las actividades recreativas y lúdicas poseen un enorme 

potencial para fortalecer el aprendizaje y estimular la participación 

estudiantil. Calderón Villa et al. (2023) señalan que los juegos 

tradicionales enriquecen las distintas fases de las clases de 

Educación Física, mientras que Ortiz-Zorrilla et al. (2023) destacan 

su contribución al fortalecimiento de capacidades físicas. Desde 

esta mirada, el juego deja de ser un elemento complementario para 

convertirse en un puente que conecta motivación, aprendizaje y 

desarrollo corporal. 

La pertinencia académica de esta obra nace precisamente 

de la necesidad de integrar conocimientos científicos, experiencias 

pedagógicas y propuestas metodológicas orientadas al 

fortalecimiento de la capacidad fuerza en estudiantes de 

bachillerato. Diversos estudios, entre ellos los desarrollados por 

Chacón y Machado (2021), Cañizares et al. (2025) y Vargas et al. 

(2025), evidencian que la planificación adecuada del entrenamiento 

permite mejorar significativamente el rendimiento físico, 

favoreciendo al mismo tiempo hábitos saludables y una 

participación activa dentro de las clases. 

A lo largo de estas páginas, el lector encontrará respuestas 

construidas alrededor de interrogantes que orientan el desarrollo 

de la investigación. ¿Qué fundamentos científicos respaldan el 

trabajo de la fuerza durante la adolescencia? ¿Qué estrategias 

metodológicas generan mayores niveles de participación y 

aprendizaje? ¿Qué papel desempeñan los recursos didácticos y 

tecnológicos en este proceso? ¿De qué manera las actividades 

lúdicas pueden fortalecer la adquisición de capacidades físicas? 
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Estas preguntas funcionan como una brújula que guía cada 

apartado del libro y articula el análisis realizado. 

Los objetivos que dan sentido a esta obra se relacionan con 

comprender los fundamentos teóricos de la capacidad fuerza, 

analizar metodologías aplicadas en el ámbito educativo, identificar 

estrategias innovadoras para su desarrollo y ofrecer orientaciones 

prácticas destinadas a enriquecer el trabajo docente. De igual 

manera, se busca acercar al lector a experiencias respaldadas por 

evidencia científica reciente. Tal propósito encuentra apoyo en 

investigaciones como las de Gurrola et al. (2023) y Durán et al. 

(2025), quienes destacan la importancia de la evaluación 

sistemática de las capacidades físicas dentro de los procesos 

formativos. 

Otro aspecto relevante corresponde a la incorporación de 

recursos tecnológicos y materiales didácticos como herramientas 

complementarias para el aprendizaje. Cevallos-Molina y Mestre-

Gómez (2023) destacan las posibilidades educativas del software 

GeoGebra, mientras que Flores et al. (2024) subrayan la 

importancia de diseñar materiales que faciliten la comprensión de 

conceptos complejos. Estas aportaciones permiten visualizar una 

Educación Física más dinámica, cercana a los intereses 

estudiantiles y alineada con las demandas educativas del siglo XXI. 

La estructura del libro ha sido organizada de manera 

progresiva para facilitar la comprensión de los contenidos. Los 

primeros capítulos presentan los fundamentos conceptuales, 

históricos y científicos relacionados con la capacidad fuerza y la 

Educación Física escolar. Posteriormente se desarrollan los 

enfoques metodológicos, las estrategias didácticas y las 

experiencias pedagógicas respaldadas por investigaciones 

recientes. Más adelante se abordan procedimientos de evaluación, 

recursos tecnológicos y propuestas aplicables a distintos escenarios 

educativos. 
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Cada capítulo ha sido concebido como una pieza de un 

mismo entramado de conocimientos. El propósito no consiste 

únicamente en transmitir información, sino en acompañar al lector 

durante un recorrido reflexivo que permita comprender la 

importancia de fortalecer la capacidad fuerza desde una perspectiva 

humana, educativa y científica. Entre evidencias, experiencias y 

propuestas, esta obra busca convertirse en una herramienta de 

consulta, orientación y crecimiento profesional para quienes creen 

que la Educación Física continúa siendo una valiosa oportunidad 

para transformar vidas mediante el movimiento, el aprendizaje y la 

formación integral.   
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La comprensión del movimiento humano no siempre 

estuvo ligada a las intrincadas fórmulas de la biomecánica actual. 

En los primeros albores de la actividad corporal, aquello que hoy 

denominamos fuerza se entendía más bien como un soplo vital o la 

simple resistencia del músculo frente a las inclemencias del entorno 

agreste. El cuerpo medía su valía en el esfuerzo bruto contra la 

piedra, desprovisto de teorías académicas pero colmado de una 

intuición profunda.  

A medida que las sociedades antiguas organizaron sus 

prácticas, el vigor muscular dejó de ser un recurso azaroso para 

transformarse en el pilar de la supervivencia colectiva. Aquellos 

ejercicios primigenios, marcados por el sudor y la fatiga bajo el sol, 

buscaban templar el carácter mediante la repetición constante y el 

dolor compartido. El peso del mundo se sostenía con los hombros, 

donde el músculo funcionaba como el motor de la historia.  

La llegada de la modernidad trajo consigo una mirada 

distinta, mucho más geométrica y ordenada, donde la energía 

corporal empezó a encasillarse en tablas de gimnasia rígidas. El 

movimiento se fraccionaba buscando una simetría perfecta y un 

control absoluto sobre el ciudadano. Las aulas del siglo diecinueve 

reflejaban el eco de las fábricas, transformando el esfuerzo físico en 

un engranaje disciplinado que medía la potencia en función del 

orden social.  

Fue en ese tránsito hacia la cientificidad donde la 

transposición didáctica del concepto de fuerza enfrentó serias 

dificultades. Al respecto, Díaz-Delgado y Maringer-Duran (2021) 

explican que existe una marcada brecha entre las definiciones 

físicas formales y las nociones intuitivas que poseen los propios 

estudiantes. Esta fractura provocó que, durante largas décadas, la 

enseñanza escolar priorizara la memorización de leyes mecánicas 

abstractas, olvidando por completo el diálogo sensorial que ocurre 

al experimentar la carga.  
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Por ello, resulta natural recordar las clases de educación 

física como un espacio de tensión donde el rendimiento se evaluaba 

con cronómetros implacables. El esfuerzo corporal se redujo a una 

cifra, a un listado de repeticiones que despojaba al movimiento de 

su carga emotiva. Al mirar atrás, la obsesión por cuantificar el 

rendimiento terminó distanciando a los alumnos de sus propias 

capacidades corporales, transformando la vivencia del juego en una 

obligación estructurada.  

Los manuales escolares se llenaron de vectores y flechas 

explicativas, mientras los jóvenes, fatigados tras una jornada de 

saltos, observaban aquellos gráficos sin encontrar un puente real 

con el cansancio acumulado en sus piernas. Faltaba una narrativa 

que devolviera al músculo su condición de territorio vivo. Sin 

embargo, las corrientes actuales entienden que la resistencia física 

no puede aislarse de la totalidad de la experiencia humana, 

reconociendo el diálogo constante entre mente y materia.  

Bajo una nueva luz, la conceptualización escolar del vigor 

muscular se desplaza desde el rendimiento puro hacia una 

búsqueda integral de la salud y la autonomía. En este sentido, Díaz-

Delgado y Maringer-Duran (2021) sostienen que es indispensable 

resignificar las estrategias pedagógicas para que el aprendizaje de 

estos principios científicos parta de la propia vivencia motriz del 

sujeto. De este modo, la pesada teoría abstracta se disuelve en la 

práctica cotidiana del aula.  

Esta búsqueda de plenitud a través del movimiento 

encuentra un eco profundo cuando se observa la evolución de los 

patios escolares en el último siglo. Al estudiar la formación de los 

educadores, Levoratti y Scharagrodsky (2021) explican que las 

corrientes pedagógicas del siglo veinte vincularon estrechamente la 

preparación corporal con nociones de salud pública, higiene y la 

construcción de ciudadanos aptos para las demandas de la nación. 

El bienestar físico se volvió un asunto institucional.  
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Tradicionalmente se pensaba que el intelecto habitaba un 

espacio aislado, ajeno a los sudores del patio de juegos, pero hoy se 

comprende la íntima alianza entre la agilidad mental y la firmeza 

física. Respecto a los procesos de evaluación en estas asignaturas, 

Stieg y Santos (2021) explican que las formas de calificar reflejan 

concepciones pedagógicas heterogéneas, transitando desde la 

simple medición del rendimiento atlético hasta la observación de 

procesos de desarrollo humano integral.  

Al cerrar este preámbulo, queda la certeza de que el 

movimiento muscular constituye el sustrato donde germina la 

verdadera libertad individual de los estudiantes. Fortalecer el 

armazón humano equivale a preparar el terreno para que los 

jóvenes encaren sus proyectos futuros con paso firme. La educación 

física, despojada de su antigua rigidez mecánica, se consagra como 

un espacio de cuidado y dignidad, donde cada gramo de potencia 

ganado representa bienestar.  

1.1. Evolución histórica del concepto de fuerza en la 

educación física 

La comprensión del movimiento humano no siempre 

estuvo ligada a las intrincadas fórmulas de la biomecánica actual. 

En los primeros albores de la actividad corporal, aquello que hoy 

denominamos fuerza se entendía más bien como un soplo vital, una 

manifestación del espíritu o la simple resistencia del músculo frente 

a las inclemencias del entorno agreste. El cuerpo medía su valía en 

el esfuerzo bruto y directo contra la piedra, el surco o la fiera, 

desprovisto de teorías académicas pero colmado de una intuición 

tan profunda como el latido de la propia tierra. 

A medida que las sociedades antiguas organizaron sus 

prácticas, el vigor muscular dejó de ser un recurso azaroso para 

transformarse en el pilar de la supervivencia colectiva. Aquellos 

ejercicios primigenios, marcados por el sudor y la fatiga bajo el sol, 

buscaban templar el carácter mediante la repetición constante y el 
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dolor compartido. El peso del mundo se sostenía entonces con los 

hombros, y la preparación física respondía a la necesidad de forjar 

defensores hábiles, donde el músculo no era un objeto de estudio 

sino el motor mismo de la historia. 

La llegada de la modernidad y la consolidación de los 

sistemas educativos europeos trajeron consigo una mirada distinta, 

mucho más geométrica y ordenada. Aquella energía indómita 

empezó a encasillarse en tablas de gimnasia rígidas, donde el 

movimiento se fraccionaba en busca de una simetría perfecta y un 

control absoluto sobre el ciudadano. Las aulas de gimnasia del siglo 

diecinueve reflejaban el eco de las fábricas, transformando el 

esfuerzo físico en un engranaje disciplinado que medía la potencia 

en función de la productividad y el orden social de la época. 

Fue en ese tránsito hacia la cientificidad donde el aula de 

educación física experimentó una mutación profunda, al intentar 

conciliar la experiencia vivida con la frialdad de los laboratorios. Al 

respecto, Díaz-Delgado y Maringer-Duran (2021) explican que la 

transposición didáctica del concepto de fuerza suele enfrentar 

serias dificultades debido a la brecha existente entre las 

definiciones físicas y las nociones intuitivas de los estudiantes. Esta 

fractura provocó que, durante décadas, la enseñanza escolar 

priorizara la memorización de leyes mecánicas abstractas, 

olvidando el diálogo sensorial que ocurre cuando el cuerpo 

experimenta la carga. 

Por ello, resulta natural que muchas generaciones 

recuerden las clases de educación física como un espacio de 

tensión, donde el rendimiento se evaluaba con cronómetros 

implacables y tablas estandarizadas. El esfuerzo corporal se redujo 

a una cifra, a un listado de repeticiones que despojaba al 

movimiento de su carga emotiva y de su conexión con el bienestar 

personal. Al mirar atrás, resulta evidente que la obsesión por 

cuantificar el rendimiento terminó distanciando a los alumnos de 
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sus propias capacidades corporales, transformando el juego en una 

obligación estructurada. 

El peso de la tiza y el pizarrón pareció enfriar durante 

mucho tiempo el entusiasmo de los patios de juego, instalando una 

distancia artificial entre el saber y el hacer. Los manuales escolares 

se llenaron de vectores y flechas explicativas, mientras los jóvenes, 

fatigados tras una jornada de saltos y lanzamientos, observaban 

aquellos gráficos sin encontrar un puente real con el cansancio 

acumulado en sus piernas. Faltaba una narrativa que devolviera al 

músculo su condición de territorio vivo, sintiente y cargado de 

significados individuales. 

Sin embargo, las corrientes pedagógicas contemporáneas 

comenzaron a entender que la resistencia física no puede aislarse 

de la totalidad de la experiencia humana. No se trata únicamente 

de vencer una carga externa o de cumplir un currículo estricto, sino 

de reconocer el diálogo constante entre la mente y la materia en 

movimiento. Esta perspectiva humanista devuelve al estudiante el 

protagonismo de su desarrollo, transformando la sesión de clase en 

un espacio donde el esfuerzo muscular se convierte en un vehículo 

de autodescubrimiento y autoafirmación. 

Bajo esta nueva luz, la conceptualización escolar del vigor 

muscular se desplaza desde el rendimiento puro hacia una 

búsqueda integral de la salud y la autonomía. En este sentido, Díaz-

Delgado y Maringer-Duran (2021) sostienen que es indispensable 

resignificar las estrategias pedagógicas para que el aprendizaje de 

estos principios científicos parta de la propia vivencia motriz del 

sujeto. De este modo, la pesada teoría abstracta se disuelve en la 

práctica cotidiana, permitiendo que el alumno asimile el 

conocimiento mecánico desde el eco de sus propios pasos. 

Resulta reconfortante percibir cómo las aulas actuales 

intentan sanar aquella vieja herida que separaba la mente del tejido 

muscular durante las jornadas escolares. Los docentes de hoy 
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descubren que la verdadera potencia no se mide por la rigidez de 

una marca, sino por la capacidad de habitar el cuerpo con dignidad 

y confianza. Al levantar un peso o sostener una postura, el 

estudiante no copia un modelo externo, sino que dialoga con sus 

propios límites, construyendo una memoria física que lo 

acompañará permanentemente. 

El viaje histórico de este concepto nos muestra que la 

educación física va más allá de la simple instrucción mecánica de 

los cuerpos. Esta evolución nos invita a mirar el pasado escolar con 

ternura y autocrítica, reconociendo los errores de la rigidez para dar 

paso a una pedagogía más compasiva y humana. Al final del día, el 

desarrollo de la resistencia corporal se revela como un arte sutil, 

una herramienta que permite a los jóvenes sostener sus propios 

proyectos y caminar con paso firme. 

1.2. La fuerza como capacidad física básica para el 

desarrollo integral 

Entender la tensión muscular como un puente hacia el 

bienestar transforma la mirada fría de la teoría en un reflejo 

cotidiano. La capacidad de empujar, sostener y vencer el peso de la 

rutina diaria no responde únicamente a un dictado biológico, sino 

a una necesidad vital de presencia y autonomía. El cuerpo que se 

fortalece no busca el aplauso del espejo ni la marca perfecta, sino la 

certeza íntima de habitar un territorio firme, capaz de sostener los 

anhelos diarios. 

Esta búsqueda de plenitud a través del movimiento 

encuentra un eco profundo cuando se observa la evolución de los 

patios escolares. A lo largo del tiempo, las instituciones dedicadas 

a formar docentes han intentado descifrar el impacto del ejercicio 

en la juventud. Al respecto, Levoratti y Scharagrodsky (2021) 

explican que las corrientes pedagógicas del siglo veinte vincularon 

estrechamente la preparación corporal con nociones de salud 
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pública, higiene y la construcción de ciudadanos aptos para las 

demandas de la nación. 

Por eso, la vieja idea del gimnasio como un templo del 

dolor va quedando atrás, reemplazada por una sensibilidad más 

integradora. El músculo que se fatiga bajo una carga noble aprende 

también de paciencia, de límites y de superación personal. Resulta 

conmovedor notar que un joven, al vencer la resistencia de una 

barra, descubre una fortaleza interna que trasciende la estructura 

ósea, tocando fibras sutiles del carácter que le permitirán caminar 

con mayor seguridad ante la incertidumbre. 

La juventud actual, a menudo atrapada en el sedentarismo 

sutil de las pantallas, encuentra en el esfuerzo físico un cable a tierra 

indispensable. Sostener el propio peso en una barra fija o estabilizar 

la postura durante una flexión devuelve la conciencia del presente, 

alejando la mente de las ansiedades virtuales. El cansancio 

acumulado tras una buena sesión de entrenamiento posee una 

cualidad sanadora, un silencio reconfortante que devuelve el 

equilibrio perdido tras largas horas de quietud intelectual. 

Esa armonía entre la mente y el tejido vivo constituye el 

verdadero motor de los programas formativos contemporáneos. La 

historia nos muestra que estas preocupaciones no son nuevas en el 

ámbito de la enseñanza corporal. En este sentido, Levoratti y 

Scharagrodsky (2021) sostienen que los debates históricos en la 

formación docente oscilaron constantemente entre un enfoque 

médico de control biológico y perspectivas pedagógicas orientadas 

al desarrollo armónico de la personalidad del estudiante. 

Resulta evidente que el verdadero valor de la potencia física 

radica en su capacidad para tejer redes de confianza dentro del aula. 

Cuando un adolescente descubre que sus brazos son capaces de 

levantar lo que ayer parecía imposible, algo cambia en su mirada 

hacia el futuro. El desarrollo motor deja de ser un casillero que 

llenar en la libreta de calificaciones, transformándose en una 
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herramienta viva de autoafirmación que disuelve los miedos 

cotidianos. 

Figura 1 
Fundamentos teóricos de la capacidad fuerza 

 

El patio de cemento, los balones desgastados y el silbato del 

profesor adquieren entonces un significado diferente, mucho más 

humano y cercano. Ya no importan las mediciones rígidas que 

clasificaban a los estudiantes en aptos o deficientes según su 

rendimiento bruto. La mirada actual abraza la diversidad del aula, 

entendiendo que cada cuerpo posee su propia historia de 

resistencia, su propio ritmo para florecer y su manera particular de 

dialogar con la gravedad y el esfuerzo. 

Es un aprendizaje silencioso que se lleva grabado en la 

memoria de los tendones y que perdura mucho más allá de la etapa 

escolar. Al madurar, aquellos ejercicios de juventud se revelan 

como la base invisible que sostiene la postura frente a los embates 

de la vida adulta. El vigor cultivado en el bachillerato se transforma 

en una reserva de salud, un escudo protector que mantendrá la 

espalda erguida y las articulaciones dispuestas al movimiento 

continuo. 
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Los que viven las aulas conocen esa chispa que prende 

cuando la fatiga se convierte en orgullo mutuo. El sudor en la frente 

de los alumnos no es un castigo, sino la firma visible de un 

compromiso con su propio crecimiento integral. Al compartir la 

carga, al alentar al compañero que titubea antes de la última 

repetición, se construye una comunidad sensible que entiende el 

valor de la constancia y el respeto mutuo. 

1.3. Principios biomecánicos que intervienen en la 

producción de fuerza 

El cuerpo humano funciona como una maravillosa red de 

palancas donde la física abandona las pizarras para encarnarse en 

el movimiento vivo. Al flexionar un brazo o tomar impulso para un 

salto, las articulaciones actúan como puntos de apoyo invisibles que 

transforman la contracción interna en un desplazamiento real. Esta 

danza silenciosa de vectores y tensiones ocurre sin que la mente 

racional deba calcular ángulos ni fuerzas, confiando plenamente en 

la sabiduría biológica instalada en los tendones. 

Cada gesto deportivo esconde un diálogo sutil entre la 

gravedad y la masa muscular que intenta contrarrestarla con gracia. 

El centro de gravedad, esa coordenada móvil que cambia con cada 

sutil inclinación del torso, determina el éxito de un levantamiento 

o la estabilidad en una carrera. Sentir el peso del propio cuerpo 

distribuyéndose sobre las plantas de los pies ayuda a comprender 

que el equilibrio no es estático, sino un ajuste perpetuo frente a la 

atracción terrestre. 

La comprensión de estas leyes mecánicas dentro del ámbito 

escolar ha transitado por caminos complejos, vinculados a la 

evolución de las propias disciplinas educativas en la región. 

Respecto a la estructuración de estos saberes, Machado y Galak 

(2023) argumentan que la constitución de la educación física como 

campo profesional e intelectual está fuertemente influenciada por 

disputas de poder y la búsqueda de legitimidad científica frente a 
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otras áreas del conocimiento. Esta tensión histórica explica la 

insistencia en dotar al movimiento de explicaciones físicas 

rigurosas. 

Por consiguiente, la enseñanza de la física del movimiento 

no debería transformarse en una fría repetición de fórmulas 

matemáticas abstractas sobre la pizarra del gimnasio. El verdadero 

aprendizaje ocurre cuando el estudiante asimila la inercia al frenar 

bruscamente tras una carrera veloz o cuando experimenta el 

principio de acción y reacción al empujar con fuerza el suelo de 

cemento. Esas sensaciones cotidianas de resistencia y aceleración 

constituyen el verdadero alfabeto conceptual que los jóvenes 

necesitan descubrir. 

Resulta curioso recordar aquellas clases donde la técnica se 

enseñaba de memoria, como si todos los cuerpos poseyeran las 

mismas palancas óseas y longitudes musculares. La biomecánica 

moderna nos devuelve una mirada más noble y compasiva, 

recordándonos que la eficacia de un movimiento depende de la 

armonía individual con las leyes naturales. Un brazo más largo 

modifica el momento de fuerza, obligando al alumno a buscar su 

propia trayectoria, su propia manera de vencer la resistencia. 

El análisis de la mecánica corporal revela que los músculos 

no trabajan de manera aislada, sino mediante cadenas cinéticas que 

transmiten la energía desde los pies hasta las manos. Una flexión de 

codos bien ejecutada nace en la estabilidad del abdomen y la 

firmeza del apoyo, entrelazando tejidos diversos en un esfuerzo 

único y coordinado. Esta interconexión nos enseña que la potencia 

verdadera proviene de la unidad del diseño anatómico, un 

engranaje perfecto donde cada pieza cuenta. 

Esta mirada científica sobre la motricidad humana refleja 

también las transformaciones ideológicas que configuraron los 

planes de estudio en el continente americano. En este sentido, 

Machado y Galak (2023) sostienen que las instituciones formativas 



 Fundamentos, metodologías y aplicaciones en contextos fiscales, particulares y 
militares 

26 
 

adoptaron capitales culturales específicos para posicionar al 

profesor de gimnasia como un agente poseedor de un conocimiento 

técnico válido y respetable. La apropiación de la biomecánica 

funcionó entonces como una valiosa herramienta de prestigio social 

e institucional para la disciplina. 

Al observar a los alumnos intentar una transferencia de 

fuerza durante el lanzamiento de una pelota, se percibe el instante 

preciso donde la teoría se vuelve intuición pura. El latigazo que 

recorre las piernas, la cadera y el hombro demuestra que la 

aceleración requiere un ritmo exacto, una sincronía que ningún 

cronómetro puede implantar a la fuerza. El docente sensible 

acompaña ese proceso técnico afinando el oído interno del 

estudiante hacia sus propios crujidos musculares. 

La fatiga que sobreviene tras una serie de saltos repetidos 

es también una lección de mecánica que el tejido vivo comprende 

de inmediato. La elasticidad muscular disminuye, el tiempo de 

contacto con el suelo aumenta y la producción de energía se vuelve 

más costosa para el organismo. Aprender a escuchar esos sutiles 

cambios en la respuesta motriz evita lesiones tempranas, 

enseñando a la juventud que el respeto a la física es también una 

forma de autocuidado. 

El estudio de los principios mecánicos en el bachillerato se 

consagra como un viaje de reconciliación con la materia que nos 

compone. El esfuerzo físico deja de ser una demostración de 

vanidad o un castigo escolar para transformarse en un diálogo 

inteligente con las leyes del universo. Al comprender la mecánica 

de su propia estructura, los jóvenes adquieren una soberanía 

corporal que les permitirá moverse por el mundo con absoluta 

soltura, ligereza y dignidad. 
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1.4. Relación entre fuerza, movimiento y rendimiento 

escolar 

El cansancio que adormece los párpados tras largas horas 

frente a un pupitre encuentra su mejor antídoto en la activación de 

la musculatura profunda. Cuando las piernas se despabilan y los 

brazos vencen la inercia del reposo mediante un esfuerzo 

controlado, una corriente de aire fresco parece recorrer los pasillos 

de la mente. El movimiento coordinado despierta zonas dormidas 

del cerebro, demostrando que la lucidez académica depende 

directamente del vigor con el que el cuerpo sostiene su presencia 

en el aula. 

Esa íntima alianza entre la agilidad mental y la firmeza 

física ha transformado la manera de entender las calificaciones al 

concluir la jornada escolar. Tradicionalmente se pensaba que el 

intelecto habitaba un espacio aislado, ajeno a los sudores del patio 

de juegos. Hoy se comprende que el estudiante capaz de sostener 

su postura con energía y de canalizar sus tensiones mediante el 

ejercicio muestra una disposición superior para absorber 

conocimientos complejos con serenidad y entusiasmo. 

La valoración de estos procesos motrices dentro del boletín 

de calificaciones ha despertado debates intensos en los claustros 

docentes de todo el continente. Al respecto, Stieg y Santos (2021) 

explican que las formas de evaluar en las asignaturas corporales 

reflejan concepciones pedagógicas heterogéneas, transitando desde 

la simple medición del rendimiento atlético hasta la observación de 

procesos de desarrollo humano integral. Esta mirada amplia 

desbanca el viejo esquema punitivo que premiaba únicamente la 

genética o la fuerza bruta del alumno. 

Por lo tanto, resulta liberador admitir que una buena sesión 

de entrenamiento muscular actúa como un bálsamo que disuelve la 

ansiedad previa a los exámenes escritos. El esfuerzo por sostener 

una posición o levantar un objeto pesado requiere una 
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concentración absoluta que aquieta el ruido mental cotidiano. Al 

recuperar el aliento tras el ejercicio, el joven regresa al aula teórica 

con una atención renovada, libre de esas tensiones invisibles que 

suelen entorpecer el aprendizaje. 

Es probable que muchos recuerden la frustración de ser 

medidos con baremos idénticos, como si la capacidad de resistir 

fuera un número fijo en una planilla ministerial. Afortunadamente, 

los enfoques modernos de la docencia corporal buscan rescatar la 

singularidad de cada proceso madurativo, alejándose de las 

clasificaciones frías. En esta línea, Stieg y Santos (2021) sostienen 

que la evaluación formativa debe priorizar la autorreflexión y el 

progreso individual del estudiante por encima de las exigencias 

puramente normativas o de las comparaciones estandarizadas. 

El aula que integra la fuerza física como un recurso 

pedagógico descubre pronto una mejora notable en la convivencia 

y el rendimiento general de sus jóvenes. Un cuerpo que 

experimenta el cansancio saludable del ejercicio tiende a manifestar 

una menor irritabilidad frente a las tareas difíciles y los textos 

densos. La fatiga muscular bien encauzada genera un estado de 

quietud mental óptimo, una base biológica noble sobre la cual se 

asientan la paciencia y el razonamiento. 

Resulta enternecedor observar el cambio de actitud en un 

adolescente cuando descubre que su constancia en el patio rinde 

frutos en su capacidad de concentración. El estudiante que antes 

arrastraba los pies con desgano empieza a sentarse con la espalda 

erguida, reflejando una seguridad que impacta de inmediato en sus 

intervenciones orales. Esa firmeza corporal externa es el reflejo 

visible de una estructura interna que aprende a lidiar con las 

dificultades cotidianas sin quebrarse. 

Las jornadas escolares se vuelven menos áridas cuando el 

movimiento rompe la monotonía de las explicaciones abstractas 

dictadas frente al pizarrón tradicional. Introducir pausas activas 
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donde los músculos se tensen y se estiren permite que la sangre 

circule con mayor velocidad, oxigenando los tejidos encargados del 

procesamiento de datos. Los pupitres dejan de ser prisiones de 

madera para transformarse en espacios habitados por mentes 

despiertas gracias al impulso vital de los tendones. 

Esta complicidad entre el desarrollo muscular y el éxito 

intelectual desmitifica la antigua separación entre el alumno 

brillante y el atleta del colegio. Los mejores aprendizajes ocurren 

cuando ambas dimensiones dialogan sin complejos bajo la guía de 

un educador sensible que valora tanto el concepto como el gesto 

motriz. Fortalecer el organismo equivale a ensanchar los cimientos 

donde se construirá el pensamiento crítico, dotando a la juventud 

de una vitalidad indestructible. 

Al repasar las memorias del bachillerato, los momentos de 

mayor claridad mental suelen coincidir con aquellos días de risas y 

esfuerzo compartido bajo el sol. La potencia física cultivada con 

respeto y alegría se traduce en una mayor resistencia frente al 

agobio de las responsabilidades académicas cotidianas. Educar el 

músculo es, en esencia, proporcionar un soporte digno al intelecto, 

permitiendo que los jóvenes encaren sus metas escolares con 

absoluta firmeza y soltura. 
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Figura 2 
Fundamentos teóricos de la capacidad fuerza 
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Tabla 1 
Estructura conceptual y dimensiones de la capacidad fuerza en el 

ámbito escolar 

Dimensión de 
Análisis  

Perspectiva Teórica y Aplicación 
Pedagógica 

Evolución 
conceptual 
 

Tránsito desde concepciones místicas e 
intuitivas hacia la rigidez de los sistemas 
gimnásticos del siglo XIX, deviniendo en 
propuestas pedagógicas contemporáneas que 
priorizan el diálogo sensorial y la vivencia 
motriz 

Desarrollo 
integral 
 

Vinculación histórica del ejercicio con la 
salud pública y la higiene, evolucionando 
hacia un enfoque formativo que concibe el 
fortalecimiento muscular como un pilar para 
la autonomía, la autoafirmación y el bienestar 
emocional 

Fundamentos 
biomecánicos 
 

Integración de las leyes físicas, cadenas 
cinéticas y palancas óseas al movimiento vivo, 
asumiendo la disciplina como un campo 
intelectual donde el conocimiento técnico 
fundamenta el autocuidado y la soberanía 
corporal 

Impacto 
escolar 
 

Superación del enfoque punitivo y puramente 
atlético mediante la evaluación formativa, 
reconociendo la activación muscular como un 
dinamizador de la concentración, la quietud 
mental y el rendimiento académico 

Nota: Elaboración propia 
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Capítulo 2: 

 

Bases fisiológicas y neuromusculares 

del entrenamiento de fuerza en 

adolescentes 
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El crecimiento biológico durante la etapa juvenil 

transforma el cuerpo de una manera casi milagrosa ante la mirada 

atónita de los docentes. Aquellos jóvenes que poblaban las aulas 

con ademanes torpes comienzan a experimentar un 

ensanchamiento progresivo en sus espaldas, mientras sus 

extremidades se alargan buscando una nueva identidad física. Las 

fibras musculares se espesan silenciosamente, respondiendo a un 

mandato hormonal invisible que rediseña su arquitectura 

anatómica y los prepara para sostener cargas antes impensables en 

el patio escolar.  

Resulta enternecedor contemplar a los estudiantes mirarse 

las manos en mitad del patio, descubriendo venas más marcadas y 

relieves musculares antes inexistentes. El tejido vivo se estira con 

premura, obligando al sistema nervioso a calibrar de nuevo cada 

gesto cotidiano, cada salto y cada carrera compartida bajo la luz de 

la mañana. Esta transición física instala una fragilidad temporal que 

requiere paciencia por parte de quienes guían el aprendizaje motor 

en el bachillerato.  

Esas transformaciones profundas en la estructura exigen 

herramientas precisas que permitan acompañar el proceso sin 

cometer imprudencias metodológicas. Al respecto, Vargas et al. 

(2025) señalan la importancia de implementar valoraciones 

funcionales y bioquímicas específicas que ayuden a monitorear la 

adaptación orgánica de los jóvenes expuestos a cargas de 

entrenamiento físico. Mediante estos controles biomédicos se logra 

proteger la salud, asegurando que el esfuerzo responda a las 

verdaderas posibilidades biológicas de cada estudiante.  

