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RESUMEN: con este proyecto que se realizo queremos ayudar a los
estudiantes a que no tengan muchas lesiones al practicar cualquier deporte que

les guste.

Aqui encontraremos los efectos que vamos a tener si no realizamos una buena
preparacion fisica, sabemos que todos tenemos diferentes lesiones pero no
sabemos porque realizar algun deporte lo sufrimos estas lesiones; ahi tenemos
este proyecto para deducir en que fallamos o cual es la causa para tener las

diferentes lesiones.

Ojala con este conocimiento nos preocupemos mas y concienticemos que
debemos realizar un excelente preparacion fisica antes de realizar una

actividad fisica o deportiva.
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INTRODUCCION

Con este proyecto que se realizo queremos ayudar a los estudiantes a que no

tengan muchas lesiones al practicar cualquier deporte que les guste.

Aqgui encontraremos los efectos que vamos a tener si no realizamos una buena
preparacion fisica, sabemos que todos tenemos diferentes lesiones pero no
sabemos porque realizar algun deporte lo sufrimos estas lesiones; ahi tenemos
este proyecto para deducir en que fallamos o cual es la causa para tener las

diferentes lesiones.

Ojala con este conocimiento nos preocupemos mas y concienticemos que
debemos realizar un excelente preparacion fisica antes de realizar una

actividad fisica o deportiva.
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EL PROBLEMA
1.5. TEMA

La preparacion fisica influye en los mdltiples lesiones de los estudiantes del Ciclo
Bésico del Instituto Tecnoldgico Superior “Bafios” del Cantdn Bafios en el afio
lectivo 2008 — 20009.

1.6. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.6.1. CONTEXTUALIZACION

En el pais la preparacion fisica se destacan régimenes terapéuticos de orden
farmacoldgico y técnicas psicoldgicas para el estudio y tratamiento del
Estrés que ayuden a controlar este mal ya que en los dltimos afios va en
aumento y es causa de algunos males sociales como el alcoholismo, la
rebeldia, entre otros que afectan y perjudican el normal desarrollo social de

las personas.

A nivel Provincial encontraremos una seccidon de la importancia de la

preparacion fisica y de algo él de sus intimidades.

Es basicamente la formacién del deportista y esencial obtener un alto

rendimiento en cualquier tipo de competencias que participe.

A nivel Cantonal por medio de la preparacion fisica es mas concreto con los
ejercicios fisicos del estudiante, desarrolla una serie de principios y
cualidades que son: resistencia, coordinacion, flexibilidad, fuerza, agilidad y
velocidad, con esto estaran preparados para las diferentes competencias a

nivel colegial.
1.6.1.1. FORMULACION

¢Como influye la falta de preparacion fisica en las maltiples lesiones
de los estudiantes del Ciclo Bésico del Instituto Tecnologico Superior
Bafos del canton Bafios del Afio Lectivo 2008-20097.
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1.7. JUSTIFICACION

El cuerpo humano estd constituido por sistemas y Organos que requieren de un
proceso mecanico y motor para su normal funcionamiento y soportar las exigencias
de las cargas particulares de cada deporte; y, uno de los requisitos para dar lugar a
una excelente practica deportiva es mantener el cuerpo en buenas condiciones, pero
esto se ha visto disminuido en el Instituto Tecnoldgico Superior Bafios debido a que
un gran numero de estudiantes han sufrido lesiones durante la préctica de algun tipo
de deporte, sin conocer las causales por las que se producen; es por esto la
necesidad de implementar el presente proyecto para que los estudiantes tengan plena
conciencia de las ventajas y desventajas que implica el realizar o0 no un
calentamiento y que esto les permita ejecutar sin temor alguno cualquier tipo de
actividad fisica.