Por lo tanto, la planificación de las sesiones de clase debe 

abandonar las viejas recetas estandarizadas para enfocarse en la 

singularidad de este brote de crecimiento. El músculo del bachiller 

posee una avidez enorme por el movimiento, pero sus tendones aún 

transitan por un periodo de maduración delicado. Forzar la 

máquina escolar con intensidades desmedidas equivaldría a romper 



Desarrollo de la capacidad fuerza en la Educación Física del Bachillerato Ecuatoriano 

35 
 

un cristal en plena formación, malogrando un porvenir deportivo 

que apenas empieza a vislumbrar su potencial.  

Resulta muy común que los propios jóvenes sufran crisis de 

frustración al notar que sus movimientos han perdido la ligereza de 

la infancia. La ganancia de masa magra altera el centro de gravedad 

de un día para otro, transformando una simple flexión de piernas 

en un laberinto de desequilibrios transitorios. El educador sensible 

interviene allí con palabras de aliento, restando importancia al 

tropiezo y enseñando que la torpeza actual es el preludio necesario 

de una fuerza madura.  

El patio del colegio se convierte en un laboratorio viviente 

donde se testea la resistencia de una generación en constante 

cambio corporal. Los pupitres tradicionales parecen quedar chicos 

ante la presencia de estos nuevos físicos que demandan oxígeno, 

estiramientos y contracciones vigorosas para canalizar el torrente 

de energía que los desborda. Una buena dosis de tracciones en barra 

fija disuelve la ansiedad acumulada, devolviendo a la mente una 

calma indispensable para las asignaturas teóricas posteriores.  

La maduración neuromuscular que acompaña este ciclo 

incrementa de manera notable la capacidad de reclutamiento de las 

unidades motoras encargadas del movimiento. De acuerdo con 

Vargas et al. (2025), el análisis transdisciplinar de las respuestas 

biológicas en sujetos de quince a dieciséis años permite optimizar 

la prescripción del ejercicio físico, logrando un equilibrio idóneo 

entre el rendimiento deportivo y el bienestar general. Estos datos 

científicos confirman que la potencia muscular se construye 

respetando los ritmos individuales de madurez.  

Aprender a escuchar los sutiles crujidos del organismo 

durante una serie de sentadillas constituye una lección de 

autocuidado que perdurará toda la vida. El alumno comprende que 

el dolor muscular del día siguiente no representa un enemigo, sino 

la firma palpable de un tejido que se reconstruye para volverse más 
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resistente. Ese diálogo interno con la fatiga humaniza la teoría 

biológica, transformando los abstractos esquemas del libro de texto 

en una experiencia íntima.  

Figura 3 
Bases fisiológicas y neuromusculares del entrenamiento de fuerza en 

adolescentes 

 

Antes de que las fibras decidan ensancharse de forma 

visible, ocurre una discreta revolución en los cables eléctricos que 

conectan la mente con las extremidades. El sistema nervioso 

aprende a despabilarse, afinando la puntería de sus impulsos para 

que cada contracción resulte más coordinada, limpia y veloz frente 

a la carga. Al respecto, Martínez-Pérez y Vaquero-Cristóbal (2021) 

explican que las ganancias tempranas de fuerza en poblaciones 

jóvenes provienen fundamentalmente de factores de índole neural, 

como la mejora en la coordinación intramuscular.  

El beneficio de estos ajustes en el sistema nervioso va más 

allá de levantar objetos pesados durante la clase de educación física. 

En este sentido, Martínez-Pérez y Vaquero-Cristóbal (2021) 

sostienen que el entrenamiento de fuerza programado incrementa 

la tasa de producción de tensión, lo que favorece directamente la 

velocidad de ejecución y la agilidad de los movimientos deportivos. 

Fortalecer las conexiones que viajan desde la mente hasta los 
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tendones otorga a los bachilleres un control inteligente sobre su 

propia estructura. 

2.1. Desarrollo muscular durante la adolescencia 

El crecimiento biológico durante la etapa juvenil 

transforma el cuerpo de una manera casi milagrosa ante la mirada 

atónita de los docentes. Aquellos niños que ayer poblaban las aulas 

con ademanes torpes y pasos ligeros comienzan a experimentar un 

ensanchamiento progresivo en sus espaldas, mientras sus 

extremidades se alargan buscando una nueva identidad física. Las 

fibras musculares se espesan silenciosamente, respondiendo a un 

mandato hormonal invisible que rediseña su arquitectura 

anatómica y los prepara para sostener cargas antes impensables. 

Resulta enternecedor contemplar a los estudiantes mirarse 

las manos en mitad del patio, descubriendo venas más marcadas y 

relieves musculares antes inexistentes. El tejido vivo se estira con 

premura, obligando al sistema nervioso a calibrar de nuevo cada 

gesto cotidiano, cada salto y cada carrera compartida bajo la luz de 

la mañana. Esta transición física no ocurre de forma homogénea, 

instalando una fragilidad temporal que requiere paciencia por parte 

de quienes guían el aprendizaje motor. 

Esas transformaciones profundas en la estructura del 

adolescente exigen herramientas precisas que permitan acompañar 

el proceso sin cometer imprudencias metodológicas. Al respecto, 

Vargas et al. (2025) señalan la importancia de implementar 

valoraciones funcionales y bioquímicas específicas que ayuden a 

monitorear la adaptación orgánica de los jóvenes expuestos a cargas 

de entrenamiento físico. Mediante estos controles biomédicos se 

logra proteger la salud del alumno, asegurando que el esfuerzo en 

el gimnasio responda a sus verdaderas posibilidades biológicas. 

Por lo tanto, la planificación de las sesiones de clase debe 

abandonar las viejas recetas estandarizadas para enfocarse en la 
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singularidad de este brote de crecimiento. El músculo del bachiller 

posee una avidez enorme por el movimiento, pero sus tendones e 

inserciones óseas aún transitan por un periodo de maduración 

delicado. Forzar la máquina escolar con intensidades desmedidas 

equivaldría a romper un cristal en plena formación, malogrando un 

porvenir deportivo que apenas empieza a vislumbrar su verdadero 

potencial. 

Resulta muy común que los propios jóvenes sufran crisis de 

frustración al notar que sus movimientos han perdido la ligereza de 

la infancia. La ganancia de masa magra altera el centro de gravedad 

de un día para otro, transformando una simple flexión de piernas 

en un laberinto de desequilibrios transitorios. El educador sensible 

interviene allí con palabras de aliento, restando importancia al 

tropiezo y enseñando que la torpeza actual es el preludio necesario 

de una fuerza madura. 

El patio del colegio se convierte en un laboratorio viviente 

donde se testea la resistencia de una generación en constante 

cambio corporal. Los pupitres tradicionales parecen quedar chicos 

ante la presencia de estos nuevos físicos que demandan oxígeno, 

estiramientos y contracciones vigorosas para canalizar el torrente 

de energía que los desborda. Una buena dosis de tracciones en barra 

fija disuelve la ansiedad acumulada, devolviendo a la mente una 

calma indispensable para las asignaturas teóricas posteriores. 

La maduración neuromuscular que acompaña este ciclo 

incrementa de manera notable la capacidad de reclutamiento de las 

unidades motoras encargadas del movimiento. De acuerdo con 

Vargas et al. (2025), el análisis transdisciplinar de las respuestas 

biológicas en sujetos de quince a dieciséis años permite optimizar 

la prescripción del ejercicio físico, logrando un equilibrio idóneo 

entre el rendimiento deportivo y el bienestar general. Estos datos 

científicos confirman que la potencia muscular se construye 

respetando los ritmos individuales de madurez. 
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Aprender a escuchar los sutiles crujidos del organismo 

durante una serie de sentadillas constituye una lección de 

autocuidado que perdurará toda la vida. El alumno comprende que 

el dolor muscular del día siguiente no representa un enemigo, sino 

la firma palpable de un tejido que se reconstruye para volverse más 

resistente. Ese diálogo interno con la fatiga humaniza la teoría 

biológica, transformando los abstractos esquemas del libro de texto 

en una experiencia íntima y transformadora. 

Figura 4 
Bases fisiológicas y neuromusculares en el entrenamiento de fuerza 

adolescente 

 

Las personas que caminan diariamente por los pasillos 

escolares perciben el orgullo silencioso que embarga a un joven 

cuando logra vencer una resistencia que antes lo doblegaba. Su 

postura corporal se modifica de inmediato, la cabeza se mantiene 

erguida y la timidez habitual cede terreno ante una renovada 

seguridad en las propias capacidades. Esa firmeza muscular externa 

no es más que el reflejo de una armadura interna que se forja al 

calor de la constancia. 
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2.2. Adaptaciones neuromusculares derivadas del 

entrenamiento de fuerza 

El incremento de la potencia corporal durante las sesiones 

de gimnasia escolar no depende en primera instancia del aumento 

del tamaño del músculo. Antes de que las fibras decidan 

ensancharse de forma visible, ocurre una discreta revolución en los 

cables eléctricos que conectan la mente con las extremidades. El 

sistema nervioso aprende a despabilarse, afinando la puntería de 

sus impulsos para que cada contracción resulte más coordinada, 

limpia y veloz frente a la carga que toca vencer. 

Esta comunicación sutil entre las neuronas motoras y el 

tejido muscular recuerda al aprendizaje de un instrumento musical 

en las aulas de música. Al principio, el gesto motriz del joven se 

muestra torpe, lleno de tensiones innecesarias y temblores debido 

a la falta de práctica. Con los días, los caminos neuronales se 

limpian de interferencias, permitiendo que la orden de levantar una 

barra viaje sin tropiezos, logrando una sincronía perfecta que 

disuelve el esfuerzo inicial. 

Las primeras semanas de trabajo sistemático en el patio 

escolar demuestran que la constancia modifica la química interna 

de los alumnos de manera asombrosa. Al respecto, Martínez-Pérez 

y Vaquero-Cristóbal (2021) explican que las ganancias tempranas de 

fuerza en poblaciones jóvenes provienen fundamentalmente de 

factores de índole neural, como la mejora en la coordinación 

intramuscular. Esta respuesta biológica aclara el enigma de aquellos 

adolescentes que se vuelven notablemente más resistentes sin 

necesidad de desarrollar un volumen corporal exagerado. 

Por lo tanto, resulta un acierto pedagógico enfocar las 

primeras sesiones del año lectivo en la correcta ejecución técnica 

del movimiento. Un docente con experiencia sabe que apurar el 

peso en los discos provoca desajustes en el cableado neuromuscular 

del bachiller, propiciando malos hábitos motrices de difícil 
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corrección posterior. Enseñar al cerebro a reclutar las unidades 

motoras de forma progresiva equivale a colocar buenos cimientos, 

protegiendo las articulaciones de lesiones tempranas que trunquen 

el entusiasmo. 

Resulta curioso notar la sorpresa en el rostro de los 

estudiantes cuando descubren que una postura difícil ya no les 

cuesta tanto sostenerla. Ese cambio invisible representa el aumento 

en la frecuencia de disparo de los nervios que gobiernan el músculo, 

una sutil aceleración que optimiza los recursos energéticos del 

propio organismo. La fatiga tarda más en aparecer porque el diseño 

anatómico ha aprendido a distribuir el trabajo entre las fibras de 

manera solidaria. 

El patio de cemento se transforma en un espacio de 

sincronización biológica donde la voluntad se traduce en 

movimiento preciso de inmediato. Los movimientos azarosos de la 

infancia dan paso a una madurez motriz donde el abdomen se 

activa antes de que los brazos ejecuten el empuje real. Esta 

sincronía protectora estabiliza la columna de los jóvenes, 

permitiéndoles transitar las largas horas de estudio con una postura 

erguida, libre de dolores y tensiones acumuladas. 

El beneficio de estos ajustes en el sistema nervioso va más 

allá de levantar objetos pesados durante la clase de educación física. 

En este sentido, Martínez-Pérez y Vaquero-Cristóbal (2021) 

sostienen que el entrenamiento de fuerza programado incrementa 

la tasa de producción de tensión, lo que favorece directamente la 

velocidad de ejecución y la agilidad de los movimientos deportivos. 

Estos hallazgos científicos demuestran que educar el sistema 

neuromuscular equivale a dotar al alumno de una mayor destreza 

física. 

Aprender a frenar un descenso con suavidad o amortiguar 

la caída tras un salto prolongado constituye una valiosa lección de 

control motriz. Los receptores sensoriales ubicados en los tendones 
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aprenden a moderar sus alarmas, permitiendo que el cuerpo 

experimente tensiones elevadas con absoluta seguridad y soltura. 

Ese ajuste silencioso brinda una grata sensación de ligereza, 

haciendo que los estudiantes se sientan dueños absolutos de su 

corporalidad en cualquier entorno cotidiano. 

Observar el devenir de las jornadas escolares valoran la 

transformación en la confianza de la juventud tras un periodo de 

entrenamiento consciente. La timidez motriz que suele caracterizar 

la adolescencia se disuelve conforme el sistema nervioso central 

automatiza los patrones de movimiento esenciales. Al ganar 

eficiencia neuromuscular, el alumno camina por los pasillos con 

otra soltura, reflejando una seguridad que impacta positivamente 

en su autoestima y en sus interacciones sociales. 

2.3. Influencia de la maduración biológica en el 

desempeño físico 

El transcurrir del tiempo en los patios escolares revela que 

la edad cronológica rara vez coincide con el reloj interno del 

organismo. Al observar una fila de estudiantes del mismo curso, 

saltan a la vista diferencias abismales en la estatura, el tono de la 

voz y el desarrollo muscular general. Mientras unos muchachos 

conservan la fisonomía ligera de la infancia, otros exhiben ya una 

contextura robusta, producto de una maduración biológica 

acelerada que transforma sus respuestas motrices de manera 

repentina. 

Esta disparidad en los ritmos de crecimiento corporal suele 

generar dudas lógicas entre quienes dirigen las actividades de 

preparación física. Resulta comprensible que el alumno con un 

desarrollo tardío experimente cierta frustración al compararse con 

compañeros que levantan pesos mayores o corren con zancadas 

más largas y potentes. La labor del docente sensible radica en 

explicar que cada anatomía posee su propia partitura temporal, un 
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itinerario biológico único que merece respeto antes de exigir 

marcas estandarizadas. 

La sincronización de estos procesos hormonales altera 

profundamente las capacidades de resistencia y velocidad en el 

entorno escolar. En esta etapa, Cañizares et al. (2025) señalan que 

la planificación del estímulo físico debe considerar la madurez 

individual de los jóvenes deportistas de quince a dieciséis años para 

evitar sobrecargas que comprometan el tejido óseo. Respetar estos 

indicadores de maduración permite que el incremento del vigor 

muscular ocurra de modo seguro, armónico y libre de lesiones 

destructivas. 

Por consiguiente, la evaluación del desempeño en la 

educación física actual prefiere alejarse de las planillas rígidas que 

premian la genética del momento. El verdadero avance se mide 

contrastando al estudiante consigo mismo, valorando el esfuerzo 

por encima del resultado bruto obtenido en un test de fuerza. Un 

cuerpo en pleno brote de crecimiento necesita cuidado, una guía 

atenta que entienda que la fuerza verdadera se forja respetando los 

tiempos de consolidación de cada articulación. 

Resulta curioso notar cómo el centro de gravedad cambia 

constantemente durante estos meses de estiramiento acelerado en 

las aulas de bachillerato. Los jóvenes tropiezan con sus propios pies, 

pierden el balance en ejercicios sencillos y muestran una 

descoordinación temporal que a veces provoca risas tímidas entre 

sus pares. Esas pequeñas irregularidades sintácticas del 

movimiento no son fallas definitivas, sino el tierno borrador de una 

corporalidad que ensaya su futura fijeza y estabilidad motriz. 

El cansancio acumulado tras una tarde de juegos o de 

entrenamiento bajo el sol de la tarde posee una cualidad distinta 

según el grado de desarrollo metabólico. Los tejidos maduros 

asimilan mejor la acumulación de lactato y se recuperan con mayor 

presteza, mientras que los organismos más infantiles requieren 
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pausas prolongadas y un sueño reparador para restaurar su energía. 

Escuchar estas sutiles demandas del cuerpo evita el agotamiento 

crónico que suele apagar el entusiasmo escolar. 

La comprensión integral de estas variables biológicas ayuda 

a estructurar sesiones didácticas que integren a todos los 

estudiantes sin distinciones desalentadoras. De acuerdo con 

Cañizares et al. (2025), el diseño de programas orientados al 

desarrollo de la potencia física gana efectividad cuando se adaptan 

las metodologías a las particularidades antropométricas y 

madurativas del grupo de alumnos. De esta forma, el 

entrenamiento se transforma en un espacio democrático donde el 

éxito se encuentra al alcance de cada voluntad. 

El sudor en la frente de los chicos, la respiración agitada 

tras una serie de saltos y el sonido de las zapatillas sobre el cemento 

componen la banda sonora del crecimiento. Es una etapa hermosa 

y confusa, donde la ganancia de masa magra brinda una agradable 

sensación de soberanía corporal, permitiendo al adolescente 

descubrir que sus brazos pueden sostener cargas reales. El músculo 

se convierte en el testimonio visible de una madurez que avanza día 

a día. 

Caminar diariamente por las aulas de los colegios fiscales y 

militares permite saber que una armadura fuerte se construye desde 

la paciencia metodológica. La prisa por obtener campeones 

tempranos a menudo trunca trayectorias valiosas, desgastando 

articulaciones que aún no completan su proceso de osificación. La 

docencia con experiencia prefiere sembrar a largo plazo, 

entendiendo que el vigor cultivado con sensatez acompañará al ser 

humano durante el resto de su andadura adulta. 
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2.4. Recuperación y supercompensación en estudiantes 

de bachillerato 

El verdadero progreso físico tras una jornada de esfuerzo 

no se consolida mientras los discos de hierro golpean el suelo del 

patio. Ocurre más bien durante el silencio de la noche, cuando el 

bullicio de las aulas se apaga y el cuerpo del estudiante descansa 

profundamente en su cama. Es en ese desamparo del sueño donde 

los tejidos desgastados inician una reconstrucción minuciosa, 

soldando microlesiones celulares para devolver al organismo un 

estado superior de resistencia. 

Esta maravillosa respuesta biológica, conocida desde 

siempre en los laboratorios como el principio de 

supercompensación, funciona como una tregua necesaria. La fatiga 

acumulada actúa como un mensajero que avisa a las células sobre 

la necesidad de prepararse para soportar tensiones futuras más 

demandantes. Si el descanso resulta insuficiente, esa curva 

ascendente se quiebra de inmediato, transformando el impulso 

vital del entrenamiento en un lento declive que apaga el entusiasmo 

del bachiller. 

La asimilación de las cargas de trabajo requiere una 

sincronía perfecta entre el esfuerzo escolar y los periodos de 

regeneración energética. Al respecto, Assid et al. (2026) 

demuestran que la aplicación controlada de estímulos orientados a 

la potencia muscular produce adaptaciones favorables siempre que 

se respeten los tiempos de descanso entre las sesiones 

programadas. De esta manera, el organismo juvenil encuentra el 

margen biológico indispensable para asimilar el impacto de los 

ejercicios más demandantes. 

Por lo tanto, planificar la enseñanza del movimiento 

implica convertirse en un guardián celoso de las pausas 

restauradoras. Un docente con experiencia sabe que acumular 

tareas físicas sin dar tregua al sistema nervioso agota las reservas de 
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glucógeno en los músculos del adolescente. Enseñar que parar a 

tiempo constituye una parte fundamental del entrenamiento 

equivale a sembrar una cultura del autocuidado, protegiendo a la 

juventud de dolores crónicos innecesarios. 

Resulta reconfortante percibir la ligereza que experimenta 

un joven cuando regresa al patio tras un fin de semana reparador. 

Los dolores en los tendones han desaparecido, la respiración se 

normaliza con rapidez y los movimientos adquieren una soltura 

que desborda alegría compartida. Ese bienestar físico representa el 

instante preciso donde la biología ha completado su obra 

constructora, entregando al alumno una musculatura renovada, 

lista para dialogar otra vez con el esfuerzo diario. 

La rutina de los colegios fiscales y militares a menudo 

interfiere con estos ciclos naturales debido a las tempranas jornadas 

matutinas. Las pocas horas de sueño y el desayuno apresurado 

antes de salir de casa merman la capacidad de respuesta de la 

musculatura profunda. Una pausa activa a mitad de la mañana, 

combinando estiramientos suaves con respiraciones profundas, 

ayuda a descongestionar el tejido vivo, devolviendo una agradable 

sensación de ligereza al cuerpo fatigado. 

El monitoreo constante de los niveles de cansancio en los 

jóvenes deportistas de bachillerato evita caer en el temido 

sobreentrenamiento. En este sentido, Assid et al. (2026) sostienen 

que el seguimiento de los procesos de recuperación resulta 

fundamental para mantener estables las mejoras funcionales 

obtenidas en la fuerza muscular durante los programas escolares. 

Estos datos confirman que la verdadera ganancia motriz ocurre 

cuando el descanso recibe el mismo valor pedagógico que la carga. 

Aprender a distinguir el cansancio saludable del 

agotamiento crónico representa una valiosa lección de vida para 

cualquier estudiante. El alumno que arrastra los pies por los pasillos 

con desgano o muestra irritabilidad ante las explicaciones del 
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pizarrón suele reclamar un descanso urgente. El educador sensible 

atiende esas señales sutiles, modificando la intensidad de la clase 

para transformar el espacio de gimnasia en un bálsamo que restaure 

el equilibrio perdido. 

Quienes observan el crecimiento de los chicos valoran 

enormemente esos momentos de quietud que siguen a una buena 

sesión de tracciones. El sudor se seca bajo la brisa de la tarde, la 

frecuencia cardíaca recupera su ritmo pausado y una grata 

tranquilidad inunda el aula de clase. Esa paz corporal externa 

constituye el sustrato noble sobre el cual se asienta la 

concentración intelectual necesaria para superar las siguientes 

materias teóricas. 

Tabla 2 
Respuestas Fisiológicas y Neuromusculares ante el Entrenamiento 

de Fuerza en el Bachillerato 

Componente 
Biológico 

Mecanismo de Adaptación en la Etapa 
Juvenil 

Arquitectura 
Muscular y 
Hormonal 
 

Ensanchamiento progresivo de las espaldas, 
engrosamiento de las fibras musculares y 
aumento de masa magra condicionado por 
mandatos hormonales del crecimiento 

Coordinación 
Neural 
Temprana 
 

Optimización de factores neurales y de la 
coordinación intramuscular como los 
principales responsables de las ganancias 
iniciales de fuerza, sin necesidad de 
volumen corporal exagerado 

Eficiencia y 
Sincronización 
Motoras 

Incremento en la frecuencia de disparo 
nervioso y reclutamiento de unidades 
motoras, lo que eleva la tasa de producción 
de tensión, la velocidad y la agilidad 

Control y 
Protección 
Orgánica 

Calibración de receptores sensoriales 
tendinosos que modulan alarmas ante 
tensiones elevadas, estabilizando la postura 
y la columna ante las cargas de estudio 

Nota: Elaboración propia 
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La comprensión de las tensiones biológicas en el 

bachillerato revela cómo el movimiento transforma la juventud. Al 

observar los patios escolares, se percibe el esfuerzo concentrado de 

un estudiante frente a una resistencia pesada, lo que evoca 

admiración por las capacidades adaptativas humanas. El rostro 

refleja una determinación absoluta, mientras el cuerpo entero se 

convierte en un monumento vivo a la voluntad. Esta manifestación 

tensional elevada que el sistema neuromuscular genera define la 

esencia de la energía muscular en crecimiento. 

Aprender a canalizar este despliegue de energía genera 

temores comprensibles en quienes asumen la responsabilidad de 

guiar las clases de gimnasia. Surgen dudas válidas sobre la 

seguridad de estas prácticas en organismos que transitan por etapas 

de consolidación ósea. La experiencia docente enseña que el secreto 

reside en el rigor técnico, transformando el aula en un espacio 

donde el cuidado mutuo precede siempre a la búsqueda de 

cualquier marca deportiva o rendimiento competitivo. 

La selección de las estrategias pedagógicas adecuadas 

determina el éxito del desarrollo motriz en las instituciones de 

educación básica y media. Al respecto, Chacón y Machado (2021) 

analizan la efectividad de diversos métodos formativos, 

demostrando que la estimulación sistemática y controlada de las 

capacidades físicas produce mejoras significativas en el 

rendimiento de los escolares. Estos hallazgos confirman la 

necesidad de estructurar las sesiones didácticas con base en 

criterios científicos claros, alejados de la improvisación diaria.  

Por consiguiente, la aproximación hacia los niveles 

máximos de sobrecarga debe realizarse mediante un progreso 

pausado que respete la madurez de cada alumno. El músculo del 

bachiller responde con presteza a los estímulos exigentes, pero sus 

ligamentos necesitan tiempo para adaptarse a las nuevas tensiones 

corporales. Enseñar que la verdadera potencia se construye desde 

la paciencia metodológica evita lesiones tempranas, permitiendo 
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que los jóvenes descubran sus límites biológicos con seguridad y 

confianza. 

Figura 5 
Tipos de fuerza y su aplicación en la educación física escolar 

 

Resulta reconfortante percibir el cambio de actitud en los 

adolescentes cuando asimilan que levantar un objeto pesado 

requiere una concentración mental absoluta. La dispersión habitual 

de la edad se disuelve por unos instantes, dando paso a un silencio 

interior donde la mente dialoga directamente con las fibras 

musculares profundas. Esa quietud previa al esfuerzo compone una 

hermosa estampa educativa, una lección de enfoque personal que 

los chicos trasladarán luego a sus materias teóricas. 

El patio de cemento de los colegios fiscales, particulares y 

militares se transforma en un escenario de autoafirmación gracias 

al entrenamiento consciente de la musculatura. Los balones 

desgastados y las barras fijas adquieren un valor renovado cuando 

se utilizan para enseñar los principios de la palanca anatómica. Un 

alumno que logra vencer una resistencia que días atrás le parecía 

inalcanzable experimenta una grata transformación en su 

autoestima, caminando con mayor soltura y aplomo. 
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El impacto de estas prácticas en el bienestar general de los 

estudiantes justifica plenamente su incorporación en los planes de 

estudio contemporáneos. En este sentido, Chacón y Machado 

(2021) sostienen que el desarrollo planificado de la fuerza muscular 

en el ámbito escolar no persigue la formación de atletas de élite, 

sino el fortalecimiento armónico de la salud física y el desarrollo 

integral de la personalidad. La potencia corporal se convierte en un 

soporte vital.  

Aprender a regular la respiración durante un empuje 

exigente constituye una valiosa herramienta de autocuidado que los 

jóvenes agradecen de inmediato. El aire retenido en el abdomen 

destruye la debilidad y estabiliza la columna, protegiendo la espalda 

de tensiones nocivas mientras los brazos ejecutan el trabajo 

principal. Esas sensaciones cotidianas de firmeza y control brindan 

una soberanía corporal que acompaña al estudiante mucho más allá 

de las fronteras físicas de la institución. 

Quienes observan la dinámica diaria de las jornadas 

escolares valoran el compañerismo que despierta compartir las 

cargas en el gimnasio. Los alumnos se alientan mutuamente antes 

de iniciar un levantamiento, cuidan la postura del compañero que 

ejecuta el ejercicio y celebran juntos cada pequeño progreso 

alcanzado. Esa comunidad sensible disuelve los antiguos enfoques 

punitivos de la gimnasia militarizada, instalando una pedagogía 

más compasiva, cercana y con una profunda sensibilidad humana. 

Al concluir este análisis de los fundamentos tensionales, 

permanece la certeza de que fortalecer el organismo equivale a 

ensanchar los cimientos del porvenir juvenil. Dotar a los bachilleres 

de un cuerpo fuerte implica entregarles un escudo protector frente 

al sedentarismo moderno y las ansiedades cotidianas. La educación 

física cumple su cometido más noble cuando abraza el esfuerzo con 

ternura, transformando el sudor del patio en una reserva 

imperecedera de salud, dignidad y vitalidad duradera. 
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3.1. Fuerza máxima: fundamentos y aplicaciones 

educativas 

La manifestación tensional más elevada que el sistema 

neuromuscular puede generar mediante una contracción 

voluntaria define la esencia misma de la tensión límite corporal. En 

los patios escolares de bachillerato, observar el esfuerzo 

concentrado de un estudiante frente a una resistencia pesada evoca 

una profunda admiración por las capacidades adaptativas de la 

juventud. El rostro refleja una determinación absoluta, las manos 

se aferran con firmeza al metal y el cuerpo entero se convierte en 

un monumento vivo a la fuerza de voluntad. 

Aprender a canalizar ese despliegue supremo de energía 

muscular genera temores comprensibles entre quienes asumen la 

responsabilidad de guiar las clases de gimnasia. Resulta habitual 

que surjan dudas sobre la seguridad de estas prácticas en 

organismos que todavía transitan por etapas de consolidación ósea. 

La experiencia docente enseña que el secreto reside en el rigor 

técnico, transformando el aula en un espacio donde el cuidado 

mutuo precede siempre a la búsqueda de cualquier marca 

deportiva. 

La selección de las estrategias pedagógicas adecuadas 

determina el éxito del desarrollo motriz en las instituciones de 

educación básica y media. Al respecto, Chacón y Machado (2021) 

analizan la efectividad de diversos métodos formativos, 

demostrando que la estimulación sistemática y controlada de las 

capacidades físicas produce mejoras significativas en el 

rendimiento de los escolares. Estos hallazgos confirman la 

necesidad de estructurar las sesiones didácticas con base en 

criterios científicos claros, alejados de la improvisación. 

Por consiguiente, la aproximación hacia los niveles 

máximos de sobrecarga debe realizarse mediante un progreso 

pausado que respete la madurez de cada alumno. El músculo del 
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bachiller responde con presteza a los estímulos exigentes, pero sus 

ligamentos necesitan tiempo para adaptarse a las nuevas tensiones. 

Enseñar que la verdadera potencia se construye desde la paciencia 

metodológica evita lesiones tempranas, permitiendo que los 

jóvenes descubran sus límites biológicos con absoluta seguridad y 

confianza. 

Resulta reconfortante percibir el cambio de actitud en los 

adolescentes cuando asimilan que levantar un objeto pesado 

requiere una concentración mental absoluta. La dispersión habitual 

de la edad se disuelve por unos instantes, dando paso a un silencio 

interior donde la mente dialoga directamente con las fibras 

musculares profundas. Esa quietud previa al esfuerzo compone una 

hermosa estampa educativa, una lección de enfoque personal que 

los chicos trasladarán luego a sus materias teóricas. 

El patio de cemento de los colegios fiscales, particulares y 

militares se transforma en un escenario de autoafirmación gracias 

al entrenamiento consciente de la musculatura. Los balones 

desgastados y las barras fijas adquieren un valor renovado cuando 

se utilizan para enseñar los principios de la palanca anatómica. Un 

alumno que logra vencer una resistencia que días atrás le parecía 

inalcanzable experimenta una grata transformación en su 

autoestima, caminando con mayor soltura. 

El impacto de estas prácticas en el bienestar general de los 

estudiantes justifica plenamente su incorporación en los planes de 

estudio contemporáneos. En este sentido, Chacón y Machado 

(2021) sostienen que el desarrollo planificado de la fuerza muscular 

en el ámbito escolar no persigue la formación de atletas de élite, 

sino el fortalecimiento armónico de la salud física y el desarrollo 

integral de la personalidad. La potencia corporal se convierte en un 

soporte para la vida. 

El aire retenido en el abdomen estabiliza la columna, 

protegiendo la espalda de tensiones nocivas mientras los brazos 
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ejecutan el trabajo principal. Esas sensaciones cotidianas de firmeza 

y control brindan una soberanía corporal que acompaña al 

estudiante mucho más allá de las fronteras físicas de la institución 

educativa. Aprender a regular la respiración durante un empuje 

exigente constituye una valiosa herramienta de autocuidado que los 

jóvenes agradecen de inmediato. 

Los alumnos se alientan mutuamente antes de iniciar un 

levantamiento, cuidan la postura del compañero que ejecuta el 

ejercicio y celebran juntos cada pequeño progreso alcanzado. Esa 

comunidad sensible disuelve los antiguos enfoques punitivos de la 

gimnasia militarizada, instalando una pedagogía más compasiva, 

cercana y profundamente humana. Quienes observan la dinámica 

diaria de las jornadas escolares valoran el compañerismo que 

despierta compartir las cargas en el gimnasio. 

Dotar a los bachilleres de un cuerpo fuerte implica 

entregarles un escudo protector frente al sedentarismo moderno y 

las ansiedades cotidianas. La educación física cumple su cometido 

más noble cuando abraza el esfuerzo con ternura, transformando el 

sudor del patio en una reserva imperecedera de salud y dignidad. 

Al concluir este análisis de los fundamentos tensionales, permanece 

la certeza de que fortalecer el organismo equivale a ensanchar los 

cimientos del porvenir juvenil. 

3.2. Fuerza explosiva para actividades deportivas 

escolares 

La velocidad con la que los músculos se contraen para 

vencer una resistencia externa determina la magia de esos 

movimientos instantáneos que animan los patios escolares. Al 

observar a los alumnos de bachillerato despegar del suelo en un 

salto vertical, se percibe una vibración especial en el ambiente que 

transforma la quietud del aula. El cuerpo entero se convierte en un 

resorte vivo que desafía la gravedad por unos segundos, dejando 

una estampa de ligereza, energía y libertad motriz. 
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Esos instantes de máxima velocidad y aceleración generan 

una profunda fascinación entre los jóvenes que buscan superar sus 

propias marcas en el salto o la carrera. Resulta habitual que surjan 

dudas sobre la manera adecuada de entrenar esta manifestación 

tensional sin caer en la fatiga temprana o el desánimo. La 

experiencia docente demuestra que la clave se halla en la frescura 

del estímulo, dosificando los esfuerzos para que cada ejecución 

conserve su brillo original y su eficacia biológica. 

La utilización de metodologías lúdicas representa una 

alternativa excepcional para activar este componente motor sin 

aburrir a los estudiantes con rutinas monótonas. Al respecto, Ortiz-

Zorrilla et al. (2023) demuestran que los juegos recreativos 

constituyen una herramienta de gran efectividad para el fomento 

de las capacidades físicas durante la sesión de clase tradicional. 

Estas dinámicas compartidas disuelven la rigidez de las 

planificaciones antiguas, permitiendo que el alumnado incremente 

su potencia mientras experimenta la alegría del juego cooperativo. 

Por consiguiente, las actividades de velocidad y potencia 

deben estructurarse con pausas generosas que limpien el cansancio 

de las fibras musculares profundas. Un músculo fatigado pierde esa 

capacidad de respuesta inmediata que caracteriza a las acciones 

rápidas, transformando el gesto técnico en un movimiento pesado 

y desarticulado. Enseñar a los jóvenes la importancia de respetar los 

tiempos de recuperación equivale a educar su sensibilidad, 

brindándoles un control inteligente sobre su propia estructura 

anatómica. 

Resulta curioso notar la complicidad que se teje entre los 

adolescentes cuando participan en carreras de relevos bajo el sol de 

la mañana. Los gritos de aliento se mezclan con el sonido rítmico 

de las zapatillas sobre el pavimento, componiendo una melodía de 

esfuerzo compartido muy hermosa. El estudiante que aguarda el 

testimonio entrena su atención, concentrando la energía en sus 
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piernas para arrancar con un latigazo potente en el instante preciso 

de la entrega. 

El patio de los colegios fiscales, particulares y militares 

gana una vitalidad desbordante cuando se introducen lanzamientos 

de balones medicinales con ambas manos. Esas esferas pesadas que 

viajan por el aire representan el triunfo de una cadena cinética que 

nace en la firmeza de los pies y se transmite con gracia hasta la 

punta de los dedos. El alumno descubre que la distancia alcanzada 

no depende de la fuerza bruta, sino de la fluidez del movimiento 

coordinado. 

El diseño de estas propuestas lúdicas favorece la inclusión 

de todos los miembros del grupo, adaptando las distancias y los 

implementos a cada realidad madurativa. En este sentido, Ortiz-

Zorrilla et al. (2023) sostienen que las actividades recreativas 

estructuradas no restringen el desarrollo motriz a los alumnos con 

aptitudes atléticas naturales, sino que democratizan el acceso al 

bienestar físico general de la población escolar. La potencia se 

vuelve un derecho compartido por cada voluntad presente en el 

aula. 

La pesadez mental acumulada tras largas horas frente al 

pizarrón se disuelve de inmediato cuando se realizan saltos ligeros 

y aplausos coordinados, permitiendo que el torrente sanguíneo 

oxigene las zonas del pensamiento abstracto. Quienes caminan 

diariamente las aulas valoran el cambio de ánimo que produce una 

pausa activa de este tipo. Así, los rostros cansados recuperan su 

color natural y reflejan una disposición renovada para encarar las 

asignaturas teóricas más complejas de la jornada escolar. 

Fortalecer el armazón biológico de los bachilleres mediante 

el movimiento veloz les proporciona una armadura resistente 

contra el sedentarismo moderno. Al concluir este análisis de los 

gestos veloces, permanece la certeza de que educar la potencia 

implica regalar vitalidad a la juventud ecuatoriana. La educación 
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física cumple su misión formativa cuando humaniza las leyes de la 

física y transforma el sudor de la clase en un vehículo de salud, 

dignidad y orgullo individual. 

3.3. Resistencia a la fuerza en actividades de larga 

duración 

Sostener un esfuerzo muscular moderado a lo largo del 

tiempo define esa capacidad interna que permite a los jóvenes lidiar 

con el cansancio sin perder la postura recta. En las clases de 

bachillerato, observar a los estudiantes mantener una posición de 

plancha o realizar series prolongadas de autocarga evoca una 

profunda admiración. El sudor empieza a brotar despacio, las 

piernas tiemblan con ligereza y el patio se llena de una hermosa 

vibración donde la paciencia vence a la prisa. 

Aprender a dosificar la energía muscular genera dudas 

lógicas entre quienes dirigen las jornadas de educación física en los 

colegios ecuatorianos. Resulta habitual preguntarse hasta qué 

punto resulta saludable someter a un adolescente a tareas que 

demandan una concentración tan prolongada. La experiencia en el 

patio demuestra que la clave reside en el ritmo, enseñando a la 

juventud que el verdadero vigor no nace de un impacto violento, 

sino de la constancia armónica de cada respiración. 

La organización de estas sesiones prolongadas adquiere un 

valor social e institucional gigantesco cuando se analiza el bienestar 

de las poblaciones escolares actuales. Al respecto, Vergara y García 

(2021) examinan la relación entre el sobrepeso y la eficiencia de las 

clases de educación física, demostrando que los estímulos motrices 

bien estructurados combaten el sedentarismo temprano. De esta 

manera, el movimiento continuo se convierte en una herramienta 

de salud pública que transforma los hábitos diarios de los 

estudiantes. 
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Por consiguiente, la progresión en los ejercicios de 

resistencia tensional debe tratarse con una delicadeza extrema, 

esquivando las planificaciones rígidas que agotan el entusiasmo 

juvenil. Un músculo que trabaja cansado necesita una guía 

compasiva que entienda el valor de las pausas sutiles y la 

hidratación oportuna. Enseñar a los alumnos a escuchar los 

mensajes de fatiga enviados por sus propios tendones equivale a 

regalarles una armadura de autocuidado para el porvenir. 

Resulta curioso notar el silencio que se instala en el grupo 

cuando una serie de sentadillas colectivas supera el primer minuto 

de ejecución. Las miradas esquivas del inicio se transforman en 

complicidad pura, un lazo invisible donde el aliento del compañero 

sostiene la voluntad de quien amaga con rendirse. Esa resistencia 

compartida compone una hermosa estampa didáctica, un 

recordatorio de que las cargas de la vida se vuelven más ligeras 

cuando se asumen en comunidad. 

El patio de cemento de las instituciones fiscales, 

particulares y militares se transforma en un espacio de resistencia 

vital donde la juventud recupera la soberanía sobre su corporalidad. 

Los balones y las colchonetas desgastadas testifican el empeño de 

unos jóvenes que deciden alejarse del sedentarismo de las pantallas 

para habitar el presente. Cada flexión sostenida disuelve las 

ansiedades acumuladas en las aulas teóricas, devolviendo una grata 

sensación de ligereza a la mente. 

El diseño de estos circuitos de larga duración favorece una 

inclusión auténtica, adaptando los tiempos de trabajo a la 

diversidad anatómica del aula de bachillerato. En este sentido, 

Vergara y García (2021) sostienen que mejorar la calidad de las 

intervenciones pedagógicas en el área corporal resulta 

indispensable para motivar a los escolares que presentan 

dificultades motrices o exceso de peso. La gimnasia escolar 

abandona el antiguo enfoque punitivo, transformándose en un 

territorio amable para todos. 
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Sostener una carga liviana mientras se aprenden a relajar 

los hombros brinda una enseñanza clave sobre la economía del 

movimiento, y los estudiantes de bachillerato la comprenden con 

rapidez. El organismo se da cuenta de que la tensión superflua 

agota las energías y dificulta la soltura de los gestos técnicos. Estas 

observaciones del día a día aportan una sabiduría corporal muy 

valiosa: una especie de memoria física que, en el futuro, guiará al 

ciudadano para desenvolverse por el mundo con total naturalidad, 

dignidad y seguridad. 

Al terminar este recorrido por las tensiones prolongadas, 

queda firme la convicción de que educar la resistencia es, en el 

fondo, cultivar salud a largo plazo entre los jóvenes. Reforzar la 

estructura biológica de los bachilleres les ofrece una base sólida 

para sostener sus propios proyectos con entereza. La enseñanza del 

cuerpo alcanza su máxima expresión humana cuando acoge el 

cansancio con afecto, convirtiendo el sudor de la clase en un motivo 

de orgullo personal. 

3.4. Integración de los diferentes tipos de fuerza en la 

planificación docente 

La articulación armónica de las diferentes manifestaciones 

tensionales en una propuesta didáctica estructurada constituye el 

arte supremo de la docencia corporal en el bachillerato. Cuando se 

observa el patio de cemento lleno de estudiantes moviéndose en 

distintas direcciones, resulta evidente que la fuerza máxima, la 

velocidad contráctil y la resistencia duradera no operan de forma 

aislada. Esas dimensiones biológicas se entrelazan de modo 

continuo, componiendo una melodía motriz donde cada acento 

responde a una necesidad formativa específica. 

Aprender a amalgamar estas diversas expresiones 

musculares genera lógicas interrogantes entre quienes asumen la 

tarea de trazar el plan anual de trabajo. Surge a menudo el temor 

de saturar los organismos juveniles con estímulos contradictorios o 
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intensidades mal calculadas que agoten su reserva energética. La 

experiencia acumulada en el patio enseña que la clave reside en la 

progresión, alternando cargas exigentes con periodos de soltura y 

dinámicas que renueven el entusiasmo diario. 

La incorporación de recursos tradicionales y populares abre 

un abanico de posibilidades excepcionales para estructurar las 

diferentes fases de la jornada escolar de manera atractiva. Al 

respecto, Calderón Villa et al. (2023) demuestran que la utilización 

de juegos tradicionales en las distintas partes de la clase de 

educación física dinamiza el aprendizaje y favorece la participación 

activa de los alumnos. Estas actividades heredadas disuelven la 

rigidez de los manuales mecánicos, devolviendo la alegría 

compartida al patio. 

Por consiguiente, el diseño de la sesión debe concebirse 

como un viaje fluido donde cada momento prepara el terreno 

biológico para la acción posterior. Un calentamiento que despierte 

el sistema nervioso mediante saltos ligeros permite encarar los 

esfuerzos de tensión límite con absoluta seguridad y eficacia 

técnica. Enseñar a los chicos a transitar por esos cambios de ritmo 

sin prisa equivale a cultivar una inteligencia corporal valiosa que los 

protegerá de dolores futuros. 

Resulta conmovedor notar el asombro de los adolescentes 

cuando descubren la conexión íntima que existe entre un 

lanzamiento veloz y una posición sostenida. Las miradas esquivas 

del inicio del año se transforman en una atención concentrada, un 

entendimiento silencioso de que el propio cuerpo funciona como 

un engranaje perfecto. El educador acompaña ese despertar motriz 

afinando los detalles de la postura recta, restando importancia al 

fallo y celebrando cada pequeño progreso colectivo. 

El patio de las instituciones fiscales, particulares y militares 

adquiere una vitalidad renovada cuando la planificación abandona 

el viejo esquema punitivo de las planillas fijas. Las colchonetas 
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desgastadas y los cronómetros dejan de ser herramientas de 

clasificación para transformarse en aliados de un desarrollo 

humano integral y respetuoso. Cada circuito planificado con 

sensatez disuelve las ansiedades acumuladas en las aulas teóricas, 

devolviendo una grata sensación de ligereza a la mente estudiantil. 

El empleo de metodologías variadas y lúdicas asegura el 

respeto a la diversidad anatómica que caracteriza a los grupos de 

bachillerato actuales. En este sentido, Calderón Villa et al. (2023) 

sostienen que estructurar los contenidos mediante dinámicas 

motrices adaptadas a la herencia cultural fomenta un ambiente 

inclusivo y un desarrollo integral de las capacidades físicas en el 

alumnado. De este modo, la preparación corporal se consagra como 

un derecho amable al alcance de cualquier voluntad presente. 

Figura 6 
Manifestaciones y aplicaciones de la fuerza en la educación física 

escolar 

 

El dominio de la relajación muscular profunda posterior a 

un esfuerzo coordinado se convierte en una enseñanza 

fundamental del ahorro energético, y los jóvenes del bachillerato la 

interiorizan con rapidez. El organismo aprende que la tensión 

constante agota las reservas de energía, entorpeciendo la belleza del 

gesto técnico en las disciplinas deportivas. Esas pequeñas 
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observaciones cotidianas brindan una soberanía física inestimable, 

una memoria protectora que mantendrá sanas las articulaciones 

durante la andadura de la vida adulta. 

Los pasillos escolares son testigos cada día de algo que el 

personal valora profundamente: la expresión tranquila que lucen 

los estudiantes tras una sesión de movimiento bien dirigido. El 

agotamiento mental que generan tantas horas de quietud ante la 

pizarra tradicional desaparece sin dejar rastro, y en su lugar surge 

un sosiego biológico ideal para el pensamiento abstracto. El cutis 

vuelve a su tono habitual, mostrando una actitud renovada y fresca 

para afrontar las tareas académicas más exigentes de la jornada 

vespertina. 

Tabla 3 
Clasificación, fundamentos metodológicos y aplicaciones de las 

manifestaciones de la fuerza en el entorno escolar 

Componente 
Tensional 

Abordaje Pedagógico y Beneficios en el 
Alumnado 

Tensión 
límite 
(Fuerza 
máxima) 

Aplicación basada en el rigor técnico y el 
progreso pausado para respetar la maduración 
ósea, promoviendo la concentración mental, la 
palanca anatómica, la mejora de la autoestima 
y el fortalecimiento armónico de la salud 
integral.  

Acciones 
veloces 
(Fuerza 
explosiva) 

Estructuración de estímulos frescos con pausas 
generosas para evitar la fatiga, priorizando 
metodologías lúdicas y juegos recreativos que 
democratizan el acceso al bienestar físico, la 
agilidad y el desarrollo de la potencia muscular.  

Esfuerzo 
sostenido 
(Resistencia 
a la fuerza) 

Organización de circuitos y tareas prolongadas 
de autocarga orientadas a mitigar el 
sedentarismo temprano, optimizando la 
eficiencia de las sesiones para favorecer el 
control de la masa corporal y la adquisición de 
hábitos saludables.  
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Componente 
Tensional 

Abordaje Pedagógico y Beneficios en el 
Alumnado 

Planificación 
integrada 

Articulación armónica de las diversas 
manifestaciones musculares mediante 
metodologías adaptadas y juegos tradicionales 
que estructuran cada fase de la jornada de 
forma inclusiva, facilitando la asimilación del 
movimiento y el desarrollo humano.  

Nota: Elaboración propia 
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Capítulo 4: 

 

Recomendaciones metodológicas según la 

evidencia científica 
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La organización minuciosa de una jornada de trabajo 

corporal en el patio escolar representa un puente donde la teoría se 

transforma en vivencia pura. Cuando se trazan las líneas de la 

planificación sobre el papel, resulta indispensable visualizar el 

movimiento real de los jóvenes, anticipando el sonido de sus 

pisadas y el ritmo de sus respiraciones. Cada ejercicio seleccionado 

debe poseer una intención formativa clara, alejando la sesión de la 

simple improvisación rutinaria. Guiar estas experiencias de tensión 

muscular despierta dudas naturales entre quienes recuerdan la 

antigua gimnasia rígida de su propia etapa escolar.  

Resulta habitual preguntarse si los recursos materiales 

disponibles en las instituciones fiscales o particulares resultarán 

suficientes para alcanzar los objetivos de rendimiento planteados. 

La experiencia en el patio demuestra que la creatividad pedagógica 

supera cualquier carencia material, transformando los objetos más 

sencillos en valiosas herramientas de aprendizaje para el alumnado. 

La aplicación rigurosa de las leyes de la enseñanza garantiza que el 

acondicionamiento motor se convierta en una experiencia 

enriquecedora y protectora, abriendo caminos hacia el autocuidado 

integral.  

Al respecto, Hernández (2025) destaca el papel 

determinante que juegan los principios didácticos y metodológicos 

dentro de la educación física secundaria para consolidar las 

capacidades corporales de los alumnos de manera armónica. Estas 

directrices científicas alejan la práctica diaria de la improvisación 

peligrosa, dotando al educador de herramientas claras para guiar el 

esfuerzo colectivo. Por consiguiente, la progresión pausada de los 

estímulos tensionales debe adoptarse como una norma 

inquebrantable en las planificaciones de las instituciones de 

educación media.  

El organismo del bachiller responde con presteza al 

ejercicio exigente, pero requiere periodos prudentes de asimilación 

para consolidar las adaptaciones en sus fibras musculares 
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profundas. Apurar los incrementos de carga sin respetar estos 

tiempos biológicos constituye un error metodológico lamentable 

que trunca las ilusiones de cualquier estudiante. Resulta 

reconfortante notar la transformación del ambiente grupal cuando 

las actividades de tracción se impregnan de un sentido lúdico y 

cooperativo, donde las miradas se llenan de viva luz.  

Figura 7 
Recomendaciones metodológicas según la evidencia científica 

 

Las risas iniciales de la jornada dan paso a una complicidad 

silenciosa, un entendimiento mutuo donde los jóvenes cuidan 

espontáneamente la postura recta de sus compañeros de hilera. Esa 

solidaridad nacida en el esfuerzo compartido compone una 

hermosa estampa educativa, demostrando que el patio de cemento 

es un taller de ciudadanía. Las demandas operativas de los 

establecimientos fiscales, particulares y militares exigen que estas 

pautas de enseñanza se adapten con extrema flexibilidad a las 

realidades locales.  

Un docente experimentado sabe que las carencias 

materiales o las inclemencias del clima andino y costeño modifican 

la disposición biológica de los alumnos de inmediato. Modificar las 

tareas en función del entorno físico representa un acto de 
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prudencia elemental que los adolescentes agradecen mediante una 

entrega sincera. El respeto absoluto a las diferencias individuales 

constituye el núcleo de una pedagogía moderna que busca el 

bienestar general de la comunidad escolar, transformando cada 

rincón en un espacio amable.  

En este sentido, Hernández (2025) sostiene que la correcta 

conducción de las sesiones de gimnasia debe priorizar la salud del 

estudiantado, adaptando los contenidos a las posibilidades 

anatómicas y funcionales de cada realidad juvenil en el aula. El 

desarrollo de la potencia muscular abandona las clasificaciones 

excluyentes del pasado. Aprender a regular los descansos entre las 

series de empujes representa una lección de economía motriz que 

los muchachos asimilan con rapidez, encontrando un equilibrio 

necesario.  

El cuerpo descubre que la quietud oportuna restaura los 

niveles de energía celular, permitiendo que la siguiente ejecución 

conserve su belleza técnica y su eficacia protectora. Esas pequeñas 

observaciones cotidianas brindan una soberanía física inestimable, 

haciendo que los bachilleres se sientan dueños absolutos de sus 

movimientos. Quienes caminan diariamente por los pasillos 

escolares valoran el semblante tranquilo y satisfecho que exhiben 

los jóvenes al concluir una sesión de entrenamiento bien 

estructurada, reflejando una paz profunda.  

Los rostros cansados recuperan su color natural, reflejando 

una disposición renovada para encarar las asignaturas teóricas de la 

tarde. Al cerrar este análisis sobre los fundamentos de la enseñanza, 

permanece la certeza de que educar la fuerza es un pacto de ternura 

con el porvenir juvenil.  

Fortalecer el armazón biológico de los bachilleres mediante 

propuestas metodológicas sensatas les proporciona una armadura 

resistente para sostener sus proyectos de vida con entereza. La 

docencia corporal alcanza su mayor significado humano cuando 
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abraza la ciencia con delicadeza, transformando el sudor de la clase 

en dignidad individual. El entendimiento profundo de los 

fenómenos mecánicos resulta fundamental para guiar estas 

transformaciones de manera segura, uniendo saberes y vivencias en 

un abrazo imperecedero. 

4.1. Principios pedagógicos para la enseñanza de la 

fuerza 

La cimentación de un aprendizaje corporal duradero en el 

bachillerato exige una mirada docente que trascienda la simple 

repetición mecánica de movimientos en el patio. Cuando los 

estudiantes se reúnen bajo el sol matutino, cada indicación verbal 

del profesor debe portar una intención educativa que resuene en el 

interior de la juventud. El movimiento consciente se transforma 

entonces en un vehículo de autodescubrimiento, donde levantar 

una carga ligera representa el primer peldaño hacia la madurez 

biológica. 

Guiar estas experiencias de tensión muscular despierta 

lógicas dudas entre quienes recuerdan la antigua gimnasia rígida de 

su propia etapa escolar. Resulta natural temer que la exigencia física 

aleje a los muchachos menos dotados o que les cause lesiones en las 

articulaciones. La sabiduría del aula enseña que el secreto reside en 

el afecto pedagógico, convirtiendo la sesión en un territorio seguro 

donde cada alumno avanza al ritmo que dicta su propia anatomía. 

La aplicación rigurosa de las leyes de la enseñanza 

garantiza que el acondicionamiento motor se convierta en una 

experiencia enriquecedora y protectora. Al respecto, Hernández 

(2025) destaca el papel determinante que juegan los principios 

didácticos y metodológicos dentro de la educación física secundaria 

para consolidar las capacidades corporales de los alumnos de 

manera armónica. Estas directrices científicas alejan la práctica 

diaria de la improvisación peligrosa, dotando al educador de 

herramientas claras para guiar el esfuerzo colectivo. 
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Por consiguiente, la progresión pausada de los estímulos 

tensionales debe adoptarse como una norma inquebrantable en las 

planificaciones de las instituciones de educación media. El 

organismo del bachiller responde con presteza al ejercicio exigente, 

pero requiere periodos prudentes de asimilación para consolidar las 

adaptaciones en sus fibras musculares profundas. Apurar los 

incrementos de carga sin respetar estos tiempos biológicos 

constituye un error metodológico lamentable que trunca las 

ilusiones de cualquier estudiante. 

Resulta reconfortante notar la transformación del 

ambiente grupal cuando las actividades de tracción se impregnan 

de un sentido lúdico y cooperativo. Las risas iniciales de la jornada 

dan paso a una complicidad silenciosa, un entendimiento mutuo 

donde los jóvenes cuidan espontáneamente la postura recta de sus 

compañeros de hilera. Esa solidaridad nacida en el esfuerzo 

compartido compone una hermosa estampa educativa, 

demostrando que el patio de cemento es un taller de ciudadanía. 

La rutina en los establecimientos fiscales, particulares y 

militares exige que estas pautas de enseñanza se adapten con 

extrema flexibilidad a las realidades locales. Un docente 

experimentado sabe que las carencias materiales o las inclemencias 

del clima andino y costeño modifican la disposición biológica de los 

alumnos de inmediato. Modificar las tareas en función del entorno 

físico representa un acto de prudencia elemental que los 

adolescentes agradecen mediante una entrega sincera. 

El respeto absoluto a las diferencias individuales constituye 

el núcleo de una pedagogía moderna que busca el bienestar general 

de la comunidad escolar. En este sentido, Hernández (2025) 

sostiene que la correcta conducción de las sesiones de gimnasia 

debe priorizar la salud del estudiantado, adaptando los contenidos 

a las posibilidades anatómicas y funcionales de cada realidad 

juvenil en el aula. El desarrollo de la potencia muscular abandona 

así las clasificaciones excluyentes del pasado. 



Desarrollo de la capacidad fuerza en la Educación Física del Bachillerato Ecuatoriano 

71 
 

Aprender a regular los descansos entre las series de 

empujes representa una lección fundamental de economía motriz 

que los muchachos asimilan con rapidez. El cuerpo descubre que la 

quietud oportuna restaura los niveles de energía celular, 

permitiendo que la siguiente ejecución conserve su belleza técnica 

y su eficacia protectora. Esas pequeñas observaciones cotidianas 

brindan una soberanía física inestimable, haciendo que los 

bachilleres se sientan dueños absolutos de sus movimientos. 

Quienes caminan diariamente por los pasillos escolares 

valoran el semblante tranquilo y satisfecho que exhiben los jóvenes 

al concluir una sesión de entrenamiento bien estructurada. La 

pesadez mental provocada por las largas horas de quietud frente al 

pizarrón tradicional se desvanece por completo, reemplazada por 

una frescura intelectual óptima para el estudio. Los rostros 

cansados recuperan su color natural, reflejando una disposición 

renovada para encarar las asignaturas teóricas de la tarde. 

Al cerrar este análisis sobre los fundamentos de la 

enseñanza, permanece la certeza de que educar la fuerza es un 

pacto de ternura con el porvenir juvenil. Fortalecer el armazón 

biológico de los bachilleres mediante propuestas metodológicas 

sensatas les proporciona una armadura resistente para sostener sus 

proyectos de vida con entereza. La docencia corporal alcanza su 

mayor significado humano cuando abraza la ciencia con delicadeza, 

transformando el sudor de la clase en dignidad individual. 

4.2. Organización progresiva de las cargas de trabajo 

La dosificación paulatina del esfuerzo muscular en las 

sesiones de bachillerato representa la arquitectura invisible que 

sostiene el crecimiento físico de la juventud sin poner en riesgo su 

salud. Cuando el docente incrementa el peso de un balón o añade 

repeticiones a una serie, debe operar con la precisión de un orfebre, 

midiendo el impacto de cada exigencia nueva. El cuerpo de los 
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adolescentes responde maravillosamente bien a los estímulos, 

siempre que la transición respete sus ritmos biológicos internos. 

Administrar esa escalada de tensiones genera temores 

naturales entre quienes recuerdan los dolores articulares 

producidos por las rutinas desmedidas del pasado escolar. Resulta 

habitual dudar sobre el momento exacto en que conviene 

abandonar la comodidad de una carga ligera para introducir una 

resistencia mayor en la clase. La experiencia en el patio enseña que 

el cuerpo avisa, mostrando pequeñas señales de fatiga o desajustes 

posturales que el profesor atento debe aprender a interpretar 

enseguida. 

El entendimiento profundo de los fenómenos mecánicos y 

biológicos resulta fundamental para guiar estas transformaciones 

corporales de manera segura. Al respecto, Díaz-Delgado y 

Maringer-Duran (2021) desarrollan reflexiones pedagógicas sobre la 

enseñanza de la fuerza, planteando la necesidad de comprender 

esta magnitud no como una propiedad interna aislada, sino como 

una interacción constante entre los cuerpos. Estos saberes permiten 

que la planificación de las cargas abandone las nociones intuitivas, 

fundamentando el movimiento con rigor científico. 

Por consiguiente, el incremento del volumen y la 

intensidad debe plantearse mediante transiciones suaves, 

esquivando los saltos bruscos que asustan al alumnado. Un 

bachiller que asimila despacio el esfuerzo de sostener su propio 

peso corporal desarrollará una confianza inquebrantable antes de 

enfrentarse a sobrecargas externas. Enseñar que el verdadero vigor 

se construye ladrillo a ladrillo evita lesiones tempranas, 

permitiendo que los jóvenes disfruten de su evolución física con 

una enorme tranquilidad. 

Resulta reconfortante contemplar el cambio de actitud en 

los adolescentes cuando perciben que el aumento del esfuerzo se 

realiza con absoluto respeto hacia sus capacidades. Las miradas de 
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recelo del inicio del trimestre se transforman en una concentración 

serena, un diálogo íntimo con sus propias fibras musculares en cada 

flexión. Esa madurez motriz compone una hermosa estampa 

educativa, una muestra de que la paciencia metodológica rinde 

mejores frutos que la prisa por alcanzar marcas deportivas. 

La cotidianidad en los colegios fiscales, particulares y 

militares exige que la progresión tensional se adapte con total 

soltura a las condiciones materiales existentes. Un docente 

experimentado sabe que las barras fijas desgastadas o los terrenos 

irregulares del patio andino modifican la percepción del esfuerzo 

del estudiante de inmediato. Ajustar las repeticiones en función del 

entorno físico real constituye un acto de sabiduría pedagógica 

elemental que protege el bienestar general de todo el grupo. 

La articulación correcta de las fuerzas en el aula requiere 

una mirada conceptual clara que conecte las leyes físicas con la 

vivencia del estudiante. En este sentido, Díaz-Delgado y Maringer-

Duran (2021) sostienen que el aprendizaje de estos principios 

mecánicos fundamentales mejora cuando la enseñanza escolar 

vincula la teoría con las experiencias cotidianas y motrices del 

alumnado. De esta manera, el aumento de la sobrecarga deja de ser 

una imposición arbitraria, transformándose en una ley 

comprensible. 

Llevar un registro personal de los avances en una libreta les 

brinda a los jóvenes una herramienta de autoevaluación muy 

valiosa, que ellos agradecen desde el primer momento. Al ver que 

aquellos ejercicios que antes parecían imposibles —como las 

flexiones de brazos— ahora son parte habitual de su calentamiento, 

el estudiante descubre el valor de la perseverancia. Esa sensación 

de dominio sobre el propio cuerpo les otorga un orgullo profundo, 

una memoria física que los protegerá y acompañará durante toda 

su vida adulta. 
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Quienes transitan a diario por los colegios notan con 

alegría la expresión despejada de los chicos después de una sesión 

de esfuerzo bien medida. La pesadez mental que provocan largas 

horas de quietud frente al pizarrón tradicional se disipa bajo el sol 

de la mañana, dando paso a una frescura intelectual renovada. Los 

rostros recuperan su tono natural, mostrando una actitud ideal para 

enfrentar las materias más exigentes de la tarde. 

Fortalecer el cuerpo de los estudiantes mediante un diseño 

respetuoso les ofrece una base sólida para construir sus propios 

proyectos con determinación. La educación física alcanza su 

sentido más humano cuando abraza la ciencia con afecto, 

transformando el sudor en clase en un camino hacia la dignidad. 

4.3. Frecuencia, volumen e intensidad en estudiantes 

adolescentes 

La sintonía fina entre las veces que se entrena a la semana, 

la cantidad total de ejercicios y la carga de los mismos conforma el 

núcleo de una docencia corporal responsable. Cuando los 

adolescentes de bachillerato se congregan en el patio soleado, 

resulta indispensable equilibrar estas tres variables mecánicas con 

extrema delicadeza. Una dosis excesiva de esfuerzo desmorona la 

técnica impecable de los movimientos, mientras que un estímulo 

demasiado pobre desaprovecha el gran potencial adaptativo de la 

juventud. 