1.8. OBJETIVOS
1.8.1. GENERAL

Determinar la incidencia de la preparacion fisica que influye en las multiples
lesiones de los estudiantes del Instituto Tecnoldgico Superior Bafios del

cantén Bafios.
1.8.2. ESPECIFICQOS

e Diagnosticar la preparacion fisica y su incidencia en las mdultiples
lesiones de los estudiantes del Ciclo Basico del Instituto Tecnoldgico
Superior Bafos

e Analizar las condiciones técnicas en la preparacion fisica y su incidencia
en las multiples lesiones de los estudiantes del Ciclo Basico del Instituto
Tecnoldgico Superior Bafios.

e Elaborar un plan de trabajo en Preparacion Fisica para evitar las
maultiples lesiones y mejorar el rendimiento de los estudiantes del Ciclo

Basico del Instituto Tecnologico Superior Bafios.
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MARCO TEORICO
3.3. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Actualmente no se a realizado ningan tipo de proyecto investigativo ni de
ejecucion para evitar las multiples lesiones cuando se realiza las actividades
deportivas en el Instituto Tecnoldgico Superior Bafios del canton Bafios en virtud
de lo cual el estudiante y también pasante de la Universidad Técnica de Ambato lo

realizara este proyecto.
3.4. FUNDAMENTACION FILOSOFICA
3.4.1. FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA

Concienciar a los estudiantes por medio de la imparticion de conocimientos
técnico-cientificos sobre los efectos que produce no realizar una adecuada

preparacion fisica.
3.4.2.FUNDAMENTACION AXIOLOGICA

El seguimiento minucioso de las diferentes actividades y los ejercicios
adecuados para realizar la practica deportiva todo esto con responsabilidad y
respeto del profesor al estudiante y también del estudiante hacia el profesor
lo cual permitira un trabajo solidario y fructifero, Con esto empezaremos a

disminuir las diferentes lesiones.
3.4.3.FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

El manejo de la enseflanza y aprendizaje en las diferentes practicas
deportivas sera muy importante la utilizacion de materiales e infraestructura
para tener un mayor desempefio y atencién en las planificaciones de trabajo

acordado.
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3.4.4.FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

Con la preparacion fisica, una buena alimentacion y con charlas motivadoras
el estudiante tendra muchas ganas de realizar el trabajo y la practica

deportiva que esto beneficiara a la buena salud del estudiante.
3.4.5. FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

La participacion de todos los estudiantes serd muy importante para tener un mayor
interés en realizar la préactica deportiva y esto serd mejor si se trabaja en equipo y

ahi se conocera genta nueva con las cuales compartira el trabajo.
3.5. CATEGORIAS FUNDAMENTALES
3.5.1. PREPARACION FISICA

Entrenar, repetir, practicar, son palabras, que aunque no resulten sinénimos,
constituyen premisas basicas para la obtencion de altos logros competitivos.
Embarca en un sin numero de ejercicios y actividades encargadas en
fortalecer a ciertos grupos musculares de acuerdo al requerimiento del

deporte a practicarse.

e Juegos

Nombre: El pelmazo.
Desarrollo: Colocados por parejas, uno corre y el otro debe tratar de estar
siempre pegado al hombro del compafiero/a. A la sefial, cambio de rol.

Objetivos: Velocidad. Coordinacion.

Nombre: El corre aro.

Desarrollo: Grupo de seis. Situados tres y tres frente a frente. Lanzar un
aro rodando al compariero/a que esté enfrente y correr a ocupar la ultima
posicion del otro grupo.

Objetivos: Velocidad. Lanzamientos y recepciones. Coordinacion.
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Nombre: Gemelos con balon.

Desarrollo: Por equipos, realizar un recorrido establecido, por parejas,
Ilevando una pelota con la frente entre los dos comparieros/as. Los
equipos se sitdan frente a frente: gana aquél que realice antes el recorrido.
Si la pelota se cae se continta desde donde se ha caido.

Objetivos: Coordinacion.