Equilibrar el número de series con la fatiga acumulada 

despierta lógicas dudas entre quienes asumen el cuidado de los 

estudiantes en los patios ecuatorianos. Resulta habitual 

preguntarse si un par de sesiones semanales bastarán para 

despertar las fibras musculares profundas de aquellos jóvenes 

atrapados por el sedentarismo tecnológico actual. La experiencia 

real enseña que la regularidad de los estímulos coordinados pesa 

mucho más que la intensidad desmedida, consolidando progresos 

asombrosos sin provocar dolores corporales. 
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El entendimiento de los canales y formatos mediante los 

cuales se transmite el conocimiento altera profundamente la 

asimilación de los contenidos prácticos. Al respecto, Sánchez 

Mendiola y Fortoul van der Goes (2021) reflexionan sobre el papel 

de las herramientas tecnológicas y los entornos virtuales en la 

enseñanza médica, debatiendo si estos recursos funcionan 

simplemente como un medio de comunicación o si modifican el 

mensaje educativo de fondo. Esta mirada analítica invita a 

replantear el aula presencial. 

Por consiguiente, la intensidad de los levantamientos debe 

medirse con base en la soltura del movimiento y la preservación de 

la espalda recta del estudiante. Un bachiller que ejecuta sus 

tracciones con una fluidez natural asimila la carga de forma 

impecable, preparando su armazón óseo para tensiones superiores 

en el porvenir. Enseñar a la juventud a valorar la calidad del gesto 

técnico por encima del peso bruto evita lesiones tempranas, 

disolviendo el afán de competencia desmedida. 

Resulta reconfortante notar la madurez que adquiere el 

grupo escolar cuando las pautas de volumen se discuten de manera 

abierta y cercana. Las miradas distraídas del primer trimestre dan 

paso a una atención concentrada, un deseo genuino de habitar la 

propia corporalidad sin las presiones de las planillas fijas antiguas. 

El educador acompaña ese proceso guiando las pausas de 

recuperación con paciencia, enseñando que el descanso celular 

constituye una parte fundamental del progreso motriz general. 

La cotidianidad en las instituciones fiscales, particulares y 

militares exige que estas variables de trabajo se adapten con total 

flexibilidad a las realidades locales encontradas. Un profesor 

experimentado sabe que el sol sofocante de la costa o el frío de la 

sierra modifican de inmediato la respuesta neuromuscular del 

alumnado ante el esfuerzo sostenido. Ajustar la cantidad de 

flexiones en función del entorno climático real representa una 

muestra de prudencia metodológica compasiva y elemental. 



 Fundamentos, metodologías y aplicaciones en contextos fiscales, particulares y 
militares 

76 
 

La correcta elección de los soportes didácticos y las 

metodologías influye de manera directa en el arraigo de las 

competencias físicas de la población estudiantil. En este sentido, 

Sánchez Mendiola y Fortoul van der Goes (2021) sostienen que la 

integración de recursos diversos en el proceso de enseñanza 

aprendizaje requiere una correspondencia exacta entre los 

objetivos planteados y las necesidades reales del alumnado. De este 

modo, la dosificación de las cargas abandona las improvisaciones 

para estructurarse con sentido. 

Percibir las advertencias de cansancio que el cuerpo lanza 

al enfrentar un circuito demandante es una enseñanza fundamental 

para que los jóvenes aprendan a conocerse a sí mismos. El alumno 

comprende que un leve temblor en las piernas o la pérdida del 

equilibrio son mensajes celulares que aconsejan detener la serie de 

inmediato. Esas pequeñas observaciones cotidianas brindan una 

soberanía física inestimable, dotando a los bachilleres de un escudo 

protector frente a los excesos del entrenamiento. 

La calma que irradia el estudiante tras una sesión de 

ejercicio ordenado no pasa desapercibida para quienes transitan 

cada día los corredores escolares. El entumecimiento mental 

acumulado durante horas de rigidez frente a la pizarra se disipa al 

aire libre, y en su lugar florece una lucidez renovadora. Los rostros 

cansados recuperan su color natural, reflejando una disposición 

fresca para encarar las tareas de estudio de las siguientes 

asignaturas. 

Al terminar este repaso por las frecuencias y las 

intensidades, queda firme la convicción de que administrar con 

cuidado las cargas es un compromiso amoroso con el futuro. 

Reforzar la estructura física de los estudiantes de secundaria a 

través de propuestas pedagógicas atentas les brinda una coraza 

sólida para sostener sus propias aspiraciones personales. La 

docencia corporal alcanza su mayor significado humano cuando 
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abraza la ciencia con delicadeza, transformando el sudor de la clase 

en un vehículo de orgullo. 

4.4. Estrategias para favorecer la participación activa y 

sostenida 

La conquista del entusiasmo juvenil durante las sesiones de 

tracciones y empujes en el patio escolar representa el verdadero 

motor que transforma la obligatoriedad en una elección libre. 

Cuando los alumnos de bachillerato se adueñan del espacio de 

juego, resulta indispensable desplegar dinámicas que despierten su 

curiosidad latente, desterrando el aburrimiento de las repeticiones 

mecánicas. Conseguir que un estudiante se involucre de cuerpo 

entero exige una pedagogía de la escucha, donde cada movimiento 

posea un sentido vital. 

Alimentar esa disposición a esforzarse de manera 

constante despierta dudas lógicas entre quienes lidian a diario con 

la apatía generada por el sedentarismo tecnológico. Resulta 

habitual preguntarse qué resortes afectivos se deben tocar para que 

los jóvenes abandonen la comodidad de la contemplación y abracen 

el sudor con alegría. La experiencia docente enseña que el secreto 

reside en erradicar el miedo al fallo, convirtiendo el patio en un 

laboratorio de confianza mutua y libre expresión. 

La adopción de enfoques transformadores y dialogantes 

devuelve al estudiante el protagonismo absoluto sobre su propio 

proceso de maduración motriz y ciudadana. Al respecto, Bunci et 

al. (2024) examinan la implementación de los principios freireanos 

dentro del currículo educativo ecuatoriano, destacando el valor de 

la pedagogía crítica para construir ambientes escolares más 

democráticos, reflexivos y participativos. Estas corrientes 

humanistas invitan a desmantelar las estructuras autoritarias 

tradicionales, permitiendo que la juventud descubra su soberanía a 

través del movimiento libre. 
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Por consiguiente, las propuestas de acondicionamiento 

neuromuscular deben teñirse de un carácter lúdico que invite a la 

exploración sin clasificaciones excluyentes ni castigos corporales. 

Un bachiller que inventa sus propias variantes de tracción junto a 

sus compañeros asimila los fundamentos mecánicos con un interés 

renovado y duradero. Enseñar que la potencia física constituye una 

herramienta de liberación personal y autogestión siembra una 

cultura del bienestar que perdura más allá del horario institucional. 

Resulta reconfortante percibir el cambio de ánimo en los 

adolescentes cuando las dinámicas de fuerza se plantean a través de 

desafíos cooperativos y juegos tradicionales. Las miradas esquivas 

del inicio de la jornada se disuelven en una complicidad alegre, un 

tejido de alientos mutuos donde la debilidad de uno es sostenida 

por la firmeza del compañero. Esa comunidad sensible compone 

una hermosa estampa didáctica, un testimonio vivo de que el 

esfuerzo compartido genera lazos humanos indestructibles. 

La realidad cotidiana de los planteles fiscales, particulares 

y militares exige que estas estrategias motivacionales posean una 

plasticidad extrema para amoldarse a los recursos existentes. Un 

profesor experimentado sabe que la falta de implementos 

modernos o el sol implacable del mediodía se superan cuando la 

palabra cercana y el afecto guían la sesión. Modificar las reglas de 

un juego en función del entorno físico real demuestra una 

sensibilidad pedagógica elemental que los jóvenes agradecen. 

La construcción de un ambiente de aprendizaje 

verdaderamente inclusivo y emancipador requiere una 

correspondencia exacta entre las intenciones didácticas del docente 

y las necesidades afectivas de la población escolar. En este sentido, 

Bunci et al. (2024) sostienen que la educación debe configurarse 

como un espacio de diálogo permanente que empodere al 

estudiantado frente a sus realidades sociales y biológicas. De este 

modo, levantar una carga pesada deja de ser una imposición 

militarizada para volverse autoafirmación. 
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Figura 8 
Recomendaciones metodológicas para el entrenamiento de fuerza 

basadas en la evidencia científica 

 

Aprender a celebrar los pequeños progresos de los 

compañeros en el gimnasio escolar constituye una lección 

fundamental de convivencia que los bachilleres incorporan con 

presteza. El grupo descubre la belleza de la empatía al comprender 

que vencer una resistencia que causaba temor representa un triunfo 

colectivo digno de aplauso. Esas observaciones de respeto y apoyo 

mutuo brindan una inteligencia social inestimable, dotando a la 

juventud de herramientas para construir una sociedad más 

compasiva. 

Quienes caminan diariamente por los pasillos escolares 

valoran enormemente el semblante sereno y radiante que exhibe el 

alumnado al concluir una sesión de movimiento participativo. La 

pesadez mental provocada por las largas horas de quietud frente al 

pizarrón tradicional se desvanece bajo el sol de la tarde, 

reemplazada por una frescura intelectual óptima. Los rostros 

cansados recuperan su vitalidad natural, reflejando una disposición 

fresca para encarar las responsabilidades de estudio que restan. 
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Tabla 4 
Estrategias didácticas y modelos operativos para la enseñanza de la 

fuerza muscular en el nivel secundario 

Línea de Acción 
Metodológica 

Descripción Operativa y Beneficios 
Pedagógicos 

Organización de 
sesiones de 
entrenamiento 

Estructuración que prioriza la progresión 
térmica o neuromuscular con un 
calentamiento dinámico para asegurar la 
integridad física de los bachilleres. La 
creatividad del docente compensa la falta 
de recursos, y el uso de plataformas 
virtuales dinamiza las nociones teóricas 
optimizando el patio. 

Itinerarios para 
la diversidad 
biológica 

Diseño de variantes autónomas de 
intensidad que fragmentan las cargas en 
peldaños accesibles según la capacidad 
individual. Este enfoque flexible elude 
clasificaciones excluyentes, estimula 
competencias socioemocionales y elimina 
la antigua evaluación de carácter 
puramente punitivo. 

Cronograma y 
distribución 
temporal 

Organización del mapa de cargas 
musculares en sintonía con las 
interrupciones del año lectivo y los 
periodos de exámenes. El 
acondicionamiento físico sistemático 
incrementa las capacidades funcionales 
juveniles, reemplazando la improvisación 
por hábitos de vida saludables. 

Abordaje por 
tipología 
institucional 

Adaptación a las identidades locales 
mediante el uso del peso corporal en 
colegios fiscales, aplicaciones móviles en 
entidades particulares y dinámicas 
cooperativas en centros militares. 
Promueve la inclusión de estudiantes con 
necesidades educativas especiales. 

Nota: Elaboración propia  
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Capítulo 5: 

 

Ejercicios y recursos didácticos para el 

desarrollo de la fuerza en bachillerato 
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La selección de ejercicios para potenciar la musculatura en 

el bachillerato requiere una mirada docente capaz de transformar 

el patio escolar en un laboratorio de posibilidades físicas 

inagotables. Cuando el profesor observa a los jóvenes al iniciar la 

sesión, comprende que cada movimiento debe elegirse con la 

precisión de un artesano, velando siempre por la seguridad 

articular. Esta búsqueda de la técnica perfecta eleva la práctica a 

una categoría de expresión humana profunda y muy necesaria. 

El uso de herramientas didácticas innovadoras aporta una 

riqueza inmensa al proceso de enseñanza en los planteles 

educativos actuales. Al respecto, Once Muñoz (2023) examina la 

aplicación de nuevas estrategias metodológicas por parte de los 

docentes de educación física, destacando la utilidad de los entornos 

virtuales para complementar el aprendizaje práctico de los 

estudiantes. Estas alternativas tecnológicas enriquecen la labor del 

educador, permitiendo un seguimiento más detallado del progreso 

motor fuera del gimnasio escolar de forma sorprendente. 

Resulta reconfortante percibir cómo la energía se 

transforma cuando los alumnos interactúan con elementos 

diversos, desde bancos hasta cuerdas, rompiendo la monotonía del 

entrenamiento rígido. Cada objeto del patio se convierte en un 

aliado inesperado, permitiendo que la musculatura trabaje con 

variantes que motivan al estudiante a superarse constantemente. 

Esa dinámica creativa compone una hermosa estampa didáctica, 

demostrando que la escasez material se vence mediante la 

imaginación pedagógica más fértil y brillante. 

Las demandas operativas de los colegios militares y fiscales 

exigen que los recursos empleados se adapten con flexibilidad a las 

condiciones climáticas del entorno andino o costeño. Un docente 

con experiencia sabe que la lluvia o el sol intenso modifican la 

respuesta biológica de los jóvenes ante el esfuerzo sostenido. 

Modificar la intensidad de las tareas en función de estos factores 
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representa un acto de prudencia metodológica elemental que 

protege la integridad de todos. 

El aprovechamiento de la tecnología actual facilita 

enormemente la comprensión de los fundamentos mecánicos antes 

de pisar el patio de juegos. En este sentido, Once Muñoz (2023) 

sostiene que el empleo de plataformas virtuales por parte del 

profesorado dinamiza la asimilación de conceptos teóricos, 

optimizando el tiempo dedicado a la práctica motriz real durante la 

jornada presencial. La combinación de saberes digitales y esfuerzo 

físico enriquece la experiencia formativa global de un modo 

excepcional. 

Dominar la sentadilla manteniendo la espalda alineada 

constituye una enseñanza clave sobre la eficiencia del movimiento 

que los estudiantes de bachillerato interiorizan con rapidez. El 

organismo juvenil necesita esos instantes de técnica depurada para 

restaurar los niveles de energía celular, evitando que la fatiga 

deforme la ejecución. Esas pequeñas observaciones cotidianas 

brindan una soberanía corporal inestimable, haciendo que los 

chicos se sientan dueños de sus capacidades físicas mediante un 

trabajo consciente y muy bien guiado. 

Al terminar una sesión de ejercicio bien planificada, los 

adolescentes muestran un aire sereno que no pasa desapercibido 

para quienes recorren a diario los pasillos del colegio. Las largas 

horas de inmovilidad en clases dejan paso a una mente despejada, 

sin rastro del agotamiento acumulado. La tez se vuelve más viva, 

señal de que están listos para afrontar las tareas de la tarde con 

mayor nitidez mental. 

Las secuencias didácticas deben plantear variantes de 

intensidad que los propios bachilleres puedan elegir de forma 

autónoma durante la sesión. Modificar la inclinación del cuerpo en 

una flexión de brazos devuelve la dignidad al estudiante fatigado, 

enseñando que la adaptación no constituye un fracaso, sino un acto 
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de inteligencia biológica. Este enfoque siembra una valiosa cultura 

de autocuidado para el porvenir, permitiendo que cada joven 

encuentre su ritmo propio de crecimiento físico progresivo. 

La rutina en los establecimientos fiscales, particulares y 

militares gana una riqueza metodológica insustituible cuando se 

aprende a dosificar las cargas con sensibilidad humana. Las 

colchonetas desgastadas y las barras de tracción adquieren una 

nueva vida si se disponen en estaciones con niveles de dificultad 

señalados. Un alumno encuentra allí un territorio amable para 

ejercitarse, libre de presiones y colmado de pequeños triunfos 

cotidianos que elevan su autoestima frente a las tareas de clase. 

Figura 9 
Ejercicios y recursos didácticos para el desarrollo de la fuerza en 

bachillerato 

 

5.1. Ejercicios con el peso corporal para espacios 

escolares 

La utilización de la propia masa corporal para el desarrollo 

de la resistencia física en el bachillerato constituye una de las 

herramientas más nobles y accesibles del patio escolar. Cuando los 

estudiantes se distribuyen a lo largo de la cancha metálica, sus 

cuerpos se transforman en palancas naturales que desafían la 

gravedad sin necesidad de costosos implementos. El simple acto de 
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sostener el tronco erguido genera un diálogo íntimo con la 

musculatura profunda, despertando una conciencia postural que la 

rutina en los pupitres suele adormecer diariamente. 

Guiar estas actividades de autocarga despierta dudas 

naturales entre quienes recuerdan los extenuantes castigos físicos 

de las viejas escuelas de bachillerato. Resulta habitual temer que los 

muchachos pierdan el entusiasmo ante la aparente monotonía de 

las flexiones de brazos o las sentadillas profundas. La sabiduría del 

aula demuestra que el secreto reside en la variedad de apoyos, 

convirtiendo el suelo de cemento en un lienzo donde cada alumno 

calibra el esfuerzo según su propia realidad anatómica. 

El empleo de metodologías que vinculen las leyes de la 

física con el movimiento humano transforma estas rutinas 

gimnásticas en verdaderos laboratorios vivientes. Al respecto, 

Cevallos-Molina y Mestre-Gómez (2023) proponen estrategias 

didácticas para la enseñanza de la dinámica mediante herramientas 

digitales, facilitando que los estudiantes comprendan las 

interacciones mecánicas que gobiernan los cuerpos en reposo y en 

movimiento continuo. Estas nociones científicas dotan de sentido 

cada flexión, permitiendo que la juventud observe su propia 

anatomía como un sistema armónico de fuerzas regulables. 

Por consiguiente, las lagartijas apoyando las rodillas en el 

suelo representan una variante protectora inestimable para quienes 

se inician en el fortalecimiento del tren superior. El organismo del 

bachiller agradece la reducción del brazo de palanca, asimilando la 

técnica correcta antes de enfrentarse a la rigidez de la posición de 

plancha completa. Apurar los procesos adaptativos obligando a 

sostener cargas excesivas quebranta la confianza de los 

adolescentes, arruinando la belleza de un movimiento limpio y 

controlado. 

Resulta reconfortante contemplar cómo el ambiente del 

patio se llena de una energía renovada cuando las suspensiones en 
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las barras fijas se plantean colectivamente. Las palmas de las manos 

se aferran al tubo de metal frío con determinación, mientras los 

compañeros de hilera observan con un silencio respetuoso el 

esfuerzo ajeno. Esa complicidad nacida en el gimnasio abierto une 

a los jóvenes de una manera limpia, demostrando que el 

fortalecimiento físico es un puente hacia la solidaridad mutua. 

La realidad cotidiana en las instituciones fiscales, 

particulares y militares obliga a que estas propuestas de calistenia 

se moldeen con absoluta plasticidad según los espacios disponibles. 

Un docente experimentado sabe bien que un pasillo techado o una 

modesta zona de césped bastan para estructurar un circuito de 

saltos y fondos en banco eficaces. Adaptar la dificultad de los 

apoyos en función de la infraestructura real constituye una muestra 

de prudencia metodológica que los alumnos retribuyen con 

entrega. 

La integración de conceptos teóricos claros fundamenta la 

práctica diaria, alejando la educación corporal de las repeticiones 

mecánicas vacías de contenido. En este sentido, Cevallos-Molina y 

Mestre-Gómez (2023) sostienen que el aprendizaje de los 

fenómenos físicos mejora notablemente cuando se utilizan 

modelos didácticos estructurados que asocian las ecuaciones 

matemáticas con las vivencias motrices de los escolares. De este 

modo, vencer la resistencia del propio peso corporal deja de ser una 

imposición militarizada, volviéndose un acto comprensible. 

Dominar el ritmo al bajar en una sentadilla ofrece a los 

estudiantes de bachillerato una enseñanza valiosísima sobre cómo 

dosificar el esfuerzo y proteger las articulaciones. El organismo 

aprende que detener el movimiento de forma controlada requiere 

una activación muscular sostenida que resguarda las rodillas, 

volviendo la práctica más segura y placentera. Estos pequeños 

descubrimientos corporales otorgan un dominio motriz 

perdurable, permitiendo que los jóvenes identifiquen los 
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mecanismos de defensa que ya habitan en su propio sistema 

nervioso y muscular. 

5.2. Circuitos de fuerza adaptados al contexto educativo 

La organización de recorridos por estaciones para el 

desarrollo tensional en el bachillerato constituye una opción 

metodológica dotada de una gran riqueza pedagógica y 

organizativa. Cuando los alumnos se distribuyen ordenadamente 

alrededor de la cancha de cemento, el espacio escolar se transforma 

en un mapa de metas compartidas. El diseño de estas rutas de 

esfuerzo físico permite aprovechar cada rincón del plantel, 

convirtiendo las escalinatas o los bordillos en soportes perfectos 

para desafiar la gravedad mediante el movimiento continuo. 

Organizar estas estaciones de trabajo muscular genera 

dudas naturales entre quienes recuerdan la rigidez de las 

planificaciones gimnásticas del pasado. Resulta habitual 

interrogarse sobre la posibilidad real de vigilar la ejecución técnica 

de tantos jóvenes moviéndose de forma simultánea en distintas 

posiciones. La práctica en el patio enseña que la clave radica en 

colocar carteles sencillos y asignar liderazgos rotativos, 

permitiendo que la autoevaluación guíe el esfuerzo colectivo con 

total tranquilidad. 

El empleo de metodologías estructuradas que fomenten la 

autonomía estudiantil potencia el compromiso de la juventud con 

su propio aprendizaje ciudadano y motor. Al respecto, Oviedo et al. 

(2024) examinan la incorporación de herramientas tecnológicas 

interactivas aplicadas al estudio de las responsabilidades cívicas en 

el bachillerato, demostrando que los entornos dinámicos favorecen 

la asimilación de saberes complejos a través de la participación 

directa. Estos hallazgos invitan a transformar el patio en un aula 

activa. 
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Por consiguiente, la transición entre las diferentes 

estaciones debe planearse mediante señales sonoras claras, 

evitando los gritos estridentes que rompen la armonía del grupo. 

Un bachiller que rota pausadamente desde un ejercicio de empuje 

hacia uno de tracción experimenta una alternancia muscular 

perfecta, permitiendo que el corazón recupere un ritmo sereno. 

Enseñar que la fluidez del circuito pesa mucho más que la prisa 

desmedida evita sobrecargas innecesarias, regalando un ambiente 

seguro. 

Resulta reconfortante notar la transformación del 

ambiente escolar cuando las hileras de trabajo se organizan por 

parejas de apoyo mutuo. Las miradas desconfiadas del inicio de la 

mañana se transforman en gestos de aliento espontáneos, un 

cuidado recíproco donde un alumno corrige la postura de la espalda 

de su compañero. Esa complicidad nacida en el sudor diario 

compone una hermosa estampa didáctica, un testimonio de que la 

fuerza física se construye mejor colectivamente. 

La cotidianidad en las instituciones fiscales, particulares y 

militares exige que estos itinerarios tensionales posean una 

plasticidad absoluta frente a las limitaciones materiales existentes. 

Un docente experimentado sabe bien que la ausencia de 

mancuernas modernas se subsana utilizando botellas de arena o el 

propio peso corporal de los adolescentes. Adaptar la exigencia de 

las estaciones en función de la infraestructura real representa un 

acto de sabiduría pedagógica elemental que todo el grupo agradece. 

La correcta estructuración de las tareas promueve un 

sentido de pertenencia y responsabilidad compartida indispensable 

para la formación integral del alumnado. En este sentido, Oviedo et 

al. (2024) sostienen que los diseños educativos que priorizan la 

interactividad y el protagonismo del estudiante logran consolidar 

competencias analíticas elevadas respecto a su entorno social y 

personal. De este modo, completar las repeticiones asignadas en la 
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estación deja de ser una obligación mecánica, volviéndose 

autoafirmación consciente. 

El estudiante descubre la belleza de la constancia al notar 

que mantener un ritmo moderado rinde mejores frutos que 

agotarse en las primeras repeticiones. Esas pequeñas observaciones 

motrices otorgan una soberanía corporal inestimable, dotando a los 

bachilleres de un escudo protector frente a las lesiones por fatiga 

extrema. 

5.3. Materiales alternativos para el entrenamiento 

escolar 

La utilización de elementos no convencionales para el 

acondicionamiento tensional en el bachillerato constituye una 

alternativa metodológica dotada de una gran riqueza pedagógica y 

creadora. Cuando el docente introduce botellas rellenas de arena, 

maderos o sacos de grano en el patio escolar, el entorno se 

transforma en un espacio de posibilidades infinitas. El simple acto 

de levantar un objeto cotidiano genera un diálogo íntimo con la 

musculatura profunda, demostrando que la ganancia de potencia 

no depende de la opulencia de las instalaciones. 

Organizar estas sesiones con recursos no tradicionales 

despierta dudas naturales entre quienes asumen la conducción del 

aprendizaje corporal en los colegios secundarios. Resulta habitual 

interrogarse sobre la seguridad de los agarres o la precisión en la 

dosificación de las cargas cuando se abandonan las mancuernas 

calibradas de los gimnasios privados. La práctica en la cancha 

demuestra que la supervisión atenta y el sellado correcto de los 

envases garantizan una jornada de esfuerzo físico libre de 

incidentes dañinos. 

La construcción de recursos didácticos propios potencia el 

compromiso de la juventud con su propio proceso de maduración 

científica y motriz en el nivel medio. Al respecto, Flores et al. (2024) 



 Fundamentos, metodologías y aplicaciones en contextos fiscales, particulares y 
militares 

90 
 

examinan el diseño y la implementación de materiales didácticos 

alternativos elaborados con insumos de bajo costo para la 

enseñanza de los fenómenos de la física en el bachillerato. Estas 

propuestas prácticas demuestran que la carencia de instrumental 

especializado en los laboratorios tradicionales se subsana 

eficazmente mediante el ingenio y la autogestión de la comunidad 

educativa. 

Por consiguiente, la recolección de envases plásticos 

reciclados de diversos tamaños debe plantearse como una actividad 

comunitaria que involucre activamente a las familias de los 

bachilleres. Rellenar estos recipientes con agua, tierra o piedras 

pequeñas permite obtener una gama gradual de pesos sumamente 

útiles para los ejercicios de empuje y tracción. Enseñar que la basura 

tecnológica o doméstica puede cobrar una nueva vida útil siembra 

una valiosa cultura ecológica que los jóvenes asimilan con 

naturalidad. 

Resulta reconfortante contemplar la alegría del grupo 

escolar cuando los estudiantes descubren que pueden fabricar sus 

propias herramientas de entrenamiento tensional sin gastar dinero. 

Las miradas escépticas de las primeras semanas se transforman en 

una atención concentrada, un deseo genuino de calibrar sus 

implementos caseros con balanzas sencillas en el patio de cemento. 

Esa complicidad nacida en la manufactura compartida compone 

una hermosa estampa didáctica, un testimonio del poder 

transformador de la escuela pública. 

La rutina en las instituciones fiscales, particulares y 

militares exige que estas alternativas de trabajo muscular se 

adapten con total flexibilidad a las realidades arquitectónicas 

encontradas. Un profesor experimentado sabe bien que unos 

neumáticos desgastados o unas mangueras viejas rellenas de tierra 

se convierten en soportes perfectos para circuitos de tracción 

excelentes. Modificar el uso de los objetos en función del entorno 
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físico real denota un acto de sabiduría pedagógica elemental que 

los adolescentes agradecen de inmediato. 

La fundamentación teórica de estas herramientas caseras 

dignifica el esfuerzo de los estudiantes, alejando la clase de 

gimnasia de las repeticiones mecánicas vacías de sentido. En este 

sentido, Flores et al. (2024) sostienen que el empleo de recursos 

elaborados con materiales del medio no solo abarata los costos de 

la educación, sino que estimula el pensamiento crítico y la 

comprensión conceptual de las leyes de la mecánica. De este modo, 

levantar un bidón de agua se vuelve una lección viva de palancas. 

Cuidar el material elaborado con las propias manos enseña 

a los jóvenes una lección inestimable de responsabilidad ciudadana 

y conservación de los bienes colectivos. El alumno comprende que 

un rasgón en un saco de lona o la pérdida de una tapa rompe el 

circuito de trabajo de todo su equipo de hileras. Esas pequeñas 

observaciones cotidianas otorgan una soberanía social inestimable, 

haciendo que la juventud valore el esfuerzo detrás de la creación de 

cada recurso didáctico. 

5.4. Juegos motores orientados al fortalecimiento 

muscular 

La incorporación de las dinámicas lúdicas orientadas al 

acondicionamiento tensional en el bachillerato representa el 

puente perfecto para unificar la rigurosidad biológica con la alegría 

espontánea del patio escolar. Cuando los estudiantes se agrupan 

para arrastrar una cuerda o transportar a un compañero, la 

exigencia física pierde su carácter impositivo. El cuerpo se tensa con 

entusiasmo en medio de risas, liberando una energía colectiva que 

transforma el esfuerzo extenuante en un acto de complicidad 

compartida. 

Administrar estas propuestas recreativas despierta lógicas 

dudas entre quienes temen que el desorden natural del juego diluya 
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la ganancia de potencia muscular perseguida en la planificación. 

Resulta habitual dudar sobre el control real de la fatiga o la técnica 

de ejecución cuando los adolescentes corren desbocados por la 

cancha. La experiencia docente enseña que la estructura de la 

actividad lúdica regula las pausas de forma automática, 

protegiendo las articulaciones mediante el propio ritmo grupal. 

El empleo de metodologías innovadoras basadas en la 

recreación dirigida transforma las sesiones tradicionales de 

gimnasia en experiencias motrices memorables. Al respecto, 

Jaramillo y Dávila (2023) demuestran el impacto positivo que 

poseen las dinámicas lúdicas basadas en mecánicas de acción 

gamificadas para potenciar las capacidades físicas condicionales en 

el nivel de bachillerato. Estos planteamientos estructurados 

devuelven el entusiasmo a los patios, logrando que el incremento 

de la potencia ocurra de forma natural y recreativa. 

Por consiguiente, las actividades de persecución cargando 

un objeto ligero deben adoptarse como valiosas herramientas 

metodológicas en los establecimientos de educación media. El 

organismo del bachiller tolera volúmenes altos de trabajo 

neuromuscular cuando la mente se concentra en alcanzar una meta 

o salvar a un compañero de equipo. Evitar la fatiga aburrida de las 

series estáticas permite que la juventud desarrolle un armazón 

resistente sin experimentar el rechazo asociado al entrenamiento 

deportivo tradicional. 

Resulta reconfortante notar la transformación del 

ambiente escolar cuando las tareas de empujes mutuos se revisten 

de narrativas fantásticas o retos de agilidad grupal. Las miradas 

tímidas de las primeras semanas se disuelven en un murmullo de 

estrategias compartidas, donde los jóvenes más fuertes adecúan su 

potencia para no lastimar al compañero de hilera. Esa sensibilidad 

nacida en el juego limpio teje lazos afectivos profundos, 

demostrando que el patio es un taller de convivencia. 
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La rutina en los establecimientos fiscales, particulares y 

militares exige que estas propuestas motrices se adapten con 

extrema soltura a las realidades arquitectónicas encontradas. Un 

profesor experimentado sabe que una cancha agrietada o un 

terreno de tierra andino se convierten en escenarios ideales para 

juegos de tracción si se seleccionan los apoyos correctos. Modificar 

las reglas de la actividad en función del entorno físico real denota 

un respeto pedagógico elemental que los alumnos retribuyen de 

inmediato. 

Figura 10 
Diversidad de ejercicios y recursos didácticos para el desarrollo de la 

fuerza escolar 

 

La correcta planificación de estas experiencias recreativas 

garantiza la mejora del rendimiento motor general, alejando la 

clase de la improvisación vacía de contenido. En este sentido, 

Jaramillo y Dávila (2023) sostienen que la aplicación sistemática de 

propuestas lúdicas con reglas adaptadas incrementa notablemente 

variables físicas como la velocidad, la resistencia y la fuerza 

muscular en poblaciones escolares juveniles. De este modo, el juego 

abandona la etiqueta de simple pasatiempo, consolidándose como 

un recurso didáctico científicamente respaldado. 
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Tabla 5 
Estrategias didácticas y recursos prácticos para el desarrollo de la 

fuerza en el bachillerato  

Ejes de Intervención 
Pedagógica 

Descripción de Propuestas y 
Evidencia Científica 

Ejercicios con el peso 
corporal 

Implementación de palancas 
naturales y variantes protectoras, 
como flexiones con rodillas apoyadas, 
que promueven la conciencia 
postural. (Cevallos-Molina & Mestre-
Gómez, 2023). 