4. CARRERAS

(Figura 1)

Las carreras mas cortas son las denominadas de velocidad. En pista cubierta se corren
sobre distancias de 50 y 60 metros. Al aire libre, sobre 100, 200 y 400 metros. En este
tipo de pruebas, el atleta se agacha en la linea de salida v, tras ser dado el pistoletazo de
inicio por un juez de salida, se lanza a la pista y corre a la maxima velocidad posible
hacia la linea de meta, siendo fundamental una salida rapida. Los corredores alcanzan
la traccidn inicial situando los pies contra unos blogques especiales de metal o plastico,
Ilamados tacos de salida o estribos, disefiados especialmente para sujetar al corredor y
que estan colocados justo detras de la linea de salida. Las caracteristicas principales de
un estilo eficiente para carreras de velocidad comprenden una buena elevacion de
rodillas, movimientos libres de los brazos y un angulo de penetracion del cuerpo de

unos 25 grados.

Los corredores pueden usar diversas estrategias durante las carreras. En una carrera de

400 m, por ejemplo, el corredor puede correr a la velocidad maxima durante los
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primeros 200 m, relajarse en alguna medida durante los siguientes 150 m, para finalizar
de nuevo con otro golpe de velocidad punta en los 50 m finales. Otros corredores
prefieren correr 200 0 300 m a la mé&xima velocidad y luego intentar resistir el resto de
la carrera. Cuando el corredor aminora la marcha, lo hace para conservar energia, que

utilizara en el momento en que efectie de nuevo un esfuerzo maximo.
4.1. VALLAS

Las pruebas de vallas son carreras de velocidad en las que los competidores deben
superar una serie de diez obstaculos de madera y metal (o plastico y metal)
Ilamadas vallas. Las pruebas de vallas al aire libre mas populares, para hombres y
mujeres, son los 110 m vallas (que se corren con las denominadas vallas altas), los
400 m vallas (con vallas intermedias) y los 200 m vallas (con vallas bajas). En los
campeonatos nacionales en pista cubierta se suelen correr los 60 m vallas. Las

vallas altas miden 107 cm de altura, las intermedias 91 y las bajas 76.

En todas las distancias, hasta los 110 m inclusive, la primera valla esta a 13,72 m
de la linea de salida y el resto de las vallas estan separadas 9,14 m; la distancia
desde la dltima valla hasta la meta es 14,02 metros. En distancias superiores a
110 m pero que no exceden de 200, la primera valla estd a 18 m de la salida y el
resto estan separadas 18 metros. En los 400 m, la primera valla estd a 45 m vy el
resto estan separadas 35 m, quedando 43 m desde la ultima valla hasta la meta.

En la prueba femenina de 110 m vallas, la primera esta a 13 m de la salida y la
separacion entre ellas es de 8,5 m, quedando 10,5 m desde la Gltima valla hasta la
meta.

Una buena forma de saltar vallas consiste en saltar desde lejos y salvar las barreras
suavemente sin romper el ritmo de la zancada. La primera pierna que pasa la valla
vuelve a la pista de forma rapida; la otra pierna, mientras tanto, supera la valla casi
en angulo recto con respecto al cuerpo. Una gran velocidad, flexibilidad y

coordinacion, son los elementos méas importantes para tener éxito.
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4.2. CARRERAS DE MEDIO FONDO

Las carreras que cubren entre 600 y 3.000 m se conocen como carreras de medio
fondo o media distancia. Las méas populares son las de 800 m, 1.500 m y
3.000 metros. Aunque no es una modalidad olimpica ni se disputa en los
Campeonatos del Mundo, otra carrera que se mantiene en el calendario atlético es
la carrera de la milla, de las que existen algunas famosas por el nombre de la
ciudad donde se celebran. La prueba es muy popular y los corredores de elite la
cubren con regularidad por debajo de los 3m 50 segundos. EI primer corredor que
logré bajar de cuatro minutos fue el inglés Roger Bannister, que en 1954 lo hizo en
3m 59,4 segundos.