Circuitos de fuerza 
adaptados 

Organización de recorridos por 
estaciones autónomas y rotativas 
utilizando recursos del entorno 
escolar para optimizar el espacio. La 
interactividad y el protagonismo en el 
diseño de actividades consolidan el 
aprendizaje cívico y personal (Oviedo 
et al., 2024). 

Materiales 
alternativos de 
entrenamiento 
 

Incorporación de elementos no 
convencionales de bajo costo como 
botellas de arena, maderos, 
mangueras o neumáticos reciclados. 
La elaboración de estos recursos 
abarata costos, estimula el 
pensamiento crítico y fomenta la 
conservación ambiental (Flores et al., 
2024). 

Juegos motores de 
fortalecimiento 

Aplicación de dinámicas lúdicas 
colectivas, como relevos o tracciones 
con cuerdas, que regulan la fatiga 
mediante la participación alegre. Las 
mecánicas de acción gamificadas e 
interactivas potencian la resistencia, 
la velocidad y la potencia muscular 
(Jaramillo & Dávila, 2023). 
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El examen minucioso de los elementos que provocan 

accidentes o dolores corporales durante las jornadas de esfuerzo 

físico en el bachillerato representa un ejercicio de observación 

sumamente humano. Cuando los jóvenes se congregan en el patio 

de cemento bajo el sol matutino, resulta sencillo pasar por alto 

aquellos pequeños descuidos estructurales que desgastan 

silenciosamente sus articulaciones. Una mirada atenta percibe que 

el peligro no avisa con grandes estruendos, sino que anida en las 

rutinas invisibles que configuran el movimiento cotidiano. 

Reconocer estas variables lesivas despierta lógicas dudas 

entre quienes asumen la responsabilidad de guiar el desarrollo 

neuromuscular en las instituciones educativas actuales. Es normal 

sentir incertidumbre al intentar descifrar si un dolor lumbar 

proviene de una mala ejecución en las series de fuerza o de vicios 

posturales externos al gimnasio escolar. La experiencia en el aula 

demuestra que el cuerpo del bachiller funciona como un espejo, 

reflejando tensiones acumuladas mucho antes de pisar la cancha. 

El transporte diario de útiles escolares representa una de 

las fuentes de sobrecarga mecánica más desatendidas y dañinas 

para la estructura ósea juvenil. Al respecto, Cabañas y Kikuchi 

Hisaoka (2024) demuestran que variables como el exceso de peso 

en el equipaje escolar y el transporte asimétrico mediante una 

correa incrementan notablemente el riesgo de padecer alteraciones 

en la alineación de la columna vertebral. Estas presiones constantes 

deforman la postura natural, predisponiendo al alumno a sufrir 

contracturas dolorosas. 

Por consiguiente, evaluar la correspondencia entre la carga 

transportada y el peso corporal del estudiante constituye una 

medida preventiva de elemental prudencia pedagógica. Obligar a 

un adolescente a sostener exigencias físicas intensas sobre una 

estructura ósea previamente fatigada por mochilas 

desproporcionadas interrumpe los procesos de adaptación 

biológica saludables. Respetar los límites de resistencia de cada 
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organismo juvenil evita que las sesiones de acondicionamiento se 

transformen en una fuente innecesaria de frustración y lesiones 

crónicas persistentes. 

Figura 11 
Prevención de riesgos y consideraciones de seguridad 

 

Resulta reconfortante contemplar cómo cambia la 

disposición del grupo cuando se revisan colectivamente las 

costumbres cotidianas de carga y descanso en los pasillos. Las 

miradas cansadas de los muchachos del bachillerato se tornan 

atentas al comprender la relación directa entre sus hábitos 

posturales y el rendimiento motor alcanzado en los circuitos de 

potencia. Esa toma de conciencia compartida edifica un ambiente 

protector, donde el cuidado del propio cuerpo se vuelve una meta 

común valorada abiertamente por todos. 

La rutina en las entidades fiscales, particulares y militares 

exige que este análisis de riesgos posea una flexibilidad total frente 

a las diversas realidades observadas. Un docente experimentado 

sabe que una pista de tierra andina, un patio agrietado o la rigidez 

de un régimen institucional imponen demandas articulares muy 

particulares a los estudiantes. Modificar la intensidad de las tareas 

en sintonía con las deficiencias del entorno material previene 
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accidentes indeseados, asegurando la integridad física general 

siempre. 

La recolección de datos antropométricos y la observación 

del estado físico real de la población escolar fundamentan 

científicamente las planificaciones de entrenamiento. En este 

sentido, Cabañas y Kikuchi Hisaoka (2024) sostienen que las 

evaluaciones posturales periódicas resultan indispensables en la 

etapa escolar para detectar tempranamente desviaciones raquídeas 

vinculadas a factores de riesgo cotidianos. De este modo, la 

dosificación del esfuerzo muscular abandona la improvisación 

empírica, consolidándose como un acto médico y pedagógico 

responsable frente a la comunidad. 

El estudiante descubre la importancia de escuchar los 

mensajes de su propio cuerpo al notar que ignorar una molestia leve 

arruina su progresión motriz posterior. Esas pequeñas vivencias 

sensoriales otorgan una soberanía corporal duradera, haciendo que 

la juventud actúe con prudencia extrema ante cualquier indicio de 

dolor físico. 

La rigidez muscular provocada por las largas horas de 

inmovilidad en las bancas teóricas se disuelve mediante 

movimientos articulares progresivos y conscientes antes de aplicar 

cargas tensionales. Los rostros juveniles recuperan su vivacidad 

natural, denotando una preparación óptima para afrontar las 

demandas de fuerza planificadas con plena confianza. 

6.1. Identificación de factores asociados a lesiones 

escolares 

El examen minucioso de los elementos que provocan 

accidentes o dolores corporales durante las jornadas de esfuerzo 

físico en el bachillerato representa un ejercicio de observación 

sumamente humano. Cuando los jóvenes se congregan en el patio 

de cemento bajo el sol matutino, resulta sencillo pasar por alto 
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aquellos pequeños descuidos estructurales que desgastan 

silenciosamente sus articulaciones. Una mirada atenta percibe que 

el peligro no avisa con grandes estruendos, sino que anida en las 

rutinas invisibles que configuran el movimiento cotidiano. 

Reconocer estas variables lesivas despierta lógicas dudas 

entre quienes asumen la responsabilidad de guiar el desarrollo 

neuromuscular en las instituciones educativas actuales. Es normal 

sentir incertidumbre al intentar descifrar si un dolor lumbar 

proviene de una mala ejecución en las series de fuerza o de vicios 

posturales externos al gimnasio escolar. La experiencia en el aula 

demuestra que el cuerpo del bachiller funciona como un espejo, 

reflejando tensiones acumuladas mucho antes de pisar la cancha. 

El transporte diario de útiles escolares representa una de 

las fuentes de sobrecarga mecánica más desatendidas y dañinas 

para la estructura ósea juvenil. Al respecto, Cabañas y Kikuchi 

Hisaoka (2024) demuestran que variables como el exceso de peso 

en el equipaje escolar y el transporte asimétrico mediante una sola 

correa incrementan notablemente el riesgo de padecer alteraciones 

en la alineación de la columna vertebral. Estas presiones constantes 

deforman la postura natural, predisponiendo al alumno a sufrir 

contracturas dolorosas. 

Por consiguiente, evaluar la correspondencia entre la carga 

transportada y el peso corporal del estudiante constituye una 

medida preventiva de elemental prudencia pedagógica. Obligar a 

un adolescente a sostener exigencias físicas intensas sobre una 

estructura ósea previamente fatigada por mochilas 

desproporcionadas interrumpe los procesos de adaptación 

biológica saludables. Respetar los límites de resistencia de cada 

organismo juvenil evita que las sesiones de acondicionamiento se 

transformen en una fuente innecesaria de frustración y lesiones 

crónicas. 
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Resulta reconfortante contemplar cómo cambia la 

disposición del grupo cuando se revisan colectivamente las 

costumbres cotidianas de carga y descanso en los pasillos. Las 

miradas cansadas de los muchachos del bachillerato se tornan 

atentas al comprender la relación directa entre sus hábitos 

posturales y el rendimiento motor alcanzado en los circuitos de 

potencia. Esa toma de conciencia compartida edifica un ambiente 

protector, donde el cuidado del propio cuerpo se vuelve una meta 

común valorada abiertamente. 

La rutina en las entidades fiscales, particulares y militares 

exige que este análisis de riesgos posea una flexibilidad total frente 

a las diversas realidades observadas. Un docente experimentado 

sabe que una pista de tierra andina, un patio agrietado o la rigidez 

de un régimen institucional imponen demandas articulares muy 

particulares a los estudiantes. Modificar la intensidad de las tareas 

en sintonía con las deficiencias del entorno material previene 

accidentes indeseados, asegurando la integridad física general. 

La recolección de datos antropométricos y la observación 

del estado físico real de la población escolar fundamentan 

científicamente las planificaciones de entrenamiento. En este 

sentido, Cabañas y Kikuchi Hisaoka (2024) sostienen que las 

evaluaciones posturales periódicas resultan indispensables en la 

etapa escolar para detectar tempranamente desviaciones raquídeas 

vinculadas a factores de riesgo cotidianos. De este modo, la 

dosificación del esfuerzo muscular abandona la improvisación 

empírica, consolidándose como un acto médico y pedagógico 

responsable. 

Distinguir entre la fatiga muscular habitual tras el esfuerzo 

físico y las molestias agudas derivadas de una lesión articular ayuda 

a los estudiantes a fortalecer sus habilidades de autorregulación y 

prevención de riesgos. El estudiante descubre la importancia de 

escuchar los mensajes de su propio cuerpo al notar que ignorar una 

molestia leve arruina su progresión motriz posterior. Esas pequeñas 
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vivencias sensoriales otorgan una soberanía corporal duradera, 

haciendo que la juventud actúe con prudencia ante el dolor físico. 

Aquellos que participan diariamente en las prácticas 

deportivas junto a los adolescentes valoran la tranquilidad que 

genera un calentamiento dinámico diseñado en función de las 

condiciones del entorno matutino. La rigidez muscular provocada 

por las largas horas de inmovilidad en las bancas teóricas se 

disuelve mediante movimientos articulares progresivos y 

conscientes antes de aplicar cargas tensionales. Los rostros 

juveniles recuperan su vivacidad natural, denotando una 

preparación óptima para afrontar las demandas de fuerza 

planificadas. 

6.2. Calentamiento y preparación física previa a las 

sesiones 

La estructuración del acondicionamiento térmico previo al 

desarrollo de la potencia muscular en el bachillerato representa un 

acto de profundo respeto por el equilibrio orgánico y mental de los 

estudiantes. Cuando los jóvenes ingresan a la cancha de cemento, 

cargan en sus cuerpos el letargo de las horas estáticas pasadas en 

las aulas teóricas. Iniciar el movimiento mediante una progresión 

suave de movilidad articular lubrica los tejidos internos, 

preparando el corazón para bombear con alegría el caudal de 

energía que demandará la sesión. 

Diseñar estas transiciones iniciales genera interrogantes 

naturales entre quienes asumen el cuidado de los adolescentes en 

las canchas de las instituciones educativas. Resulta habitual 

cuestionarse la duración exacta de los trotes o la intensidad de las 

elongaciones para no agotar las reservas de energía antes de las 

series principales de esfuerzo. La práctica diaria demuestra que un 

calentamiento dinámico, estructurado como un ritual colectivo de 

conexión con el propio cuerpo, disipa los temores y sintoniza las 

voluntades. 
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El bienestar integral del alumnado depende estrechamente 

de entornos escolares protectores que atiendan tanto las demandas 

físicas como los estados emocionales subyacentes en la juventud. Al 

respecto, Cañón-Buitrago et al. (2021) analizan la prevalencia de 

conductas de afectación emocional y autolesivas en adolescentes 

escolarizados, vinculándolas a factores de riesgo familiares y 

sociales que alteran su estabilidad mental. Estas realidades 

complejas evidencian que el calentamiento es un espacio propicio 

para descargar tensiones acumuladas en el hogar. 

Por consiguiente, la preparación previa al esfuerzo físico 

debe concebirse como un refugio de calma y readaptación biológica 

para el organismo de los bachilleres. Introducir dinámicas de 

activación que combinen la elevación de la temperatura corporal 

con ejercicios de respiración pausada permite calmar las mentes 

angustiadas por las presiones académicas cotidianas. Forzar al 

cuerpo a realizar esfuerzos tensionales bruscos sin un preámbulo 

adecuado quiebra la confianza de los muchachos, sembrando 

rechazo hacia la práctica gimnástica. 

Resulta reconfortante percibir la paulatina transformación 

del ambiente del patio cuando las hileras de estudiantes ejecutan 

movimientos coordinados con un ritmo natural y sin prisa. Las 

miradas esquivas del inicio de la jornada se transforman en sonrisas 

cómplices mientras los músculos ganan flexibilidad bajo los 

primeros rayos del sol. Esa complicidad colectiva nacida en los 

estiramientos iniciales compone una hermosa estampa pedagógica, 

demostrando que el movimiento bien guiado es una herramienta 

potente de sanación social. 

La vida diaria en los centros educativos fiscales, 

particulares y militares obliga a que estas rutinas de activación 

posean una plasticidad absoluta frente al clima reinante. Un 

profesor experimentado sabe perfectamente que una mañana fría 

en la serranía exige prolongar los juegos de persecución moderada 

para asegurar una correcta dilatación de los vasos sanguíneos. 
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Adaptar las tareas iniciales a las condiciones particulares del 

entorno demuestra una sensibilidad docente elemental que los 

estudiantes retribuyen con entrega. 

La atención oportuna a las manifestaciones de malestar 

físico o desánimo durante los primeros minutos de la sesión 

previene accidentes y fortalece la empatía mutua. En este sentido, 

Cañón-Buitrago et al. (2021) sostienen que la detección temprana 

de indicadores de vulnerabilidad emocional en los espacios 

escolares resulta indispensable para articular redes de apoyo 

afectivo eficaces entre los jóvenes. De este modo, el calentamiento 

físico se eleva por encima de lo orgánico, volviéndose un 

termómetro del bienestar general del grupo. 

Desarrollar la capacidad de distinguir entre la activación 

progresiva de un músculo que se adapta al esfuerzo y la sensación 

aguda que alerta sobre una posible lesión permite a los estudiantes 

de bachillerato adquirir una importante comprensión y control 

sobre su propio cuerpo. El alumno descubre que el incremento 

paulatino de las pulsaciones cardíacas expande sus capacidades 

motrices, permitiendo afrontar los circuitos tensionales 

subsiguientes con total seguridad y soltura. Esas pequeñas certezas 

adquiridas mediante el autoconocimiento otorgan una madurez 

protectora que perdura más allá del año lectivo. 

Las personas que frecuentan los alrededores de las áreas de 

práctica deportiva reconocen el aspecto renovado y sereno que 

muestran los jóvenes tras concluir su acondicionamiento inicial. La 

pesadez mental originada por las preocupaciones individuales y las 

largas horas de quietud obligada se desvanece por completo bajo el 

influjo del movimiento consciente. Los rostros cansados recuperan 

su lozanía natural, reflejando una disposición biológica óptima para 

encarar las tareas de fuerza que aguardan en la planificación. 
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6.3. Técnicas correctas de ejecución y supervisión 

docente 

La enseñanza de los gestos motrices precisos durante las 

jornadas de desarrollo tensional en el bachillerato constituye un 

pilar indispensable para garantizar la seguridad de los estudiantes. 

Cuando la juventud ejecuta una sentadilla o una flexión de brazos 

en la cancha escolar, la mirada del educador debe actuar como un 

espejo corrector que moldea la postura en tiempo real. Corregir la 

alineación de la espalda o la flexión de las rodillas previene 

sobrecargas articulares dolorosas, transformando el esfuerzo físico 

en una escuela de autoconocimiento. 

Supervisar de manera continua el desempeño 

neuromuscular de los adolescentes genera dudas naturales entre los 

docentes encargados de la conducción de las actividades físicas 

corporales. Resulta habitual interrogarse sobre la forma de atender 

los errores técnicos de un grupo numeroso de bachilleres sin 

descuidar el control del orden general en el patio. La experiencia 

directa demuestra que establecer señales visuales sencillas y 

promover la ayuda mutua por parejas facilita una vigilancia 

constante, eficiente y sumamente protectora. 

La construcción de un entorno educativo seguro y libre de 

conductas agresivas resulta fundamental para que los procesos de 

aprendizaje motriz se desarrollen con absoluta normalidad. Al 

respecto, Alarcón-García et al. (2026) examinan los diversos 

factores de riesgo que propician manifestaciones de violencia en las 

instituciones de educación secundaria, destacando la necesidad de 

implementar estrategias de convivencia pacífica basadas en el 

respeto mutuo. Estos entornos armónicos permiten que la 

corrección técnica sea recibida con apertura y total confianza. 

Por consiguiente, la intervención pedagógica durante los 

ejercicios de fuerza debe caracterizarse por un lenguaje afable y un 

tono marcadamente constructivo. Evitar los gritos impositivos o las 
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reprimendas públicas frente a una ejecución defectuosa protege la 

autoestima de los jóvenes que intentan dominar sus capacidades 

físicas corporales. Explicar con paciencia los fundamentos de la 

mecánica del movimiento aleja la clase de gimnasia de las 

dinámicas autoritarias, fomentando una cultura de cuidado mutuo. 

Resulta reconfortante percibir cómo cambia la disposición 

de los alumnos cuando la corrección técnica se plantea como un 

acto de acompañamiento y mutuo aprendizaje cívico. Las miradas 

desconfiadas se disuelven en un murmullo de retroalimentación 

constructiva, donde los estudiantes observan el desempeño del 

compañero para sugerir mejoras de postura de manera cordial. Esa 

complicidad pacífica nacida en el esfuerzo diario compone una 

hermosa estampa didáctica, un testimonio del poder humanizador 

del patio. 

La rutina en los planteles fiscales, particulares y militares 

exige que estas metodologías de supervisión posean una flexibilidad 

total frente a los recursos humanos existentes. Un profesor 

experimentado comprende que la rigidez de un modelo de control 

centralizado resulta inaplicable cuando se trabaja simultáneamente 

con varias líneas de entrenamiento tensional. Delegar la 

observación del gesto técnico en líderes rotativos debidamente 

capacitados constituye una decisión de alta prudencia 

metodológica que los bachilleres asumen con gran responsabilidad. 

La promoción de relaciones interpersonales sanas en el 

gimnasio mitiga las conductas disruptivas y potencia la asimilación 

de las destrezas motrices complejas planificadas. En este sentido, 

Alarcón-García et al. (2026) sostienen que el debilitamiento de los 

lazos afectivos y la falta de normas de convivencia claras dentro del 

entorno escolar incrementan notablemente la aparición de 

conflictos destructivos. De este modo, la enseñanza del 

movimiento correcto trasciende lo netamente biológico, 

consolidándose como una valiosa lección de armonía social. 
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Saber cómo mantener la alineación corporal adecuada 

durante una serie de tracciones brinda a los bachilleres una lección 

inestimable de disciplina orgánica y soberanía motriz. El estudiante 

descubre la belleza de la precisión al notar que la ejecución lenta y 

controlada rinde mejores frutos que la velocidad desordenada 

impulsada por el orgullo. Esas observaciones cotidianas otorgan 

una madurez física protectora, haciendo que los adolescentes 

valoren la calidad de la acción por encima de la cantidad. 

Las personas que transitan diariamente por los alrededores 

de las instituciones educativas observan la actitud tranquila y 

disciplinada que reflejan los jóvenes cuando participan en clases 

organizadas de manera adecuada. La pesadez mental acumulada a 

lo largo de las extenuantes jornadas de teoría se disuelve mediante 

la concentración exigida por la práctica de movimientos técnicos 

conscientes. Los rostros juveniles reflejan una vivacidad natural 

renovada, denotando una disposición excelente para retomar el 

estudio de las materias que aguardan en las aulas. 

6.4. Protocolos básicos de actuación ante incidentes 

físicos 

La estructuración de un sistema ordenado de respuesta 

frente a imprevistos o dolores repentinos durante las jornadas de 

esfuerzo muscular en el bachillerato representa el último pilar de la 

seguridad escolar. Cuando un estudiante sufre un traumatismo 

leve, una torcedura o un desvanecimiento en el patio de cemento, 

la serenidad del educador debe guiar las acciones inmediatas de 

auxilio. Disponer de pasos claros para aislar al lesionado y detener 

la actividad colectiva evita que el pánico empeore la situación, 

transformando la emergencia en una muestra de cuidado 

organizado. 

Organizar estas respuestas ante accidentes genera dudas 

naturales entre los docentes encargados de la conducción de las 

actividades corporales en el nivel medio. Resulta habitual 
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interrogarse sobre el alcance real de las maniobras de auxilio 

primario sin incurrir en decisiones que correspondan 

exclusivamente al personal médico institucional. La práctica diaria 

enseña que la labor en el patio se limita a estabilizar la zona 

afectada, aplicar frío local y activar las redes de comunicación 

familiar de manera pausada y eficiente. 

Figura 12 
Protocolos de seguridad y prevención de riesgos en la práctica de 

fuerza escolar 

  

La atención a los malestares físicos y la comprensión de las 

tensiones acumuladas en el cuerpo resultan fundamentales para 

estructurar un entorno verdaderamente protector y empático en las 

aulas. Al respecto, Carpintero-Rubio et al. (2021) analizan la 

prevalencia de las molestias musculoesqueléticas y los factores 

físicos y emocionales vinculados al sedentarismo forzado durante 

períodos prolongados de aislamiento domiciliario. Estas dolencias 

previas exigen que los docentes actúen con extrema cautela ante 

cualquier manifestación de dolor agudo manifestada por los 

bachilleres. 

Por consiguiente, la paralización inmediata de la carga 

tensional ante el menor aviso de molestia articular constituye una 
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muestra de prudencia metodológica que protege la integridad 

juvenil. Obligar a un adolescente a continuar un circuito de 

potencia ignorando un pinchazo muscular agudo agrava la 

gravedad del daño tisular, interrumpiendo su evolución motriz 

regular. Respetar las alertas orgánicas de los estudiantes detiene los 

procesos lesivos antes de que requieran intervenciones de 

rehabilitación complejas y prolongadas. 

Es alentador apreciar el clima de calma que se fortalece 

entre los estudiantes cuando conocen con anticipación los 

procedimientos de evacuación y los puntos de asistencia sanitaria 

del establecimiento educativo. Las miradas de angustia ante la 

caída de un compañero de hilera se transforman en una 

colaboración ordenada, donde unos alumnos buscan el botiquín 

mientras otros abren espacio para la ventilación. Esa madurez 

colectiva nacida de la previsión compone una hermosa estampa 

didáctica, un reflejo del sentido de solidaridad ciudadana. 

La cotidianidad en las instituciones fiscales, particulares y 

militares obliga a que estos esquemas de emergencia posean una 

soltura absoluta frente a la diversidad de recursos disponibles en 

cada plantel. Un profesor experimentado sabe bien que la falta de 

camillas modernas se subsana adaptando bancas de madera o 

habilitando espacios techados y frescos para el reposo estudiantil. 

Adecuar las acciones de auxilio a la infraestructura real de la Unidad 

Educativa representa un acto de sensatez que minimiza las 

complicaciones. 

La sistematización de los registros de accidentes escolares 

fundamenta las futuras planificaciones preventivas, alejando la 

seguridad del patio de las meras suposiciones empíricas y la 

improvisación. En este sentido, Carpintero-Rubio et al. (2021) 

sostienen que el estudio pormenorizado de los determinantes de las 

dolencias corporales permite diseñar estrategias ergonómicas y de 

salud ocupacional adaptadas a las realidades de cada población. De 
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este modo, la hoja de reporte de incidentes se consolida como una 

valiosa herramienta de mejora institucional continua. 

La capacidad de preservar la calma hasta que los equipos 

de atención sanitaria se hagan presentes representa para los 

estudiantes una enseñanza significativa en términos de 

autocontrol, responsabilidad y conciencia cívica. El alumno 

descubre el valor del acompañamiento silencioso al notar que su 

presencia serena conforta al compañero lesionado mucho más que 

los lamentos desordenados o las exclamaciones de asombro. Esas 

pequeñas vivencias comunitarias otorgan una soberanía social 

duradera, haciendo que los jóvenes actúen con total templanza ante 

las dificultades de la vida. 

Recorrer diariamente los espacios escolares permite 

advertir la atmósfera de confianza que se construye alrededor de un 

profesor que actúa con firmeza y calidez frente a situaciones que 

comprometen la integridad física de los estudiantes. La pesadez 

mental originada por el temor a sufrir daños corporales se 

desvanece por completo bajo la certeza de una supervisión rigurosa 

y protectora. Los rostros juveniles recuperan su tranquilidad 

natural, reflejando una disposición excelente para continuar con las 

actividades académicas programadas para el resto de la jornada. 

Tabla 6 
Medidas de prevención y criterios de seguridad en el 

acondicionamiento tensional escolar 

Dimensiones de la 
Seguridad Escolar 

Acciones Preventivas y Evidencias 
Bibliográficas Integradas 

Identificación de 
factores lesivos 

Evaluación del peso desproporcionado 
de las mochilas y las posturas asimétricas 
para mitigar riesgos en la columna 
(Cabañas & Kikuchi Hisaoka, 2024). El 
análisis flexible de las deficiencias del 
entorno material previene los accidentes 
articulares en el patio. 
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Dimensiones de la 
Seguridad Escolar 

Acciones Preventivas y Evidencias 
Bibliográficas Integradas 

Calentamiento y 
preparación física 

Estructuración de rutinas térmicas 
dinámicas y ejercicios respiratorios para 
disminuir las cargas del sedentarismo en 
las aulas. La preparación física actúa 
como un espacio de contención ante las 
vulnerabilidades emocionales del grupo 
(Cañón-Buitrago et al., 2021). 

Técnicas de 
ejecución y 
supervisión 

Aplicación de un control postural 
riguroso mediante un lenguaje afable y la 
organización de la vigilancia compartida 
por parejas de trabajo. La convivencia 
pacífica disminuye la aparición de 
conflictos destructivos durante las series 
de fuerza (Alarcón-García et al., 2026). 

Protocolos de 
actuación ante 
incidentes 

Detención inmediata de las tareas 
tensionales ante manifestaciones de 
dolor y acondicionamiento de espacios 
de reposo con recursos del medio. El 
estudio sistemático de las molestias 
musculoesqueléticas sustenta los planes 
ergonómicos institucionales (Carpintero-
Rubio et al., 2021). 

Nota: Elaboración propia 
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Capítulo 7: 

 

Evaluación de la capacidad fuerza en 

estudiantes 
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La valoración de la potencia física durante el bachillerato 

representa un camino necesario para comprender la maduración 

biológica de cada estudiante en el patio escolar. Cuando el docente 

analiza los resultados de las mediciones, observa más allá de los 

números, buscando la historia de esfuerzo que se esconde detrás de 

cada repetición. La medición técnica se transforma en una 

herramienta de acompañamiento, permitiendo que la juventud 

ecuatoriana reconozca sus propias capacidades con absoluta 

claridad y serenidad.  

La implementación de evaluaciones estandarizadas 

despierta dudas naturales entre quienes buscan un equilibrio entre 

la exigencia motriz y el bienestar emocional del alumnado. Resulta 

habitual interrogarse acerca de la equidad de las pruebas cuando 

las realidades de las instituciones educativas presentan variaciones 

significativas en sus instalaciones. La experiencia docente enseña 

que la verdadera evaluación prioriza el progreso personal, 

convirtiendo el test en un peldaño para la confianza propia antes 

que en una escala excluyente.  

La construcción de una metodología evaluativa integrada 

exige considerar la diversidad de las condiciones en los planteles 

fiscales, particulares y militares del sistema educativo nacional. Al 

respecto, Rodríguez Expósito (2026) destaca el valor de 

implementar estrategias metodológicas renovadas que promuevan 

la formación integral del alumnado en la asignatura de educación 

física. Este enfoque permite que el registro de los niveles de fuerza 

se convierta en una oportunidad pedagógica que fortalece el 

crecimiento personal de los bachilleres.  

Por consiguiente, las pruebas de campo deben ser 

accesibles, seguras y respetuosas con los tiempos de desarrollo de 

la adolescencia. Introducir mediciones de saltos o lanzamientos con 

materiales sencillos facilita una participación inclusiva, donde cada 

joven demuestra su potencial sin el temor a ser juzgado. Enseñar a 

los estudiantes a registrar sus propias marcas brinda un sentido de 
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responsabilidad sobre su bienestar físico, transformando la 

evaluación en una práctica compartida entre profesorado y 

bachilleres.  

Figura 13 
Evaluación de la capacidad fuerza en estudiantes 

 

Resulta reconfortante observar el cambio de mirada en los 

alumnos al visualizar sus mejoras registradas en las fichas de 

seguimiento a lo largo del año escolar. Las dudas iniciales frente al 

cronómetro o la cinta métrica desaparecen, reemplazadas por una 

curiosidad constructiva sobre la propia evolución motriz. Esa toma 

de conciencia sobre el rendimiento personal compone una estampa 

didáctica valiosa, donde el patio se convierte en un espacio para 

valorar la constancia y la salud diaria.  

La rutina en los colegios militares o fiscales obliga a que los 

protocolos de evaluación posean una flexibilidad extrema ante las 

limitaciones climáticas o materiales frecuentes. Un educador 

experimentado reconoce que la falta de herramientas complejas no 

detiene el proceso evaluativo, pues la observación sistemática y las 

pruebas funcionales ofrecen datos suficientes. Ajustar el sistema de 

valoración a los recursos disponibles demuestra una prudencia 
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metodológica elemental que los estudiantes aprecian mediante una 

entrega sincera.  

El análisis de los resultados obtenidos después de cada 

periodo permite ajustar las planificaciones de entrenamiento para 

atender las necesidades detectadas en el grupo. En este sentido, 

Rodríguez Expósito (2026) sostiene que la planificación organizada 

de las actividades motrices estimula el desarrollo de competencias 

socioemocionales, fortaleciendo valores como la perseverancia 

dentro del grupo escolar. De esta manera, cada dato numérico 

aporta claridad sobre el camino a seguir para favorecer un 

desarrollo biológico digno.  

El estudiante comprende que su evolución es un proceso 

singular, un mensaje biológico que indica cuándo aumentar el 

esfuerzo o cuándo requerir un descanso reparador. Esas pequeñas 

certezas brindan una soberanía física inestimable, haciendo que los 

bachilleres caminen hacia la vida adulta con mayor seguridad en su 

estructura corporal.  

La pesadez mental provocada por las largas horas de 

quietud frente a los libros se disuelve bajo el sol, reemplazada por 

una frescura intelectual que renueva el espíritu. Los rostros 

cansados recuperan su lozanía, mostrando una disposición óptima 

para retomar las responsabilidades académicas con una entereza 

física notablemente mejorada.  

7.1. Indicadores para valorar la capacidad fuerza en 

bachillerato 

La medición del vigor muscular en las canchas de 

bachillerato trasciende la simple recopilación de números en una 

libreta de notas desgastada por el uso. Cuando los muchachos se 

disponen a realizar las pruebas físicas, los docentes observan algo 

más profundo que un rendimiento mecánico o una marca fría. 

Resalta el esfuerzo visible en sus rostros, la tensión en los brazos y 
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esa voluntad colectiva que transforma el cemento del patio en un 

escenario de superación personal. 

Establecer parámetros claros para ponderar el rendimiento 

tensional genera justificadas dudas entre quienes guían las clases 

cotidianas de Educación Física. Es normal recordar el temor que 

despertaban los antiguos exámenes basados en tablas rígidas, 

donde la individualidad del adolescente quedaba completamente 

diluida. La práctica docente actual demuestra la necesidad de 

adoptar criterios flexibles, capaces de valorar el progreso real del 

estudiante, considerando su punto de partida particular y sus 

capacidades biológicas individuales. 

La resistencia muscular localizada representa una de las 

variables más nobles y reveladoras al momento de estimar el 

acondicionamiento motor juvenil. Sobre este aspecto, Durán et al. 

(2025) señalan que la aplicación de pruebas estandarizadas de 

fuerza-resistencia en el entorno escolar permite diagnosticar con 

precisión el nivel de desarrollo neuromuscular adaptado a la edad. 

Estas mediciones iniciales evitan sobrecargas peligrosas, 

asegurando que los ejercicios tensionales programados respeten las 

posibilidades orgánicas reales de cada estudiante. 

Por lo tanto, la cantidad de repeticiones ejecutadas con una 

técnica limpia constituye un indicador visible del estado de salud 

del bachiller. Observar el momento exacto en que el músculo 

empieza a flaquear frente a la carga enseña a dosificar el esfuerzo 

de manera inteligente. Evitar la fatiga extrema protege las 

articulaciones juveniles de desgastes innecesarios, transformando 

la evaluación corporal en un proceso de aprendizaje pedagógico 

enfocado en el bienestar y la longevidad motriz. 

Resulta gratificante contemplar el cambio de actitud en el 

grupo cuando la valoración abandona el carácter punitivo del 

pasado escolar. Las miradas esquivas se transforman en gestos de 

apoyo mutuo, donde los compañeros alientan a quien realiza las 
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flexiones con verdadera simpatía. Esa complicidad nacida en el 

esfuerzo compartido edifica un ambiente escolar amable, haciendo 

que el control del rendimiento neuromuscular sea percibido como 

un peldaño motivador hacia la mejora de la condición física. 

La cotidianidad en las instituciones fiscales, particulares y 

militares exige que los indicadores elegidos posean una versatilidad 

absoluta frente a las diversas realidades geográficas. Un docente 

experimentado comprende que la altitud de la sierra o la humedad 

costera alteran las respuestas cardiorrespiratorias de los jóvenes 

durante los exámenes de potencia. Adaptar las exigencias a las 

condiciones del entorno geográfico evita frustraciones, 

garantizando una recolección de datos equitativa, humana y 

verdaderamente representativa. 

La sistematización de los registros obtenidos mediante 

pruebas controladas fundamenta la planificación didáctica, 

alejando la enseñanza de la improvisación empírica. En este 

sentido, Durán et al. (2025) sostienen que el uso de baremos 

adaptados a la población escolarizada optimiza la prescripción del 

ejercicio físico, promoviendo hábitos de vida saludables desde la 

juventud. De este modo, la libreta de calificaciones adquiere un 

valor científico, convirtiéndose en el reflejo de una evolución 

biológica consciente y estructurada. 

El estudiante descubre la importancia de valorar sus 

pequeños logros cotidianos al notar que su constancia rinde frutos 

en el circuito de potencia muscular. Estas vivencias sensoriales 

otorgan una madurez protectora duradera, guiando a la juventud a 

cuidar su organismo con responsabilidad y un profundo sentido de 

autoestima. 

La desaparición de vicios posturales al caminar delata un 

fortalecimiento del núcleo corporal que las pruebas cuantitativas 

tradicionales difícilmente logran registrar. Los rostros cansados 

recuperan su vivacidad natural, reflejando que el 
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acondicionamiento físico sistemático ha comenzado a moldear una 

estructura ósea mucho más resistente y saludable. 

Fortalecer el armazón biológico de los bachilleres mediante 

un seguimiento respetuoso les proporciona un soporte seguro para 

encarar la vida con entera seguridad. La docencia corporal alcanza 

su mayor significado cuando abraza la prudencia con delicadeza, 

transformando los controles del patio en una celebración del 

desarrollo integral. 

7.2. Pruebas de campo aplicables en instituciones 

educativas 

La ejecución de test de rendimiento motor en los patios de 

las instituciones de bachillerato representa la oportunidad perfecta 

para democratizar el acceso a la valoración neuromuscular sin 

requerir laboratorios sofisticados. Cuando los jóvenes se alinean 

para realizar un salto de longitud sin impulso o un test de flexiones 

en el suelo, el espacio escolar se transforma por completo. Resalta 

la sencillez de un cronómetro, una cinta métrica pegada al 

pavimento y una tiza, elementos austeros que bastan para retratar 

el vigor juvenil con fidelidad. 

Seleccionar las herramientas de medición adecuadas 

despierta normales interrogantes entre los docentes encargados de 

conducir las jornadas de acondicionamiento físico. Resulta habitual 

dudar sobre la validez de los datos recolectados en superficies 

irregulares o ante la ausencia de implementos de última tecnología 

deportiva. La experiencia práctica demuestra que la constancia en 

las condiciones de ejecución y el registro riguroso importan mucho 

más que la sofisticación material, permitiendo obtener un 

diagnóstico veraz del progreso estudiantil. 

El empleo de mediciones motrices directas en el patio 

escolar facilita el control del desarrollo biológico sin alterar la 

dinámica lúdica de las sesiones habituales. Al respecto, Gurrola et 
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al. (2023) señalan que la aplicación de pruebas de campo sencillas 

durante la sesión de Educación Física permite diagnosticar la 

condición motriz general y el estado de salud de la población 

estudiantil de manera práctica y masiva. Estos controles periódicos 

proporcionan información valiosa para reorientar las cargas de 

trabajo de forma oportuna. 

Por consiguiente, la elección de ejercicios multiarticulares 

como las tracciones en barra o los lanzamientos de balón medicinal 

constituye una decisión pedagógica acertada para evaluar grandes 

grupos. Observar la fluidez del movimiento de los bachilleres 

permite notar el nivel de coordinación intermuscular alcanzado 

tras semanas de entrenamiento sistemático. Evitar las metodologías 

de medición complejas resguarda el tiempo útil de la clase, 

garantizando que el proceso evaluativo sea una experiencia 

dinámica, motivadora y libre de tensiones innecesarias. 

Resulta reconfortante notar la transformación del clima del 

aula cuando las pruebas se organizan mediante dinámicas de 

estaciones autogestionadas por los propios estudiantes. Las 

miradas de preocupación iniciales se disuelven en un murmullo de 

camaradería, donde los jóvenes anotan las marcas de sus 

compañeros con absoluto respeto y honestidad. Esa madurez 

compartida edifica un entorno protector, haciendo que el control 

de la potencia muscular se convierta en un motivo de superación 

colectiva ampliamente celebrado. 

La vida en las unidades educativas fiscales, particulares y 

militares obliga a que estos exámenes de campo posean una 

adaptabilidad absoluta frente a las carencias de infraestructura. Un 

profesor experimentado comprende que la falta de un gimnasio 

techado se soluciona aprovechando las zonas verdes o los 

corredores internos del plantel durante los días lluviosos. Modificar 

la organización espacial en sintonía con las contingencias del 

entorno material previene accidentes, asegurando la continuidad 

del proceso de control neuromuscular. 
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La integración de evaluaciones funcionales accesibles en la 

planificación anual fundamenta el diseño de programas de ejercicio 

adaptados a las necesidades reales de los adolescentes. En este 

sentido, Gurrola et al. (2023) sostienen que el monitoreo de las 

capacidades físicas en el entorno escolarizado constituye una 

herramienta indispensable para combatir el sedentarismo y 

promover estilos de vida activos desde la juventud. De este modo, 

la recolección de datos abandona el viejo enfoque punitivo, 

consolidándose como un acto puramente preventivo. 

El estudiante descubre el valor de la perseverancia al 

contrastar sus marcas actuales con los registros obtenidos a inicios 

del año lectivo. Estas pequeñas observaciones cotidianas otorgan 

una madurez protectora duradera, impulsando a la juventud a 

comprometerse con su bienestar físico de manera autónoma y 

consciente. 

7.3. Registro y seguimiento de la evolución física 

estudiantil 

La anotación sistemática y el control longitudinal del 

progreso neuromuscular en el bachillerato representa el puente que 

une el esfuerzo diario con la comprensión del propio cuerpo. 

Cuando las marcas obtenidas se trasladan a una bitácora o a una 

plataforma digital, los números mudos se transforman en una 

narrativa de superación personal observable. Resalta la importancia 

de mirar más allá de la calificación del momento, buscando 

comprender la trayectoria completa de un estudiante que descubre 

sus posibilidades de movimiento. 

Mantener al día estos cuadernos de seguimiento genera 

lógicas dudas entre los docentes encargados de la conducción de las 

actividades físicas corporales. Resulta habitual interrogarse sobre la 

forma más eficiente de procesar un volumen tan alto de datos 

individuales sin restar tiempo valioso al movimiento real en el 

patio. La experiencia directa demuestra que la clave radica en 
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diseñar plantillas sencillas, donde los propios alumnos participen 

activamente anotando sus avances, aligerando la labor de control 

de manera colectiva. 

La incorporación de metodologías innovadoras basadas en 

la interactividad favorece notablemente el entusiasmo juvenil por 

registrar sus propios logros motrices cotidianos. Al respecto, 

Jaramillo y Dávila (2023) demuestran que las dinámicas lúdicas y 

los entornos recreativos gamificados potencian de forma 

significativa el desarrollo de las capacidades físicas condicionales 

en los adolescentes de bachillerato. Estas estrategias lúdicas 

transforman la recolección de datos en un desafío atrayente, donde 

cada alumno compite sanamente contra sus registros anteriores.  

Por consiguiente, concebir el registro como un diario de 

viaje biológico constituye una decisión pedagógica acertada para 

afianzar el compromiso de la juventud con su salud. Observar la 

curva ascendente de la fuerza muscular a lo largo de los meses 

brinda al bachiller una constatación innegable de la efectividad de 

su constancia. Evitar el enfoque fiscalizador de la nota final protege 

la motivación intrínseca, logrando que el estudiante atesore sus 

datos como un testimonio real de autodisciplina. 

Es reconfortante percibir el cambio de ambiente cuando los 

muchachos revisan periódicamente sus carpetas de evolución 

motriz en las gradas de la cancha. Las miradas de apatía iniciales se 

transforman en conversaciones animadas, donde los adolescentes 

comparan sus avances y celebran el fortalecimiento de sus 

compañeros con sincera alegría. Esa complicidad pacífica nacida 

del reconocimiento del esfuerzo propio edifica un entorno 

protector, elevando la autoestima del grupo mediante la 

constatación del crecimiento compartido. 

La rutina en los establecimientos fiscales, particulares y 

militares exige que estas herramientas de seguimiento posean una 

versatilidad absoluta frente a las realidades materiales observadas. 
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Un profesor experimentado comprende que la falta de 

computadoras o conectividad a internet en el patio se subsana 

mediante el uso de fichas impresas o cuadernillos de bolsillo 

elaborados con materiales reciclados. Adecuar los soportes de 

registro a la infraestructura disponible garantiza la continuidad del 

control neuromuscular sin exclusiones. 

La gamificación y la diversificación de las tareas motrices 

fundamentan científicamente la adherencia de la población escolar 

a los programas de acondicionamiento físico a largo plazo. En este 

sentido, Jaramillo y Dávila (2023) sostienen que las mecánicas de 

juego interactivas y colectivas mejoran sensiblemente la potencia, 

la resistencia y la velocidad de los estudiantes. De este modo, la 

sistematización de las marcas abandona la rigidez burocrática del 

pasado, consolidándose como un motor de enganche y bienestar 

integral.  

El alumno descubre la relación directa entre el descanso 

reparador, la alimentación equilibrada y el incremento paulatino de 

su fuerza en los circuitos prácticos. Estas pequeñas observaciones 

cotidianas otorgan una madurez protectora duradera, haciendo que 

la juventud asuma el cuidado de su organismo como un proyecto 

personal de largo alcance. 

7.4. Interpretación pedagógica de los resultados 

obtenidos 

La traducción comprensiva de las marcas cuantitativas 

hacia una dimensión formativa en el bachillerato constituye el 

cierre necesario del proceso evaluativo de la condición tensional. 

Cuando los registros numéricos se despojan de su frialdad 

estadística, el educador logra vislumbrar las necesidades corporales 

y afectivas que configuran la realidad de cada estudiante. Resalta la 

importancia de no mirar los puntajes como sentencias definitivas, 

sino como mapas orientadores que guían el diseño de las futuras 

estrategias de acompañamiento en el patio escolar. 
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Otorgar un sentido didáctico a las mediciones recolectadas 

genera lógicas dudas entre quienes asumen el compromiso de 

orientar el desarrollo neuromuscular juvenil. Resulta habitual 

interrogarse sobre los criterios más justos para retroalimentar a 

aquellos alumnos que, pese a su constancia, muestran marcas 

inferiores a los promedios estandarizados. La práctica en el aula 

demuestra que explicar los datos desde un enfoque evolutivo disipa 

las inseguridades de los muchachos, afianzando su confianza en las 

bondades del esfuerzo físico continuo. 

El examen de los nexos entre diferentes cualidades 

motrices fundamenta la toma de decisiones metodológicas 

orientadas a alcanzar un desarrollo orgánico armónico en la 

juventud. Al respecto, Tova et al. (2025) examinan la 

correspondencia mutua existente entre las capacidades de 

velocidad de reacción coordinativa y la tolerancia cardiovascular en 

poblaciones escolarizadas avanzadas. Comprender estas 

correlaciones orgánicas permite que el docente interprete los 

resultados de fuerza no de manera aislada, sino dentro de una 

compleja red de aptitudes físicas entrelazadas. 

Figura 14 
Instrumentos y procedimientos para la evaluación de la capacidad 

fuerza en el bachillerato 
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Por consiguiente, la lectura pedagógica de las planillas 

debe priorizar la superación de las deficiencias funcionales 

detectadas por encima del simple cumplimiento de metas 

administrativas. Constatar un progreso atenuado en los circuitos de 

potencia invita a flexibilizar la dosificación de las cargas 

tensionales, adecuándolas al ritmo biológico de adaptación de los 

bachilleres. Respetar estos tiempos orgánicos evita lesiones por 

sobreesfuerzo, asegurando que la evaluación cumpla su propósito 

de edificar una salud resistente. 

Las miradas preocupadas por la nota del período se 

transforman en expresiones de alivio al comprender que sus marcas 

reflejan simplemente un momento de su evolución biológica 

general. Esa madurez compartida promueve un ambiente de 

aceptación mutua, donde la valoración del rendimiento corporal se 

desvanece como fuente de exclusión social o burla. 

La labor evaluativa en las instituciones fiscales, particulares 

y militares exige que este ejercicio hermenéutico posea una 

ductilidad total frente a las realidades socioeducativas observadas. 

Un profesor experimentado comprende que el entorno familiar, las 

facilidades alimentarias y la rigidez de los horarios institucionales 

condicionan drásticamente el rendimiento neuromuscular 

estudiantil. Sopesar las marcas a la luz de estos factores externos 

enriquece la labor docente, transformando la calificación en un acto 

de justicia y profunda comprensión humana. 

La vinculación comprensiva de los indicadores 

antropométricos y de aptitud física orienta la dosificación científica 

de las tareas de acondicionamiento en las planificaciones 

posteriores. En este sentido, Tova et al. (2025) sostienen que el 

análisis pormenorizado de las variables de rendimiento motor 

aporta criterios valiosos para diseñar planes de entrenamiento 

adaptados a las particularidades de los escolares. De esta manera, 

la interpretación pedagógica se consolida como un acto de 
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investigación acción que eleva la calidad de la enseñanza 

gimnástica. 

Tabla 7 
Criterios, herramientas y seguimiento pedagógico en la valoración 

neuromuscular del bachillerato 

Componentes del 
Proceso Evaluativo 

Aplicaciones Prácticas y Evidencias 
Bibliográficas Integradas 

Indicadores de 
valoración 
muscular 

Medición de la resistencia muscular 
localizada mediante repeticiones con 
técnica limpia para diagnosticar el 
desarrollo neuromuscular adaptado a 
la edad. El uso de baremos 
poblacionales optimiza la prescripción 
del ejercicio y promueve hábitos 
saludables (Durán et al., 2025). 

Pruebas de campo 
en el patio 

Ejecución de test funcionales 
multiarticulares masivos y de bajo 
costo, como saltos de longitud o 
lanzamientos, usando recursos del 
entorno. El monitoreo directo en la 
sesión es indispensable para combatir 
el sedentarismo (Gurrola et al., 2023). 

Registro de la 
evolución física 

Control longitudinal del progreso 
neuromuscular utilizando bitácoras 
impresas o entornos interactivos que 
muestran la trayectoria del alumno. Las 
mecánicas de acción gamificadas 
mejoran notablemente la potencia, 
resistencia y velocidad (Jaramillo & 
Dávila, 2023). 

Interpretación de 
los resultados 

Traducción formativa de las marcas 
estadísticas para ajustar la dosificación 
de las cargas según el ritmo biológico 
de adaptación individual. (Tova et al., 
2025). 

Nota: Elaboración propia 
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La organización de jornadas de potencia muscular en 

planteles fiscales requiere una mirada docente que sepa 

transformar las carencias materiales en oportunidades de 

aprendizaje genuino. Cuando los jóvenes ocupan la cancha, la 

mirada del profesor debe observar cada movimiento con la 

delicadeza de quien cuida un tesoro biológico en pleno desarrollo. 

Esta labor, cargada de entrega, convierte el patio de cemento en un 

espacio vivo donde la teoría se vuelve movimiento, salud y 

esperanza constante. 

Al enfrentar la tarea de guiar a grupos numerosos con 

recursos limitados, surge una lógica interrogante sobre la eficacia 

de las sesiones diseñadas sin aparatos sofisticados. La experiencia 

diaria demuestra que el ingenio pedagógico supera cualquier 

deficiencia de infraestructura, logrando que los bancos o las propias 

escaleras del colegio sirvan como estaciones de tracción eficientes. 

La verdadera maestría reside en adaptar los ejercicios a la realidad 

física de los estudiantes con absoluta sensibilidad. 

La estructuración de estas sesiones en instituciones 

militares, donde la formación del carácter constituye un pilar 

fundamental, ofrece una perspectiva distinta sobre el valor del 

esfuerzo compartido. Al respecto, Logacho (2026) examina la 

influencia de la disciplina militar en el liderazgo de los cadetes, 

resaltando la relevancia de estructuras organizativas claras para 

potenciar las capacidades de los estudiantes en distintos entornos 

académicos. Esta orientación fomenta una disposición mental 

necesaria para afrontar la carga física con entereza. 

Por consiguiente, la planificación de las tareas de fuerza en 

colegios particulares debe integrar la tecnología y los espacios 

adaptados para potenciar el rendimiento individual. Un docente 

atento sabe equilibrar la abundancia de medios con la necesidad de 

mantener el espíritu lúdico, evitando que la técnica se convierta en 

una obsesión vacía de contenido humano. Enseñar que la potencia 
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bien ejecutada es una forma de respeto propio siembra un hábito 

valioso que perdura durante toda la vida. 

Figura 15 
Experiencias y aplicaciones en instituciones fiscales, particulares y 

militares del Ecuador 

 

Es importante percibir la madurez que adquieren los 

bachilleres cuando las secuencias de trabajo físico se realizan con 

una organización transparente y respetuosa con sus cuerpos. Las 

risas y los murmullos de los primeros días mutan hacia una 

concentración serena, un diálogo profundo entre el deseo de 

superación y la escucha atenta de las propias señales biológicas. Esa 

complicidad colectiva compone una estampa didáctica, 

demostrando que el ejercicio compartido construye puentes de 

solidaridad entrañable. 

La diversidad de condiciones entre las unidades educativas 

fiscales, particulares y militares obliga a que el docente posea una 

plasticidad absoluta ante las demandas del entorno. Un educador 

experimentado reconoce que la lluvia, el sol sofocante o la carencia 

de implementos específicos modifican la respuesta neuromuscular 

de los jóvenes ante el entrenamiento. Ajustar la intensidad de los 
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ejercicios con prudencia representa un acto de sensatez elemental 

que los alumnos retribuyen con una entrega sincera. 

La correcta dosificación de las cargas tensionales influye de 

manera directa en la disposición afectiva que los bachilleres 

muestran hacia la práctica sistemática de la actividad motriz. En 

este sentido, Logacho (2026) sostiene que la formación del carácter 

mediante estructuras bien definidas favorece el desarrollo de 

líderes capaces de gestionar su propio proceso de aprendizaje con 

responsabilidad. La potencia muscular se convierte, bajo este 

enfoque, en el pretexto idóneo para tejer lazos de cooperación 

verdadera entre iguales. 

El cuerpo descubre que la pausa bien aprovechada es parte 

del proceso de crecimiento, un mensaje celular que invita a la 

recuperación antes de retomar el esfuerzo. Esas pequeñas 

observaciones cotidianas brindan una soberanía física inestimable, 

haciendo que los bachilleres caminen hacia su madurez con una 

soltura y confianza admirables. 

8.1. Organización de programas de fuerza en 

instituciones fiscales 

La estructuración de planes tensionales en las Unidades 

Educativas del sector público representa un ejercicio de auténtica 

orfebrería pedagógica y humana. Cuando las mañanas andinas o los 

amaneceres costeños convocan a cientos de jóvenes en patios 

abarrotados, la labor del docente se tiñe de una mística especial. 

Coordinar el movimiento masivo sobre el cemento pelado exige 

transformar las carencias materiales en un motor de ingenio 

colectivo, demostrando que la vitalidad corporal no requiere de 

costosas infraestructuras. 

Planificar estas jornadas comunitarias despierta dudas 

razonables entre quienes asumen la conducción del aprendizaje 

físico con escasos recursos didácticos. Resulta habitual interrogarse 
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sobre la viabilidad de controlar la técnica postural de cincuenta 

alumnos simultáneamente en una cancha multifuncional agrietada. 

La experiencia en el aula pública enseña que el orden nace del 

establecimiento de rutinas claras y liderazgos compartidos, 

permitiendo que el grupo se cuide mutuamente de forma orgánica 

y fluida. 

El fomento de la organización interna y la distribución de 

responsabilidades grupales potencia el compromiso de la juventud 

con su propio desarrollo social y motor. Al respecto, Logacho (2026) 

examina el impacto de los entornos estructurados de instrucción en 

la formación de competencias directivas y de conducción autónoma 

en poblaciones escolares juveniles. Estos enfoques metodológicos 

aplicados al patio escolar descentralizan el control autoritario, 

logrando que los bachilleres asuman el cuidado de sus hileras con 

madurez. 

Por consiguiente, la división del alumnado en subgrupos de 

afinidad según sus niveles de adaptación biológica constituye una 

estrategia organizativa inestimable. Un bachiller que ejecuta 

ejercicios de autocarga junto a compañeros que comparten su 

misma condición motriz experimenta un progreso libre de 

presiones desalentadoras. Evitar la comparación odiosa con 

estándares inalcanzables resguarda la autoestima de la juventud, 

transformando la sesión masiva en un espacio donde cada pequeño 

logro es valorado con dignidad. 

Es alentador notar el cambio de atmósfera en los planteles 

fiscales cuando las tareas de tracción y empuje se revisten de metas 

comunitarias. Las miradas tímidas de los adolescentes de los 

primeros cursos se disuelven en un murmullo de aliento constante 

hacia el compañero que flaquea. Esa complicidad nacida en la 

escasez teje lazos afectivos profundos, demostrando que el patio 

público es, ante todo, un taller de solidaridad donde se forja el 

carácter ciudadano. 
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La cotidianidad en los establecimientos del Estado obliga a 

que los cronogramas de potencia muscular posean una plasticidad 

absoluta frente a las inclemencias del tiempo. Un profesor 

experimentado sabe bien que un aguacero tropical o una densa 

neblina obligan a trasladar las estaciones de trabajo hacia los 

pasillos techados o las aulas vacías. Adaptar el volumen del esfuerzo 

en función de las contingencias espaciales denota un respeto 

pedagógico elemental que los estudiantes retribuyen con entrega. 

La delegación de roles de supervisión técnica entre los 

estudiantes aventajados promueve un sentido de pertenencia 

indispensable para sostener el proyecto a largo plazo. En este 

sentido, Logacho (2026) sostiene que los esquemas que promueven 

la autonomía conducen al fortalecimiento de la confianza 

individual y al ejercicio de un liderazgo positivo entre pares. De este 

modo, la clase de gimnasia abandona las repeticiones mecánicas 

obligatorias, consolidándose como un espacio dinámico de 

autorregulación y convivencia pacífica. 

El estudiante comprende que el beneficio del compañero 

que entrena a su lado resulta tan valioso como el suyo propio para 

alcanzar el bienestar grupal. Esas pequeñas vivencias cotidianas 

otorgan una soberanía comunitaria única, haciendo que los jóvenes 

valoren los bienes públicos como un tesoro colectivo que merece 

preservarse. 

El esfuerzo físico consciente logra disipar por completo la 

fatiga mental que se va acumulando tras pasar largas horas 

inmóviles en los pupitres de madera. Los rostros cansados 

recuperan su lozanía natural, reflejando una disposición óptima 

para retomar las asignaturas teóricas de la jornada vespertina. 
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8.2. Prácticas de acondicionamiento físico en 

instituciones particulares 

La planificación de rutinas orientadas a la ganancia de 

potencia muscular en los colegios privados representa un ejercicio 

pedagógico rodeado de condiciones materiales privilegiadas y 

singulares. Cuando los jóvenes acuden a las canchas sintéticas o a 

los gimnasios cubiertos de estos planteles, el entorno desborda de 

implementos modernos y espacios impecables. Disponer de este 

abanico de recursos tecnológicos facilita la diversificación de las 

tareas tensionales, permitiendo que la juventud experimente el 

esfuerzo corporal desde una perspectiva de confort y seguridad 

óptimas. 

Guiar el acondicionamiento neuromuscular en estos 

ambientes tecnificados despierta lógicas dudas entre quienes 

recuerdan las metodologías tradicionales de la vieja escuela de 

bachillerato. Resulta habitual interrogarse sobre la posibilidad real 

de que la abundancia de máquinas de pesas amortigüe el sentido de 

superación intrínseco de los adolescentes. La práctica en estos 

escenarios privilegiados demuestra que el verdadero reto radica en 

humanizar la técnica, evitando que la tecnología opaque el diálogo 

íntimo del estudiante con su propia musculatura profunda. 

El debate contemporáneo sobre la valoración del 

rendimiento neuromuscular invita a transitar hacia enfoques 

metodológicos más flexibles, equitativos y conscientes de la 

diversidad biológica. Al respecto, Doria Velarde et al. (2024) 

examinan la urgencia de aplicar transformaciones conceptuales en 

la calificación de los test de aptitud motriz, promoviendo criterios 

inclusivos que respeten las diferencias individuales de los 

aspirantes. Estos planteamientos innovadores resultan 

perfectamente trasladables al ámbito escolar privado, 

resguardando la salud emocional frente a las presiones 

estandarizadas. 
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Por consiguiente, orientar las cargas de trabajo tensional en 

función del somatotipo y el nivel de adaptación previo constituye 

un acto de elemental prudencia metodológica. Un bachiller que 

progresa bajo un esquema personalizado descubre el valor de la 

constancia al notar que sus metas corporales se ajustan 

estrictamente a su realidad anatómica. Evitar la exigencia 

desmedida fundamentada en marcas comerciales competitivas 

previene lesiones por sobrecarga, garantizando una relación 

armoniosa, duradera y saludable con el ejercicio físico. 

Genera tranquilidad percibir cómo cambia la disposición 

del grupo cuando los entrenamientos con mancuernas o bandas 

elásticas se plantean como espacios de autocuidado consciente. Las 

miradas centradas en la estética superficial se transforman en una 

atención concentrada hacia la alineación correcta de la columna 

durante cada repetición. Esa complicidad pacífica orientada al 

bienestar común edifica un entorno protector en el patio, donde los 

jóvenes aprenden a valorar las capacidades funcionales de su 

organismo por encima de los estereotipos. 

La cotidianidad en las instituciones particulares exige que 

estos programas de acondicionamiento posean una plasticidad 

absoluta frente a las demandas académicas internacionales de los 

estudiantes. Un docente experimentado comprende que las 

semanas de evaluaciones complejas o certificaciones de idiomas 

elevan los niveles de estrés y fatiga mental del alumnado. Modificar 

el volumen de las series tensionales durante esos períodos de alta 

exigencia intelectual representa una muestra de sensibilidad 

pedagógica que todo el grupo agradece profundamente. 

La adopción de criterios integradores en la ponderación de 

los avances físicos aleja la clase de gimnasia de los viejos modelos 

selectivos basados puramente en el rendimiento. En este sentido, 

Doria Velarde et al. (2024) sostienen que las estructuras evaluativas 

tradicionales que ignoran las particularidades antropométricas de 

las poblaciones juveniles perpetúan la exclusión y desmotivan la 
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participación continua. De este modo, la asignación de 

calificaciones en los colegios privados debe centrarse en premiar el 

esfuerzo individual y la constancia demostrada. 

El estudiante comprende que el mantenimiento óptimo de 

las poleas, colchonetas y balones medicinales asegura el disfrute 

equitativo de toda la comunidad escolarizada. Esas pequeñas 

observaciones cotidianas brindan una soberanía social inestimable, 

haciendo que los adolescentes asuman el cuidado de su entorno 

material inmediato con un genuino sentido de corresponsabilidad 

ciudadana. 

Las personas que acompañan cotidianamente a los 

estudiantes en los espacios destinados a la práctica deportiva 

perciben con facilidad la expresión serena y despejada que 

manifiestan al finalizar cada sesión. El cansancio cognitivo 

acumulado tras extensas horas de trabajo frente a dispositivos 

electrónicos o actividades académicas en el aula disminuye gracias 

a la actividad física planificada. De esta manera, los jóvenes 

recuperan una mayor claridad mental y un equilibrio emocional 

favorable, evidenciando condiciones físicas y psicológicas 

adecuadas para afrontar con energía renovada las tareas, 

responsabilidades y proyectos personales que forman parte de su 

jornada una vez concluidas las actividades escolares. 

8.3. Preparación física y hábitos de disciplina en 

unidades educativas militares 

La estructuración de las cargas tensionales en los colegios 

de doctrina militar representa un escenario singular donde el rigor 

formativo converge con el cuidado del desarrollo orgánico juvenil. 

Cuando los cadetes se congregan en las explanadas de asfalto al 

despuntar el alba, el movimiento ordenado adquiere una dimensión 

estética y colectiva sobrecogedora. Ejecutar las hileras de ejercicios 

tensionales bajo un marco de estricta sincronía busca templar el 
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carácter de los bachilleres, transformando el esfuerzo muscular en 

un vehículo de cohesión comunitaria y autodominio. 

Administrar estas exigentes rutinas de potencia despierta 

naturales interrogantes entre los instructores encargados de velar 

por la salud integral de la juventud en formación. Resulta habitual 

cuestionarse la delgada línea que separa la disciplina formativa del 

sobreentrenamiento lesivo cuando se aplican esquemas de 

acondicionamiento físico tradicionales. La práctica en el patio 

demuestra que el secreto para resguardar la integridad del cadete 

reside en balancear la firmeza organizativa con un monitoreo 

fisiológico constante y sumamente preventivo. 

La elección de los métodos de entrenamiento influye 

notablemente en la ganancia de capacidades motoras y en la 

adaptabilidad funcional del organismo frente al esfuerzo sostenido. 

Al respecto, Lema y Chica (2025) realizan un análisis comparativo 

entre las metodologías de autocarga corporal y las prácticas 

gimnásticas convencionales, evaluando su impacto directo en los 

niveles de condición física general de las poblaciones uniformadas. 

Estos hallazgos científicos guían al docente para seleccionar 

estrategias que optimicen el rendimiento tensional minimizando el 

desgaste articular nocivo. 

Es por eso que la inclusión de la calistenia y las variantes 

protectoras basadas en el propio peso corporal constituye una 

alternativa metodológica de alta prudencia pedagógica para el 

bachillerato. Un cadete que domina la mecánica de su propia 

estructura biológica antes de enfrentarse a sobrecargas externas 

asimila los hábitos de movimiento con mayor naturalidad y 

seguridad técnica. Evitar la fatiga debilitante provocada por la 

rigidez de las repeticiones mecánicas forzadas resguarda la salud 

neuromuscular, promoviendo una evolución física verdaderamente 

equilibrada. 
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Es motivo de satisfacción notar la transformación del 

ambiente escolar cuando las jornadas de esfuerzo físico se vivencian 

desde una perspectiva de superación de metas compartidas en el 

pelotón. Las miradas severas del inicio de la mañana se suavizan en 

gestos espontáneos de aliento recíproco entre los adolescentes que 

comparten la hilera de trabajo. Esa complicidad pacífica nacida en 

el sudor de la jornada edifica un entorno protector, donde la 

disciplina militar abandona el matiz impositivo para volverse 

autoafirmación ciudadana consciente. 

La rutina en los establecimientos de formación militar 

exige que estos programas de acondicionamiento muscular posean 

una plasticidad absoluta frente a las variaciones climatológicas de 

las regiones ecuatorianas. Un profesor experimentado comprende 

que la humedad asfixiante del litoral o el viento gélido de los 

páramos andinos modifican drásticamente los tiempos de 

recuperación celular requeridos por el alumnado. Adaptar la 

densidad de los circuitos tensionales en función de las realidades 

geográficas reales denota una sabiduría docente elemental que los 

jóvenes agradecen inmediatamente. 

La aplicación sistemática de esquemas de trabajo motriz 

planificados bajo criterios científicos garantiza un incremento 

progresivo de la tolerancia muscular general en los estudiantes 

secundarios. En este sentido, Lema y Chica (2025) sostienen que los 

programas de acondicionamiento físico estructurados mejoran de 

forma sensible variables condicionales como la resistencia general, 

la velocidad de desplazamiento y la fuerza explosiva en el personal 

evaluado. De este modo, el entrenamiento riguroso deja de ser una 

demostración de resistencia ciega, transformándose en una 

intervención biológica respetuosa. 

El estudiante descubre la belleza de la constancia al notar 

que la recuperación paulatina del aliento celular permite encarar la 

siguiente serie de empujes con total eficacia y soltura. Esas 

pequeñas certezas adquiridas en la práctica cotidiana brindan una 



 Fundamentos, metodologías y aplicaciones en contextos fiscales, particulares y 
militares 

136 
 

soberanía corporal única, alejando a la juventud de las conductas 

temerarias que conducen al agotamiento crónico. 

Las personas que recorren cada día los corredores de estas 

instituciones perciben la serenidad y la claridad mental que 

manifiestan los estudiantes al término de una jornada de actividad 

física organizada de manera adecuada. El agotamiento psicológico 

generado por las demandas académicas y la observancia de las 

normas de convivencia escolar desaparece gradualmente durante 

las horas de la mañana. Los semblantes que antes evidenciaban 

cansancio recuperan su energía natural y su dinamismo, 

proyectando una actitud favorable y renovada para enfrentar con 

mayor concentración y entusiasmo las exigentes actividades de 

aprendizaje que les esperan en las aulas durante la jornada 

vespertina. 

8.4. Adaptación metodológica según recursos, 

infraestructura y población estudiantil 

La flexibilización de las estrategias didácticas en función de 

los materiales disponibles, las condiciones arquitectónicas y las 

particularidades del alumnado constituye el núcleo de la justicia 

pedagógica en el bachillerato. Cuando el docente se encuentra 

frente a un patio sin cubiertas o ante un grupo con capacidades 

motrices diversas, la planificación rígida debe ceder ante la 

creatividad transformadora. Resalta la importancia de amoldar las 

cargas tensionales a la realidad inmediata, garantizando que el 

desarrollo de la potencia muscular sea una meta accesible para 

todos los jóvenes de la comunidad. 

Modificar la exigencia de las tareas en función de las 

limitaciones del entorno escolar genera dudas naturales entre los 

docentes encargados de la conducción de las actividades 

corporales. Resulta habitual interrogarse sobre cómo mantener la 

rigurosidad científica del entrenamiento de la fuerza cuando no se 

cuenta con un espacio techado o implementos calibrados. La 
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práctica en la cancha enseña que el secreto reside en variar los 

ángulos de apoyo y utilizar el propio peso corporal de manera 

inteligente, resguardando la seguridad sin perder la efectividad 

metodológica. 

Figura 16 
Contextos diversificados de entrenamiento de la fuerza en la 

educación media 

 

La transición desde los viejos modelos de enseñanza 

rípidos hacia esquemas de intervención más abiertos propicia una 

participación equitativa y respetuosa de las diferencias individuales 

en el aula. Al respecto, Posso-Pacheco (2024) examina la urgencia 

de transformar la Educación Física tradicional, de corte 

marcadamente militarizado y selectivo, hacia un enfoque lúdico-

inclusivo que priorice las necesidades e intereses de toda la 

población escolar. Estas propuestas innovadoras invitan a rediseñar 

los circuitos de fuerza, convirtiéndolos en espacios de 

autoafirmación y disfrute compartido. 

El diseño de variantes de ejecución graduadas según el 

nivel de adaptación biológica de cada estudiante representa una 

muestra de prudencia pedagógica elemental. Un bachiller que 

presenta dificultades de movilidad o una condición física inicial 

precaria agradece la reducción del brazo de palanca o el empleo de 
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soportes estables en el patio. Evitar la imposición de marcas 

uniformes e inalcanzables protege la confianza de los adolescentes, 

permitiendo que asimilen los hábitos de movimiento a su propio 

ritmo adaptativo. 

Es satisfactorio percibir cómo cambia el ambiente del patio 

cuando las dinámicas de fortalecimiento muscular se revisten de un 

carácter cooperativo y flexible. Las miradas de frustración 

provocadas por los antiguos test excluyentes se transforman en 

expresiones de aliento mutuo entre los compañeros de hilera. Esa 

complicidad pacífica nacida de la aceptación de la diversidad edifica 

un entorno protector en la institución educativa, donde vencer la 

resistencia de una carga se vuelve un acto de superación colectiva y 

solidaridad ciudadana. 

La cotidianidad en las instituciones fiscales, particulares y 

militares exige que estas alternativas metodológicas posean una 

plasticidad absoluta frente a las variaciones arquitectónicas 

encontradas en cada plantel. Un profesor experimentado 

comprende perfectamente que una cancha agrietada, un pasillo 

estrecho o un terreno de tierra andino demandan adaptaciones 

organizativas inmediatas para evitar caídas o sobrecargas 

articulares. Adecuar los ejercicios en sintonía con las deficiencias 

del entorno material resguarda la integridad física general, 

asegurando una jornada de esfuerzo agradable. 

La fundamentación de una práctica gimnástica integradora 

aleja la clase del conformismo empírico y de las repeticiones 

mecánicas vacías de sentido formativo. En este sentido, Posso-

Pacheco (2024) sostiene que la incorporación de estrategias 

didácticas flexibles y centradas en el protagonismo del alumnado 

consolida el desarrollo de competencias motrices duraderas y 

promueve la salud integral. De este modo, la dosificación de la 

potencia muscular abandona la rigidez del pasado, consolidándose 

como una valiosa herramienta de inclusión social y concienciación 

corporal. 
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Aprender a valorar las capacidades únicas de cada 

integrante del equipo brinda a los bachilleres una lección 

inestimable de empatía, convivencia pacífica y responsabilidad 

comunitaria. El estudiante descubre la belleza de la diversidad al 

notar que el esfuerzo de su compañero, aunque se ejecute con una 

variante protectora, posee el mismo valor humano y biológico. Esas 

pequeñas observaciones cotidianas otorgan una soberanía social 

duradera, haciendo que la juventud construya lazos afectivos 

profundos basados en el respeto recíproco. 

Cada día, quienes transitan por los espacios escolares 

pueden observar cómo los estudiantes terminan sus rutinas de 

actividad física con una expresión de calma y bienestar. El 

cansancio mental que se genera tras permanecer largo tiempo 

sentados frente al pizarrón desaparece al contacto con el sol 

matutino, dejando en su lugar una mente ágil y descansada. Así, los 

alumnos retoman su vitalidad y llegan a las clases teóricas de la 

tarde con mayor disposición y energía para enfrentar los contenidos 

más exigentes. 

Tabla 8 
Perspectivas organizativas, metodológicas y operativas en los 

diversos sectores del bachillerato ecuatoriano 

Dimensiones 
Institucionales 
de Aplicación 

Respuestas Pedagógicas y Evidencias 
Bibliográficas Integradas 

Gestión en el 
sector fiscal 

Estructuración de planes masivos basados 
en autocargas y la distribución de 
responsabilidades grupales para superar las 
carencias de infraestructura. Los liderazgos 
compartidos y la organización autónoma 
incrementan la confianza individual de los 
jóvenes (Logacho, 2026). 

Prácticas en el 
sector 
particular 

Diversificación de las tareas tensionales 
mediante el uso de recursos modernos y un 
enfoque personalizado que evita exigencias 
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Dimensiones 
Institucionales 
de Aplicación 

Respuestas Pedagógicas y Evidencias 
Bibliográficas Integradas 

desmedidas. El cambio paradigmático hacia 
criterios inclusivos protege la salud 
emocional frente a test rígidos (Doria 
Velarde et al., 2024). 

Instrucción en 
el sector 
militar 

Sincronización colectiva de las rutinas 
gimnásticas combinando la firmeza 
organizativa con un monitoreo fisiológico 
constante y preventivo. El empleo 
preferente de la calistenia y la autocarga 
optimiza la condición física reduciendo el 
desgaste articular (Lema & Chica, 2025). 

Adaptaciones 
según el 
entorno 

Flexibilización de las cargas y los ángulos de 
apoyo corporal en respuesta a las 
limitaciones arquitectónicas y la diversidad 
de aptitudes. La transición hacia un enfoque 
lúdico-inclusivo promueve el protagonismo 
estudiantil y el desarrollo de competencias 
duraderas (Posso-Pacheco, 2024). 

Nota: Elaboración propia 
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La edificación del vigor corporal en las aulas del 

bachillerato militar representa un proceso que desborda las 

mediciones de la simple potencia muscular. Cuando los jóvenes 

cadetes se enfrentan a las extenuantes rutinas de tracción bajo el 

frío del amanecer, ocurre una transformación silenciosa y profunda. 

La resistencia al esfuerzo físico prolongado templa las voluntades 

individuales, modelando una postura erguida ante las dificultades 

que trasciende la cancha de cemento para instalarse en el alma de 

los estudiantes. 

Planificar estas sesiones de acondicionamiento 

neuromuscular despierta normales dudas entre quienes asumen la 

conducción pedagógica de los futuros ciudadanos uniformados. 

Resulta habitual preguntarse si la severidad del entrenamiento 

tensional podría endurecer excesivamente el espíritu de los 

muchachos, apartándolos de la sensibilidad humana elemental. La 

experiencia directa demuestra que vencer el cansancio mediante el 

movimiento consciente genera un autorespeto profundo, una 

serenidad interior que disipa las inseguridades y fomenta una 

convivencia escolar verdaderamente armónica. 

El desarrollo armónico de las aptitudes corporales 

dinamiza los procesos de maduración psicológica, dotando al 

alumnado de herramientas indispensables para su futuro 

desempeño institucional. Al respecto, Filemon y Columbié (2021) 

sostienen que la educación física estructurada promueve la 

formación integral de los futuros oficiales mediante la estimulación 

conjunta de las esferas cognitiva, afectiva y psicomotora. Esta visión 

integradora convierte los circuitos de fuerza en un pilar 

metodológico que consolida valores éticos indispensables. 

Por consiguiente, concebir el entrenamiento de la potencia 

biológica como un taller de templanza personal constituye una 

postura pedagógica acertada y protectora. Un cadete que aprende a 

sostener su propio peso corporal con elegancia y control descubre 

una valiosa lección de soberanía orgánica. Evitar las metas 
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puramente competitivas o comerciales resguarda la integridad de 

los adolescentes, garantizando que el sudor del patio se traduzca en 

una fortaleza mental duradera y equilibrada. 

Figura 17 
La fuerza como componente de la formación integral, la disciplina y 

la preparación física en el ámbito militar educativo 

 

Es reconfortante percibir cómo cambia la fisonomía del 

grupo cuando las series de empujes se ejecutan con un sentido de 

hermandad colectiva. Las miradas cansadas de los estudiantes se 

iluminan con un brillo de orgullo compartido al ver que el 

compañero de hilera supera la fatiga. Esa complicidad nacida de la 

fatiga compartida compone una hermosa estampa didáctica, un 

testimonio de que la disciplina muscular bien orientada es capaz de 

edificar comunidades solidarias y afectuosas. 

La rutina en las instituciones formativas de las fuerzas 

armadas exige que estos programas tensionales posean una 

plasticidad total frente a las realidades individuales. Un instructor 

experimentado comprende perfectamente que la rigidez de un 

estándar físico único resulta injusta cuando se trabaja con la 

diversidad anatómica juvenil. Adecuar la intensidad de los 

ejercicios a las posibilidades reales del organismo demuestra una 
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sensibilidad docente elemental que los cadetes retribuyen con un 

compromiso absoluto y sincero. 

La asimilación de hábitos de esfuerzo ordenado repercute 

positivamente en la construcción de la identidad ciudadana, 

forjando un alto sentido del deber social. En este sentido, Filemon 

y Columbié (2021) destacan que la ejercitación sistemática favorece 

el cultivo de la autodisciplina, el sentido de responsabilidad patria 

y la capacidad de responder con entereza ante situaciones 

complejas. De este modo, la práctica gimnástica sistemática 

abandona el automatismo mecánico, elevándose como una 

verdadera escuela de carácter moral. 

Desarrollar la capacidad de soportar la tensión muscular 

propia del esfuerzo físico, sin comprometer la postura adecuada, 

ofrece a los estudiantes de bachillerato una valiosa enseñanza sobre 

la paciencia y la autoregulación. El estudiante descubre que la 

mente domina al músculo, permitiendo afrontar los circuitos de 

fuerza con una soltura que asombra a sus propios compañeros. Esas 

certezas cotidianas otorgan una madurez protectora inestimable, 

haciendo que los jóvenes valoren la constancia silenciosa por 

encima de las demostraciones vacías de orgullo. 

Los que conviven a diario con estos estudiantes notan 

cómo, al terminar su bachillerato, los jóvenes proyectan una calma 

y una firmeza en la mirada que antes no tenían. La pesadez 

intelectual provocada por las largas jornadas de teoría militar se 

disuelve por completo bajo el influjo del movimiento controlado. 

Los rostros juveniles recuperan una frescura biológica renovada, 

denotando una disposición excelente para asumir las 

responsabilidades académicas que aguardan en las aulas. 
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9.1. La fuerza como elemento de formación física y 

carácter personal 

La edificación del vigor corporal en las aulas del 

bachillerato militar representa un proceso que desborda las 

mediciones de la simple potencia muscular. Cuando los jóvenes 

cadetes se enfrentan a las extenuantes rutinas de tracción bajo el 

frío del amanecer, ocurre una transformación silenciosa y profunda. 

La resistencia al esfuerzo físico prolongado templa las voluntades 

individuales, modelando una postura erguida ante las dificultades 

que trasciende la cancha de cemento para instalarse en el alma de 

los estudiantes. 

Planificar estas sesiones de acondicionamiento 

neuromuscular despierta normales dudas entre quienes asumen la 

conducción pedagógica de los futuros ciudadanos uniformados. 

Resulta habitual preguntarse si la severidad del entrenamiento 

tensional podría endurecer excesivamente el espíritu de los 

muchachos, apartándolos de la sensibilidad humana elemental. La 

experiencia directa demuestra que vencer el cansancio mediante el 

movimiento consciente genera un autorespeto profundo, una 

serenidad interior que disipa las inseguridades y fomenta una 

convivencia escolar verdaderamente armónica. 

El desarrollo armónico de las aptitudes corporales 

dinamiza los procesos de maduración psicológica, dotando al 

alumnado de herramientas indispensables para su futuro 

desempeño institucional. Al respecto, Filemon y Columbié (2021) 

sostienen que la educación física estructurada promueve la 

formación integral de los futuros oficiales mediante la estimulación 

conjunta de las esferas cognitiva, afectiva y psicomotora. Esta visión 

integradora convierte los circuitos de fuerza en un pilar 

metodológico que consolida valores éticos indispensables. 

Por consiguiente, concebir el entrenamiento de la potencia 

biológica como un taller de templanza personal constituye una 
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postura pedagógica acertada y protectora. Un cadete que aprende a 

sostener su propio peso corporal con elegancia y control descubre 

una valiosa lección de soberanía orgánica. Evitar las metas 

puramente competitivas o comerciales resguarda la integridad de 

los adolescentes, garantizando que el sudor del patio se traduzca en 

una fortaleza mental duradera y equilibrada. 

Las miradas cansadas de los estudiantes se iluminan con un 

brillo de orgullo compartido al ver que el compañero de hilera 

supera la fatiga. Esa complicidad nacida de la fatiga compartida 

compone una hermosa estampa didáctica, un testimonio de que la 

disciplina muscular bien orientada es capaz de edificar 

comunidades solidarias y afectuosas. 

La rutina en las instituciones formativas de las fuerzas 

armadas exige que estos programas tensionales posean una 

plasticidad total frente a las realidades individuales. Un instructor 

experimentado comprende perfectamente que la rigidez de un 

estándar físico único resulta injusta cuando se trabaja con la 

diversidad anatómica juvenil. Adecuar la intensidad de los 

ejercicios a las posibilidades reales del organismo demuestra una 

sensibilidad docente elemental que los cadetes retribuyen con un 

compromiso absoluto y sincero. 

La asimilación de hábitos de esfuerzo ordenado repercute 

positivamente en la construcción de la identidad ciudadana, 

forjando un alto sentido del deber social. En este sentido, Filemon 

y Columbié (2021) destacan que la ejercitación sistemática favorece 

el cultivo de la autodisciplina, el sentido de responsabilidad patria 

y la capacidad de responder con entereza ante situaciones 

complejas. De este modo, la práctica gimnástica sistemática 

abandona el automatismo mecánico, elevándose como una 

verdadera escuela de carácter moral. 

Sostener la incomodidad propia del ácido láctico 

manteniendo una alineación corporal correcta ofrece a los 
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bachilleres una valiosa experiencia de autocontrol y paciencia 

reflexiva. El estudiante descubre que la mente domina al músculo, 

permitiendo afrontar los circuitos de fuerza con una soltura que 

asombra a sus propios compañeros. Esas certezas cotidianas 

otorgan una madurez protectora inestimable, haciendo que los 

jóvenes valoren la constancia silenciosa por encima de las 

demostraciones vacías de orgullo. 

Cualquiera que pase por estos colegios puede ver cómo los 

jóvenes terminan su preparatoria con una actitud más calmada y 

una mirada más segura de sí mismos. La pesadez intelectual 

provocada por las largas jornadas de teoría militar se disuelve por 

completo bajo el influjo del movimiento controlado. Los rostros 

juveniles recuperan una frescura biológica renovada, denotando 

una disposición excelente para asumir las responsabilidades 

académicas que aguardan en las aulas. 

9.2. Disciplina corporal y hábitos asociados al 

entrenamiento sistemático 

La adopción de rutinas físicas metódicas dentro de los 

planteles de orientación militar representa el andamiaje donde se 

asienta la verdadera soberanía del movimiento juvenil. Cuando el 

cadete interioriza la necesidad de acudir puntualmente a sus 

estaciones de trabajo, el esfuerzo físico abandona el terreno de la 

obligatoriedad externa. Resalta la transición hacia un compromiso 

íntimo, un espacio donde la sincronía de los movimientos 

corporales diarios va modelando un estilo de vida ordenado, pulcro 

y profundamente respetuoso de las normas de convivencia 

colectiva. 

Planificar la continuidad de estas sesiones de fuerza 

muscular genera lógicas dudas entre quienes asumen la conducción 

pedagógica de las hileras estudiantiles. Resulta habitual 

interrogarse sobre los mecanismos idóneos para evitar que la rutina 

gimnástica degenere en un automatismo ciego y carente de sentido 
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formativo. La práctica en el patio demuestra que vincular cada 

ejercicio tensional con la salud funcional del organismo despierta 

la conciencia del alumnado, transformando la disciplina en un acto 

de autocuidado plenamente comprendido. 

La estructuración de planes formativos transversales que 

unifiquen el desarrollo de las capacidades motrices con las 

competencias operativas optimiza la asimilación de las conductas 

profesionales deseadas. Al respecto, Plaza (2024) examina el diseño 

de una arquitectura pedagógica integrada aplicable a las academias 

matrices navales, orientada a elevar la eficiencia en el desempeño 

de los futuros oficiales. Este enfoque global sustenta la importancia 

de que la preparación física escolar trascienda la mera sudoración, 

convirtiéndose en el reflejo de un ordenamiento mental riguroso. 

Por lo tanto, concebir el gimnasio escolar como un 

laboratorio de hábitos saludables constituye una decisión docente 

de alta prudencia metodológica y humana. Un bachiller que 

aprende a cuidar la higiene de sus implementos y a respetar sus 

pausas celulares asimila una estructura de orden aplicable a 

cualquier faceta de su porvenir académico. Evitar las imposiciones 

autoritarias sin sustento biológico protege la salud mental de la 

juventud, logrando que la rigurosidad se reciba con agrado y 

naturalidad. 

Las miradas displicentes de los primeros días escolares se 

transforman en una atención concentrada y un apoyo constante 

hacia el compañero que muestra fatiga. Esa complicidad pacífica 

nacida en el rigor del entrenamiento diario compone una hermosa 

estampa didáctica, demostrando que la firmeza organizativa es 

compatible con el afecto mutuo y la solidaridad. 

La vida en las unidades educativas de las fuerzas armadas 

exige que estos esquemas de constancia motriz mantengan una 

flexibilidad total frente a los recursos existentes. Un profesor 

experimentado comprende que las limitaciones materiales de un 



Desarrollo de la capacidad fuerza en la Educación Física del Bachillerato Ecuatoriano 

149 
 

plantel no deben truncar el desarrollo de la resistencia física de los 

cadetes. Modificar la distribución de los circuitos gimnásticos 

empleando variantes ingeniosas resguarda la integridad de los 

adolescentes, asegurando la continuidad del proceso formativo bajo 

cualquier circunstancia arquitectónica. 

La unificación de criterios técnicos y de comportamiento 

durante las tareas de acondicionamiento de la fuerza previene 

conductas disruptivas en el grupo evaluado. En este sentido, Plaza 

(2024) sostiene que los programas que entrelazan las demandas 

funcionales con códigos éticos bien definidos incrementan 

significativamente la cohesión interna y el sentido de 

responsabilidad institucional. De este modo, la enseñanza del 

movimiento correcto abandona la rigidez mecánica del pasado, 

consolidándose como una valiosa lección de armonía social 

duradera. 

El desarrollo de la atención sostenida durante secuencias 

complejas de tracción constituye, para los estudiantes de 

bachillerato, una valiosa formación en autodisciplina y autonomía. 

El estudiante descubre la belleza de la precisión al notar que la prisa 

desordenada arruina la técnica correcta exigida por la prudencia 

docente. Estas pequeñas vivencias sensoriales otorgan una madurez 

protectora inestimable, haciendo que los adolescentes valoren la 

calidad de sus acciones cotidianas por encima de los aplausos 

superficiales del entorno. 

Hay algo que llama la atención en los jóvenes de los 

colegios militares al terminar sus entrenamientos: una calma 

visible, casi tangible, que contrasta con el peso de las horas de 

estudio. Como si el movimiento preciso y exigente del circuito 

gimnástico tuviera la virtud de despejar la mente donde la teoría la 

había saturado. Los rostros juveniles reflejan una vivacidad natural 

renovada, denotando una preparación biológica óptima para 

asumir los retos de estudio que aguardan al término de la jornada. 



 Fundamentos, metodologías y aplicaciones en contextos fiscales, particulares y 
militares 

150 
 

9.3. Preparación física funcional en contextos 

educativos militares 

La orientación del esfuerzo neuromuscular hacia la utilidad 

biológica real representa la esencia de las jornadas de 

acondicionamiento dentro del bachillerato militarizado 

contemporáneo. Cuando los cadetes ejecutan desplazamientos, 

cargas y empujes que reproducen los movimientos naturales del 

cuerpo en acción, la clase de gimnasia adquiere un valor funcional 

inestimable. Resalta la importancia de abandonar los antiguos 

ejercicios analíticos y aislados, buscando en su lugar un 

entrenamiento que prepare de forma integral la musculatura 

profunda para responder con agilidad ante las demandas cotidianas 

de la vida. 

Diseñar estas transiciones funcionales genera normales 

dudas entre los instructores encargados de guiar el desarrollo de los 

futuros miembros de las fuerzas institucionales. Resulta habitual 

cuestionarse la dosificación exacta de los circuitos de potencia para 

asegurar un avance equilibrado sin saturar la capacidad de 

recuperación de los adolescentes. La práctica diaria enseña que la 

clave radica en estructurar rutinas que combinen el fortalecimiento 

tensional con la estabilidad articular, permitiendo que el grupo 

asimile las destrezas motrices con absoluta seguridad y soltura. 

La estructuración de modelos de enseñanza basados en la 

adquisición de destrezas operativas optimiza la preparación 

corporal de los estudiantes en las academias de formación 

especializada. Al respecto, Flores-Tomalá et al. (2025) examinan el 

impacto de un diseño pedagógico militarizado enfocado en el 

desarrollo de competencias prácticas y profesionales dentro de la 

Infantería de Marina. Este enfoque metodológico resalta la 

necesidad de que la ejercitación física escolar se alinee con las 

demandas reales del entorno operativo, fortaleciendo la capacidad 

de respuesta juvenil. 
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Por consiguiente, priorizar los movimientos 

multiarticulares que demandan la activación consciente del núcleo 

corporal constituye una decisión didáctica de elemental prudencia 

pedagógica. Un cadete que domina la coordinación intermuscular 

mediante ejercicios de autocarga y calistenia reduce 

significativamente la probabilidad de sufrir lesiones durante las 

marchas o entrenamientos tensionales. Evitar las sobrecargas 

mecánicas desproporcionadas protege la estructura ósea en 

crecimiento, garantizando que el acondicionamiento funcional 

edifique un organismo saludable, resistente y lleno de vitalidad 

duradera. 

Es notable el cambio de actitud en los chicos cuando las 

sesiones de fuerza funcional se convierten en retos de superación 

colectiva en la explanada. Las miradas individuales de competencia 

se transforman en un murmullo de aliento constante hacia el 

compañero de pelotón que muestra signos de fatiga muscular. Esa 

complicidad pacífica nacida en el esfuerzo compartido edifica un 

entorno protector en el plantel educativo, donde el vigor físico se 

pone enteramente al servicio del compañerismo y la solidaridad 

ciudadana. 

La cotidianidad en las unidades educativas militares exige 

que estos esquemas de preparación funcional posean una 

ductilidad total frente a las variaciones de la infraestructura 

disponible. Un profesor experimentado comprende perfectamente 

que la falta de implementos modernos se subsana utilizando el 

propio mobiliario escolarizado o adaptando troncos y cuerdas en 

las zonas verdes del plantel. Adecuar las estaciones de trabajo a las 

realidades materiales del entorno denota una sabiduría docente 

que los estudiantes retribuyen con una entrega absoluta. 

La adopción de metodologías de entrenamiento que 

unifiquen la exigencia física con la resolución de problemas tácticos 

incrementa la resiliencia del alumnado ante situaciones complejas. 

En este sentido, Flores-Tomalá et al. (2025) sostienen que la 
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simulación de escenarios reales y la instrucción basada en 

competencias profesionales elevan de forma notable el desempeño 

operativo de los futuros combatientes. De este modo, la clase de 

fuerza trasciende lo biológico, consolidándose como un espacio 

formativo donde se fusionan el vigor corporal y la agilidad mental. 

Dominar la técnica de movimiento bajo fatiga moderada 

ofrece a los estudiantes una valiosa lección de enfoque mental y 

control motor.. El alumno descubre el valor de la técnica depurada 

al notar que el control postural optimiza la energía y previene los 

pinchazos articulares dañinos. Estas pequeñas vivencias sensoriales 

otorgan una madurez protectora duradera, haciendo que la 

juventud asuma el cuidado de su salud física como una 

responsabilidad individual ineludible. 

Tras la clase, el cambio es visible: rostros más frescos, 

menor tensión y mejor disposición para retomar el estudio. El 

movimiento hace lo que pocas cosas logran en mitad de la jornada 

escolar. 

9.4. Integración de valores, liderazgo y trabajo colectivo 

mediante actividades de fuerza 

La fusión de las demandas tensionales con la vivencia de 

principios éticos fundamentales constituye la cúspide formativa de 

las jornadas de movimiento en el bachillerato militarizado 

contemporáneo. Cuando los cadetes se disponen a levantar una 

carga o sostener una posición compleja, la labor trasciende el plano 

netamente fisiológico. Resalta la oportunidad de forjar la 

templanza, la ayuda mutua y esa responsabilidad compartida que 

transforma un grupo de estudiantes aislados en un equipo unido. 

Vencer la resistencia física en el patio se convierte en el escenario 

propicio para aprender a guiar a otros con empatía y absoluto 

respeto. 
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Planificar estas transiciones grupales genera lógicas dudas 

entre los educadores encargados de la conducción de las 

actividades físicas corporales. Resulta habitual interrogarse sobre 

cómo evaluar el desarrollo actitudinal de los muchachos sin 

descuidar el control del rendimiento neuromuscular en la 

explanada. La experiencia directa demuestra que la clave radica en 

diseñar dinámicas cooperativas donde el éxito de la tarea dependa 

del esfuerzo coordinado de todos, logrando que el liderazgo surja 

de manera espontánea, protectora y marcadamente solidaria. 

Figura 18 
Integración de la fuerza, disciplina y formación integral en el ámbito 

militar educativo 

 

La articulación de un diseño curricular que entrelace las 

destrezas de instrucción con el cultivo de competencias humanas 

elevadas optimiza la labor de los centros de enseñanza 

especializados. Al respecto, Martínez (2022) destaca que el modelo 

educativo de las Fuerzas Armadas aporta una estructura pedagógica 

sólida orientada a generar capacidades profesionales sólidas para 

educar e instruir bajo principios axiológicos definidos. Este enfoque 

integral sustenta la necesidad de que el patio de gimnasia actúe 
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como un laboratorio social, donde el vigor físico camine de la mano 

con la integridad moral. 

Organizar circuitos de potencia basados en el traslado de 

implementos colectivos o el soporte recíproco representa una 

decisión didáctica de alta prudencia pedagógica. Un bachiller que 

asume la responsabilidad de sostener el equilibrio de su compañero 

descubre el valor del cuidado mutuo y la lealtad comunitaria en la 

práctica real. Evitar los esquemas selectivos tradicionales resguarda 

la autoestima de la juventud, garantizando que el sudor compartido 

en las mañanas de entrenamiento consolide lazos afectivos 

duraderos y un profundo sentido de pertenencia institucional. 

Da gusto notar cómo cambia el ánimo del grupo cuando el 

esfuerzo pedido apunta a un objetivo común bien definido. Las 

miradas esquivas del inicio de la jornada escolarizada se 

transforman en expresiones de aliento constante hacia el cadete 

que muestra signos de fatiga muscular. Esa complicidad pacífica 

nacida del esfuerzo físico compartido edifica un entorno protector 

en la institución, demostrando que la verdadera fuerza se mide por 

la capacidad de sostener y elevar a quienes caminan a nuestro lado. 

La cotidianidad en las unidades educativas de las fuerzas 

armadas exige que estos esquemas de trabajo cooperativo 

mantengan una versatilidad absoluta frente a las variaciones del 

entorno material. Un profesor experimentado comprende 

perfectamente que la falta de gimnasios modernos o barras 

calibradas se subsana promoviendo el uso ingenioso del propio 

peso corporal por parejas de trabajo. Adecuar las tareas de tracción 

y empuje a las realidades arquitectónicas del plantel denota una 

sabiduría docente elemental que los jóvenes retribuyen con una 

entrega digna y ejemplar. 

La sistematización de actividades motrices que demandan 

acuerdos organizativos previos previene la aparición de conductas 

disruptivas y promueve la convivencia armónica dentro del grupo 
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evaluado. En este sentido, Martínez (2022) sostiene que la 

formación basada en competencias para la instrucción militar 

fortalece el sentido del deber, la autodisciplina y la aptitud para 

resolver conflictos colectivos mediante el diálogo y el trabajo 

coordinado. De este modo, la dosificación de la energía muscular 

abandona el automatismo ciego, consolidándose como una valiosa 

lección de ciudadanía. 

Alternar de forma equitativa los roles de liderazgo y apoyo 

en las estaciones gimnásticas ofrece a los bachilleres una 

experiencia formativa de gran valor emocional y social. El alumno 

descubre que un liderazgo positivo se fundamenta en el servicio al 

compañero lesionado o fatigado, alejándose de los gritos 

impositivos o las demostraciones de orgullo vano. Esas pequeñas 

vivencias sensoriales otorgan una madurez protectora duradera, 

haciendo que la juventud actúe con templanza y un alto sentido de 

la justicia ciudadana. 

Los rostros juveniles irradian una vitalidad renovada y una 

clara disposición para retomar las materias que los esperan en las 

clases de la tarde. Quienes transitan a diario frente a estas 

instituciones aprecian el semblante sereno y ordenado de los 

jóvenes al finalizar sus circuitos de fuerza colectiva. La fatiga mental 

acumulada tras largas horas de inmovilidad en el aula se disuelve 

con el movimiento consciente y compartido. 

Tabla 9 
Estructura formativa, disciplinas y principios axiológicos del 

desarrollo tensional en el ámbito escolarizado 

Dimensiones del 
Desarrollo Corporal y 
Militar 

Enfoques Metodológicos y 
Evidencias Bibliográficas 
Integradas 

Formación física y 
carácter personal 

El estímulo tensional prolongado 
templa las voluntades individuales y 
estimula conjuntamente las esferas 
cognitiva, afectiva y psicomotora de 
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los estudiantes. La ejercitación 
favorece el cultivo de la 
autodisciplina y la entereza ante 
situaciones complejas (Filemon & 
Columbié, 2021). 

Disciplina y hábitos 
de entrenamiento 
 

Interiorización de rutinas metódicas 
en las estaciones de trabajo para 
transformar el esfuerzo físico en un 
compromiso íntimo de autocuidado 
consciente. Una arquitectura 
pedagógica integrada eleva la 
eficiencia, la cohesión interna y la 
responsabilidad institucional (Plaza, 
2024). 

Preparación física 
funcional 

Aplicación de desplazamientos, 
cargas y empujes multiarticulares que 
preparan la musculatura profunda 
para las demandas reales de la vida 
operativa. La instrucción basada en 
competencias y escenarios reales 
optimiza de forma notable el 
desempeño (Flores-Tomalá et al., 
2025). 

Integración de 
valores y liderazgo 

Empleo de circuitos de potencia 
cooperativos basados en el traslado 
de implementos colectivos para 
aprender a guiar a otros con empatía. 
El modelo de instrucción aporta bases 
curriculares para educar bajo 
principios axiológicos definidos 
(Martínez, 2022). 

Nota: Elaboración propia 
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Capítulo 10: 

 

Propuestas metodológicas para docentes 

de educación física del bachillerato 

ecuatoriano 
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La organización minuciosa de una jornada de trabajo 

corporal en el patio escolar representa el puente definitivo donde la 

teoría se transforma en vivencia pura. Cuando el docente traza las 

líneas de su planificación sobre el papel, resulta indispensable 

visualizar el movimiento real de los jóvenes, anticipando el sonido 

de sus pisadas y el ritmo de sus respiraciones. Cada ejercicio 

seleccionado debe poseer una intención formativa clara, alejando la 

sesión de la simple improvisación rutinaria. Estructurar estas 

propuestas prácticas genera lógicas dudas entre quienes asumen la 

tarea de guiar a grupos numerosos en espacios diversos. 

Resulta habitual preguntarse si los recursos materiales 

disponibles en las instituciones fiscales o particulares resultarán 

suficientes para alcanzar los objetivos de rendimiento planteados. 

La experiencia en el patio demuestra que la creatividad pedagógica 

supera cualquier carencia material, transformando los objetos más 

sencillos en valiosas herramientas de aprendizaje para el alumnado. 

La incorporación de herramientas didácticas innovadoras ha 

transformado profundamente los procesos de enseñanza en las 

instituciones educativas contemporáneas, abriendo nuevos 

horizontes que complementan el trabajo en la cancha de cemento 

de manera asombrosa. 

Al respecto, Once Muñoz (2023) examina la aplicación de 

nuevas estrategias metodológicas por parte de los docentes de 

educación física, destacando la utilidad de los entornos virtuales 

para complementar el aprendizaje práctico de los estudiantes. Estas 

alternativas tecnológicas enriquecen la labor del educador, 

permitiendo un seguimiento más detallado del progreso motor 

fuera del gimnasio escolar. Por consiguiente, la estructura de la 

sesión debe contemplar una progresión térmica y neuromuscular 

que proteja la integridad de los bachilleres con absoluto cuidado. 

Un calentamiento dinámico, basado en desplazamientos 

ligeros y activaciones articulares, prepara los tendones para 

soportar los esfuerzos de sobrecarga posteriores con absoluta 
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seguridad. Enseñar a la juventud a respetar estas fases iniciales 

equivale a sembrar un hábito de autocuidado valioso que los 

acompañará durante toda su andadura adulta. Resulta 

reconfortante percibir el cambio de atmósfera en el grupo cuando 

las actividades principales de fuerza comienzan a ejecutarse con 

fluidez y las miradas se concentran en la tarea. 

Figura 19 
Propuestas metodológicas para docentes de educación física del 

bachillerato ecuatoriano 

 

Las risas iniciales dan paso a una concentración silenciosa, 

un entendimiento mutuo donde cada alumno cuida la postura del 

compañero que sostiene la carga física. Esa complicidad colectiva 

compone una hermosa estampa didáctica, demostrando que el 

patio constituye un espacio ideal para cultivar valores de 

solidaridad y respeto mutuo. Las demandas operativas de los 

colegios militares y fiscales exigen que las sesiones prácticas se 

adapten con flexibilidad a las condiciones climáticas del entorno 

andino o costeño. 

Un docente con experiencia sabe que el sol del mediodía o 

una lluvia imprevista modifican de inmediato la respuesta biológica 

de los jóvenes ante el esfuerzo sostenido. Modificar la intensidad de 



 Fundamentos, metodologías y aplicaciones en contextos fiscales, particulares y 
militares 

160 
 

las tareas en función del clima representa un acto de prudencia 

metodológica elemental y compasiva. El aprovechamiento de los 

recursos tecnológicos actuales facilita enormemente la 

comprensión de los fundamentos mecánicos antes de pisar el patio 

de juegos, optimizando cada minuto de movimiento real. 

En este sentido, Once Muñoz (2023) sostiene que el empleo 

de plataformas virtuales por parte del profesorado dinamiza la 

asimilación de conceptos teóricos, optimizando el tiempo dedicado 

a la práctica motriz real durante la jornada presencial. La 

combinación de saberes digitales y esfuerzo físico enriquece la 

experiencia formativa global de un modo profundo. Aprender a 

regular las pausas de recuperación entre los circuitos de tracciones 

constituye una lección fundamental de economía del movimiento 

que los estudiantes asimilan pronto. 

El organismo juvenil necesita esos instantes de quietud 

para restaurar los niveles de energía celular, evitando que la fatiga 

deforme la ejecución técnica. Esas pequeñas observaciones 

cotidianas brindan una soberanía corporal inestimable, haciendo 

que los chicos se sientan dueños de sus capacidades físicas. Quienes 

caminan diariamente los pasillos escolares valoran el semblante 

tranquilo y satisfecho que exhiben los jóvenes al concluir una 

jornada de entrenamiento consciente, reflejando una paz que 

renueva el espíritu. 

10.1. Diseño de sesiones prácticas orientadas al 

desarrollo de la fuerza 

La organización minuciosa de una jornada de trabajo 

corporal en el patio escolar representa el puente definitivo donde la 

teoría se transforma en vivencia pura. Cuando el docente traza las 

líneas de su planificación sobre el papel, resulta indispensable 

visualizar el movimiento real de los jóvenes, anticipando el sonido 

de sus pisadas y el ritmo de sus respiraciones. Cada ejercicio 
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seleccionado debe poseer una intención formativa clara, alejando la 

sesión de la simple improvisación rutinaria. 

Estructurar estas propuestas prácticas genera lógicas dudas 

entre quienes asumen la tarea de guiar a grupos numerosos en 

espacios diversos. Resulta habitual preguntarse si los recursos 

materiales disponibles en las instituciones fiscales o particulares 

resultarán suficientes para alcanzar los objetivos de rendimiento 

planteados. La experiencia en el patio demuestra que la creatividad 

pedagógica supera cualquier carencia material, transformando los 

objetos más sencillos en valiosas herramientas de aprendizaje para 

el alumnado. 

La incorporación de herramientas didácticas innovadoras 

ha transformado profundamente los procesos de enseñanza en las 

instituciones educativas contemporáneas. Al respecto, Once 

Muñoz (2023) examina la aplicación de nuevas estrategias 

metodológicas por parte de los docentes de educación física, 

destacando la utilidad de los entornos virtuales para complementar 

el aprendizaje práctico de los estudiantes. Estas alternativas 

tecnológicas enriquecen la labor del educador, permitiendo un 

seguimiento más detallado del progreso motor fuera del gimnasio 

escolar. 

Por consiguiente, la estructura de la sesión debe 

contemplar una progresión térmica y neuromuscular que proteja la 

integridad de los bachilleres. Un calentamiento dinámico, basado 

en desplazamientos ligeros y activaciones articulares, prepara los 

tendones para soportar los esfuerzos de sobrecarga posteriores con 

absoluta seguridad. Enseñar a la juventud a respetar estas fases 

iniciales equivale a sembrar un hábito de autocuidado valioso que 

los acompañará durante toda su andadura adulta. 

Resulta reconfortante percibir el cambio de atmósfera en el 

grupo cuando las actividades principales de fuerza comienzan a 

ejecutarse con fluidez. Las risas iniciales dan paso a una 
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concentración silenciosa, un entendimiento mutuo donde cada 

alumno cuida la postura del compañero que sostiene la carga física. 

Esa complicidad colectiva compone una hermosa estampa 

didáctica, demostrando que el patio de cemento constituye un 

espacio ideal para cultivar valores de solidaridad y respeto mutuo. 

Las demandas operativas de los colegios militares y fiscales 

exigen que las sesiones prácticas se adapten con flexibilidad a las 

condiciones climáticas del entorno andino o costeño. Un docente 

con experiencia sabe que el sol del mediodía o una lluvia imprevista 

modifican de inmediato la respuesta biológica de los jóvenes ante 

el esfuerzo sostenido. Modificar la intensidad de las tareas en 

función del clima representa un acto de prudencia metodológica 

elemental y compasiva. 

El aprovechamiento de los recursos tecnológicos actuales 

facilita enormemente la comprensión de los fundamentos 

mecánicos antes de pisar el patio de juegos. En este sentido, Once 

Muñoz (2023) sostiene que el empleo de plataformas virtuales por 

parte del profesorado dinamiza la asimilación de conceptos 

teóricos, optimizando el tiempo dedicado a la práctica motriz real 

durante la jornada presencial. La combinación de saberes digitales 

y esfuerzo físico enriquece la experiencia formativa global. 

Una lección fundamental de economía del movimiento que 

los estudiantes asimilan pronto es regular las pausas de 

recuperación entre los circuitos de tracciones. El organismo juvenil 

necesita esos instantes de quietud para restaurar los niveles de 

energía celular, evitando que la fatiga deforme la ejecución técnica. 

Esas pequeñas observaciones cotidianas brindan una soberanía 

corporal inestimable, haciendo que los chicos se sientan dueños 

absolutos de sus capacidades físicas. 

El semblante tranquilo y satisfecho que exhiben los jóvenes 

al concluir una jornada de entrenamiento consciente es algo que 

valoran quienes caminan diariamente los pasillos escolares. La 
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pesadez mental provocada por las largas horas de quietud en las 

aulas teóricas se desvanece por completo, reemplazada por una 

frescura intelectual renovada. Los rostros recuperan su color 

natural, reflejando una disposición óptima para encarar las 

responsabilidades de estudio que aguardan en la tarde. 

10.2. Secuencias didácticas para diferentes niveles de 

condición física 

La diversidad de capacidades que cohabitan en un mismo 

patio escolar exige una mirada atenta que abandone las recetas 

uniformes para siempre. Cuando una hilera de bachilleres se 

dispone a ejecutar un circuito de autocarga, saltan a la vista las 

diferencias en su resistencia y soltura motriz de inmediato. Unos 

muchachos completan las repeticiones con una ligereza pasmosa, 

mientras otros lidian con el temblor de sus brazos tras el primer 

intento, reclamando una variante metodológica urgente. 

Acomodar el nivel de esfuerzo a las realidades biológicas de 

cada estudiante despierta lógicas dudas entre quienes asumen la 

conducción del aprendizaje corporal. Resulta comprensible temer 

el desánimo de aquellos jóvenes menos habituados al ejercicio, o el 

aburrimiento de quienes ya practican alguna disciplina deportiva 

por las tardes. La sabiduría del docente sensible radica en 

fragmentar las tareas en pequeños peldaños accesibles, 

permitiendo que cada alumno progrese al compás de sus 

verdaderas posibilidades anatómicas. 

El diseño de estos itinerarios adaptados adquiere una 

trascendencia enorme cuando el propósito central apunta a 

conmover el interior del ser humano a través del movimiento. Al 

respecto, Rodríguez Expósito (2026) destaca el valor de 

implementar estrategias metodológicas renovadas que promuevan 

la formación integral del alumnado en la asignatura de educación 

física a nivel de bachillerato. Mediante este enfoque abarcador, el 

entrenamiento de la musculatura abandona la antigua rigidez 
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punitiva para transformarse en un vehículo de maduración 

personal. 

Por consiguiente, las secuencias didácticas deben plantear 

variantes de intensidad que los propios bachilleres puedan elegir de 

forma autónoma durante la sesión. Modificar la inclinación del 

cuerpo en una lagartija o reducir la profundidad de una sentadilla 

son ajustes sencillos que devuelven la dignidad al estudiante 

fatigado. Enseñar que la adaptación del ejercicio no constituye un 

fracaso, sino un acto de inteligencia biológica, siembra una valiosa 

cultura de autocuidado para el porvenir. 

Resulta conmovedor notar el alivio en los rostros de la 

juventud cuando descubren que el patio de cemento ha dejado de 

ser una zona de clasificación excluyente. Las miradas esquivas del 

inicio del año escolar se transforman en una atención concentrada, 

un deseo genuino de habitar la corporalidad sin las presiones de las 

planillas fijas. El educador acompaña este despertar rebajando las 

tensiones innecesarias, valorando el empeño individual por encima 

del resultado bruto obtenido en un test. 

La rutina en los establecimientos fiscales, particulares y 

militares gana una riqueza metodológica insustituible cuando se 

aprende a dosificar las cargas con sensibilidad humana. Las 

colchonetas desgastadas y las barras de tracción adquieren una 

nueva vida si se disponen en estaciones con niveles de dificultad 

progresiva perfectamente señalados. Un alumno con sobrepeso 

encuentra allí un territorio amable para ejercitarse, libre de burlas 

y colmado de pequeños triunfos cotidianos que elevan su 

autoestima. 

La correcta estructuración de estos bloques formativos 

influye de manera directa en la disposición afectiva que los 

bachilleres muestran hacia la práctica sistemática del ejercicio. En 

este sentido, Rodríguez Expósito (2026) sostiene que la 

planificación organizada de las actividades motrices estimula el 
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desarrollo de competencias socioemocionales, fortaleciendo 

valores como la perseverancia y la empatía dentro del grupo escolar. 

El músculo se convierte en el pretexto idóneo para tejer lazos de 

solidaridad entrañable. 

Escuchar los latidos acelerados del corazón tras una serie 

intensa es una lección de autoconocimiento que perdura mucho 

más allá del horario escolar. El estudiante comprende que el 

cansancio del mediodía es un estado transitorio, un mensaje celular 

que invita a la pausa reparadora antes de retomar el esfuerzo. Esas 

sensaciones de control y firmeza íntima otorgan una soberanía 

corporal inestimable, ayudando a caminar por la vida con absoluta 

soltura. 

Pasa lo mismo con quienes transitan diariamente por los 

pasillos de las instituciones: valoran el semblante sereno que exhibe 

el alumnado al concluir una clase diseñada con respeto biológico. 

La pesadez mental acumulada durante las largas horas de quietud 

frente al pizarrón se disuelve de inmediato, reemplazada por una 

quietud óptima para el pensamiento abstracto. Los rostros 

recuperan su color natural, reflejando una disposición fresca para 

encarar las tareas teóricas más complejas de la jornada. 

10.3. Planificación anual de contenidos relacionados con 

la fuerza 

Trazar el mapa temporal de las tensiones musculares a lo 

largo de los meses escolares constituye un acto de alta costura 

pedagógica. Cuando el docente se sienta frente a la agenda vacía 

antes de iniciar el año lectivo, resulta tentador rellenar los casilleros 

con rutinas genéricas tomadas del internet. La verdadera maestría 

consiste en anticipar el desgaste real de los alumnos, distribuyendo 

las cargas tensionales en sintonía con las interrupciones del 

calendario institucional andino o costeño. 
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Organizar este cronograma anual despierta temores 

lógicos en quienes lidian con la inconstancia habitual de los 

adolescentes de bachillerato. Resulta comprensible preguntarse si 

las pocas horas semanales de gimnasia bastarán para consolidar un 

cambio verdadero en la musculatura profunda de la juventud. La 

experiencia acumulada en el patio demuestra que la constancia 

inteligente pesa más que la intensidad desmedida, transformando 

la rutina en un espacio de crecimiento predecible, seguro y 

sumamente gratificante. 

La búsqueda de estrategias organizativas novedosas 

responde a la imperiosa necesidad de transformar los índices de 

bienestar en las instituciones de educación media. Al respecto, 

Espinoza Garcia y Ube Muñoz (2025) plantean una alternativa 

metodológica diseñada para mejorar el rendimiento físico en 

estudiantes de primer año de bachillerato dentro del sistema 

educativo fiscal. Este tipo de propuestas estructuradas rescata el 

valor del tiempo escolar, convirtiendo cada semana de trabajo en 

un eslabón eficiente del progreso motriz. 

Por consiguiente, la primera etapa del año debe 

consagrarse a la nivelación técnica y al autoconocimiento corporal 

de los bachilleres. Un periodo inicial enfocado en aprender a 

agacharse con la espalda recta o sostener el peso propio sobre 

colchonetas desgastadas prepara el terreno biológico de forma 

impecable. Apurar el uso de cargas externas sin antes limpiar las 

interferencias del movimiento básico constituye un error 

metodológico costoso que trunca el entusiasmo de cualquier joven. 

En este sentido, notar la madurez que adquiere el grupo 

cuando los bloques de resistencia tensional dan paso a las 

actividades de potencia y velocidad. Las miradas distraídas del 

primer trimestre se transforman en una atención concentrada, un 

deseo genuino de desafiar la gravedad mediante saltos limpios y 

lanzamientos coordinados. El educador acompaña esa transición 

dosificando los descansos con paciencia, enseñando que el silencio 
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celular resulta tan valioso como el impacto del esfuerzo muscular 

mismo. 

La distribución de los contenidos en los colegios fiscales, 

particulares y militares exige una flexibilidad extrema frente a las 

demandas de los exámenes trimestrales. Un docente con 

experiencia sabe que la fatiga mental acumulada durante las 

semanas de pruebas teóricas altera por completo la respuesta 

neuromuscular en el patio de cemento. Reducir la intensidad del 

estímulo físico durante esos periodos representa un acto de 

sensatez elemental, convirtiendo la clase en un bálsamo reparador. 

El diseño de un plan anual articulado influye de manera 

decisiva en el arraigo de hábitos de vida saludables que perduren en 

el tiempo. En este sentido, Espinoza Garcia y Ube Muñoz (2025) 

sostienen que la aplicación de programas de acondicionamiento 

físico adaptados a las características del alumnado incrementa de 

modo significativo las capacidades funcionales básicas de la 

población juvenil. Estas evidencias científicas confirman que la 

previsión didáctica aleja la gimnasia escolar de la improvisación 

perjudicial y del desgano. 

A lo largo de las estaciones del año escolar, aprender a 

gestionar los picos de esfuerzo físico ofrece a los estudiantes una 

valiosa lección de ecología corporal. Respetando los ciclos de 

asimilación celular que siguen a cada sesión de tracciones intensas, 

el organismo juvenil asimila que la verdadera fuerza se construye 

con lentitud. Gracias a esas pequeñas observaciones cotidianas, los 

chicos caminan por la vida con absoluta soltura y aplomo, 

obteniendo una soberanía física inestimable. 

Bajo el sol de la tarde, la pesadez provocada por el 

sedentarismo moderno de las pantallas se disuelve y da paso a una 

frescura intelectual óptima para el estudio. De este modo, los 

rostros cansados recuperan su vitalidad natural y reflejan una 
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disposición ideal para afrontar los desafíos académicos de las 

siguientes materias. 

10.4. Modelos de intervención aplicables en 

instituciones fiscales, particulares y militares 

La diversidad de realidades institucionales que conviven en 

el sistema educativo ecuatoriano exige una plasticidad 

metodológica ejemplar por parte del profesorado de bachillerato. 

Cuando se recorren las canchas de cemento de un colegio fiscal, las 

modernas instalaciones de una entidad particular o los patios 

severos de una academia militar, resulta evidente que un mismo 

plan no funciona de igual manera. Cada espacio posee una 

identidad cultural propia, un ritmo cotidiano que demanda 

respuestas didácticas hechas a la medida de sus estudiantes. 

Abordar estas diferencias estructurales suele despertar 

lógicas preocupaciones entre quienes asumen la tarea de enseñar el 

desarrollo de la potencia muscular. Resulta habitual dudar sobre la 

equidad de las evaluaciones cuando los recursos materiales varían 

de un extremo a otro de la ciudad de forma tan marcada. La 

experiencia acumulada en la docencia real demuestra que la 

empatía humana y el ingenio pedagógico pesan mucho más que las 

máquinas sofisticadas o los cronómetros de última generación. 

La edificación de una propuesta de trabajo realmente 

abarcadora obliga a considerar las necesidades individuales de toda 

la población escolar sin distinción alguna. Al respecto, Torres et al. 

(2024) fundamentan la relevancia de diseñar estrategias 

metodológicas de carácter inclusivo orientadas a la inserción 

efectiva de estudiantes con Síndrome de Down dentro de la sesión 

convencional de educación física. Este tipo de intervenciones 

adaptadas disuelve las fronteras de la exclusión, convirtiendo el 

movimiento en un derecho verdaderamente democrático. 
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Figura 20 
Propuestas metodológicas y herramientas de planificación para la 

enseñanza de la fuerza 

 

Por consiguiente, las dinámicas de acondicionamiento 

neuromuscular en los establecimientos fiscales deben apoyarse en 

el uso inteligente del propio peso corporal y de elementos 

cotidianos. Las botellas rellenas de arena, los bancos de madera y 

las escaleras de los pabellones se transforman en estaciones de 

tracción sumamente eficientes cuando existe una guía atenta. 

Enseñar a los chicos que su anatomía es el principal gimnasio 

siembra una valiosa cultura de autonomía física para toda la vida. 

En cambio, las instituciones particulares permiten integrar 

tecnologías digitales y circuitos con sobrecargas controladas de 

forma más sistemática en sus planificaciones semanales. Las 

miradas atentas de los jóvenes se concentran en registrar sus 

progresos en aplicaciones móviles, creando una sana complicidad 

en torno a la mejora de su salud biológica. El educador acompaña 

este proceso vigilando que la abundancia de recursos materiales no 

opaque el disfrute genuino del esfuerzo compartido ni el 

compañerismo. 
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Por su parte, el entorno militarizado requiere un enfoque 

que humanice la disciplina rígida tradicional mediante dinámicas 

lúdicas y cooperativas que fortalezcan el tejido social. Las barras de 

tracción fijas y los campos de obstáculos ganan un significado 

formativo renovado cuando el objetivo deja de ser la selección 

punitiva del más apto. Los alumnos se alientan mutuamente para 

completar la serie, transformando la exigencia física en un hermoso 

vehículo de solidaridad, empatía y respeto. 

El valor de estas adaptaciones metodológicas trasciende la 

simple mejora de las capacidades condicionales del grupo para 

tocar las fibras de la convivencia humana. En este sentido, Torres 

et al. (2024) sostienen que la diversificación de las tareas motrices 

potencia el desarrollo socioemocional del alumnado, fomentando 

la aceptación mutua y el compañerismo dentro del espacio de 

aprendizaje. La ganancia de tono muscular camina de la mano con 

la construcción de ciudadanos conscientes y solidarios. 

El silbato estridente del pasado cede su lugar a la palabra 

oportuna, al consejo cercano que corrige la postura de la espalda 

recta antes de un levantamiento exigente. Esas pequeñas 

observaciones en el patio de juegos brindan una soberanía corporal 

inestimable, haciendo que el bachiller se sienta verdaderamente 

protegido y respetado. 

La pesadez provocada por las largas horas frente al pizarrón 

tradicional se desvanece por completo, reemplazada por una 

quietud óptima para el pensamiento abstracto. Los rostros 

cansados recuperan su color natural, reflejando una disposición 

fresca para encarar las responsabilidades de estudio que aguardan 

en el hogar. 
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Tabla 10 
Estrategias didácticas y modelos operativos para la enseñanza de la 

fuerza muscular en el nivel secundario 

Línea de Acción 
Metodológica 

Descripción Operativa y Beneficios 
Pedagógicos 

Organización de 
sesiones de 
entrenamiento 
 

Estructuración que prioriza la progresión 
térmica o neuromuscular con un 
calentamiento dinámico para asegurar la 
integridad física de los bachilleres. La 
creatividad del docente compensa la falta 
de recursos, y el uso de plataformas 
virtuales dinamiza las nociones teóricas 
optimizando el patio. 

Itinerarios para 
la diversidad 
biológica 

Diseño de variantes autónomas de 
intensidad que fragmentan las cargas en 
peldaños accesibles según la capacidad 
individual. Este enfoque flexible estimula 
competencias socioemocionales como la 
empatía, eliminando la antigua evaluación 
de carácter puramente punitivo. 

Cronograma y 
distribución 
temporal 

Organización del mapa de cargas 
musculares en sintonía con las 
interrupciones del año lectivo y los 
periodos de exámenes. El 
acondicionamiento físico sistemático 
incrementa las capacidades funcionales 
juveniles, reemplazando la improvisación 
por hábitos de vida saludables. 

Abordaje por 
tipología 
institucional 

Adaptación a las identidades locales 
mediante el uso del peso corporal en 
colegios fiscales, aplicaciones móviles en 
entidades particulares y dinámicas 
cooperativas en centros militares. 
Promueve la inclusión de estudiantes con 
necesidades educativas especiales. 

Nota: Elaboración propia 
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Conclusiones 
 

El recorrido desarrollado a lo largo de esta obra permite 

reconocer que la capacidad fuerza ocupa un lugar relevante dentro 

de la formación integral de los estudiantes de bachillerato. Lejos de 

constituir una práctica limitada al rendimiento deportivo, 

representa una herramienta educativa capaz de fortalecer 

dimensiones físicas, cognitivas y actitudinales. Al concluir esta 

lectura, el lector puede apreciar que el trabajo sistemático de esta 

capacidad contribuye al bienestar general y favorece experiencias 

de aprendizaje que trascienden el espacio de la clase. 

La revisión de fundamentos científicos y pedagógicos 

confirma que el desarrollo de la fuerza durante la adolescencia 

requiere planificación, conocimiento especializado y sensibilidad 

educativa. Cada propuesta analizada evidencia que los procesos de 

enseñanza alcanzan mejores resultados cuando consideran las 

características evolutivas de los estudiantes. De esta manera, la 

práctica física deja de percibirse como una serie de ejercicios 

aislados y se convierte en un proceso formativo que acompaña el 

crecimiento personal, corporal y social de quienes participan 

activamente en él. 

Uno de los hallazgos más significativos radica en la 

importancia de las estrategias metodológicas empleadas por el 

docente. La calidad de las experiencias de aprendizaje no depende 

exclusivamente de los contenidos abordados, sino también de la 

manera en que estos son presentados. Cuando las actividades 

despiertan interés, generan participación y promueven el 

descubrimiento, el aprendizaje adquiere una profundidad 

diferente. En ese escenario, la clase se transforma en un espacio 

dinámico donde el movimiento se convierte en una forma auténtica 

de construir conocimiento. 
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Las actividades lúdicas ocupan un papel especialmente 

valioso dentro de este proceso. El juego actúa como un puente que 

conecta la motivación con el aprendizaje y favorece una 

participación más activa. A través de experiencias recreativas 

cuidadosamente diseñadas, los estudiantes desarrollan capacidades 

físicas mientras fortalecen la convivencia, la creatividad y la 

confianza personal. Esta relación entre disfrute y aprendizaje 

demuestra que el crecimiento corporal puede caminar junto a 

experiencias gratificantes que enriquecen la vida escolar cotidiana. 

Otro aspecto destacado corresponde al valor de los 

recursos didácticos y tecnológicos en la enseñanza contemporánea. 

Las herramientas digitales amplían las posibilidades pedagógicas y 

permiten acercar contenidos complejos mediante experiencias más 

visuales e interactivas. Cuando estos recursos se integran de forma 

pertinente, enriquecen el proceso educativo y fortalecen la 

comprensión de conceptos relacionados con el movimiento 

humano. La tecnología aparece entonces como una aliada que 

amplía horizontes y facilita nuevas formas de aprendizaje 

significativo. 

La evaluación también adquiere una relevancia especial 

dentro del desarrollo de la capacidad fuerza. Evaluar implica mucho 

más que registrar resultados o asignar calificaciones. Significa 

observar procesos, identificar avances y reconocer oportunidades 

de mejora. Desde esta perspectiva, la evaluación funciona como una 

brújula que orienta las decisiones pedagógicas y permite adaptar las 

estrategias a las necesidades reales de los estudiantes. Gracias a ello, 

el aprendizaje puede avanzar con mayor coherencia y sentido 

formativo. 

A medida que se analizan las distintas experiencias 

presentadas en esta obra, resulta evidente que la formación física 

posee una estrecha relación con el desarrollo integral de la persona. 

El fortalecimiento corporal se vincula con la autoestima, la 

disciplina, la perseverancia y la capacidad de afrontar metas 



Desarrollo de la capacidad fuerza en la Educación Física del Bachillerato Ecuatoriano 

175 
 

progresivas. Cada logro alcanzado durante la práctica física deja 

una huella que trasciende el gimnasio o la cancha y acompaña al 

estudiante en diversos ámbitos de su vida cotidiana. 

También se concluye que el papel del docente continúa 

siendo un factor determinante dentro de cualquier propuesta 

educativa orientada al desarrollo físico. Su capacidad para motivar, 

orientar y generar ambientes positivos influye profundamente en la 

experiencia de aprendizaje. Más allá de los recursos disponibles, la 

calidad humana y profesional del educador constituye una fuerza 

silenciosa que impulsa el crecimiento de los estudiantes y favorece 

relaciones pedagógicas basadas en la confianza y el respeto mutuo. 

Las preguntas que dieron origen a esta obra encuentran 

respuestas que convergen en una idea común: el desarrollo de la 

fuerza requiere enfoques integrales que articulen ciencia, 

pedagogía, motivación y evaluación. Ninguno de estos elementos 

actúa de manera independiente. Por el contrario, forman una red 

de relaciones que se complementan y fortalecen entre sí. 

Comprender esta interdependencia permite diseñar propuestas 

educativas más coherentes, pertinentes y enriquecedoras para las 

nuevas generaciones. 

Al cerrar estas páginas, el lector descubre que la Educación 

Física representa mucho más que una asignatura del currículo. Se 

asemeja a un camino que acompaña el crecimiento humano 

mediante experiencias de movimiento, esfuerzo, aprendizaje y 

superación personal. Cada capítulo aporta piezas que ayudan a 

comprender mejor esta realidad y dejan abierta la posibilidad de 

continuar construyendo prácticas educativas capaces de formar 

estudiantes saludables, participativos, reflexivos y comprometidos 

con su propio desarrollo.   
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