Los mediofondistas deben regular su velocidad cuidadosamente para evitar
quedarse exhaustos; algunos cambian de ritmo varias veces durante la carrera
mientras que otros mantienen el mismo toda la prueba. El corredor finlandés
Paavo Nurmi, que gand una medalla de oro en la prueba de 1.500 m, en los Juegos
Olimpicos de 1924, llevaba un cronémetro durante las carreras para comprobar su
marcha. La forma de correr mas apropiada para las carreras de media distancia
difiere de la utilizada en las carreras de velocidad. La accién de rodillas es mucho
menos pronunciada, la zancada es mas corta y el angulo hacia adelante del cuerpo

es menos acusado.
4.3. CARRERAS DE FONDO

Las carreras cuya distancia es superior a los 3.000 m se denominan pruebas de
fondo o larga distancia. Estas carreras son muy populares en Europa, donde se
celebran con frecuencia carreras de 5.000 y 10.000 metros. El estilo utilizado por
los fondistas evita cualquier exceso en los movimientos; la accion de rodillas es
ligera, los movimientos de los brazos se reducen al minimo y las zancadas son mas

cortas que las de las carreras de velocidad o media distancia.

Entre las carreras de fondo mas agotadoras estan las de Cross y la de maraton. A

diferencia de otras carreras de larga distancia, que se corren sobre pistas de
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composicion variada, las de a campo traviesa 0 Cross se disputan en escenarios
naturales, generalmente accidentados. Debido a la variedad de condiciones y
lugares en que tienen lugar, resulta dificil homologar récords en este tipo de
carreras. Las carreras de maraton se corren normalmente sobre pisos pavimentados
en circuitos urbanos. Los corredores de ambas disciplinas deben aprender a
ascender desniveles con zancadas cortas y eficientes y a descender con rapidez sin
agitarse ni descontrolar el paso y ritmos adecuados. Es esencial un paso uniforme

y mantenido.

Las carreras de a campo traviesa exceden normalmente de 14,5 kilometros. La
distancia de la prueba de maraton es de 42,195 kilémetros. La carrera de maratdn
se convirtid en un acontecimiento popular a partir de la década de 1970,
celebrandose carreras en numerosas ciudades del mundo, como Boston, Nueva

York, Chicago, Londres, Seul y Madrid, entre otras.
4.4, CARRERAS DE RELEVOS

Las carreras de relevos son pruebas para equipos de cuatro componentes, en las
que un corredor recorre una distancia determinada, luego pasa al siguiente
corredor un tubo rigido llamado testigo, y asi sucesivamente hasta que se completa
la distancia de la carrera. El pase del testigo se debe realizar dentro de una zona
determinada de 18 m de largo. En las carreras de relevos de 400 m (cada uno de
los cuatro atletas cubre 100 m, por lo que se denomina 4x100) y 800 m (4x200), el
testigo pasa del corredor que lo entrega al que lo recibe cuando este Gltimo ya ha
comenzado a correr, continuando el receptor la carrera. En carreras mas largas,
debido a la fatiga acumulada, el corredor que recibe el testigo muchas veces mira
hacia atras para recogerlo. En condiciones ideales, tanto el corredor que entrega el
testigo como el que lo recibe, deben ir a la maxima velocidad y separados unos
2 m al efectuar el relevo del testigo. En estas pruebas, los miembros de los equipos
que intervienen corren por una zona de la pista; para completar cada relevo el
corredor debe entrar en la llamada zona de traspaso, que permite al receptor del

testigo iniciar su carrera.
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4.5. CARRERAS DE OBSTACULOS

La principal carrera de obstaculos cubre una distancia de 3.000 m, jalonada de

vallas, una ria y otros obstaculos.
5. SALTOS

Tradicionalmente, las pruebas de saltos mixtas eran la altura y la longitud. Pero desde
la década de 1990, el triple salto y la pértiga, antes solo masculinas, también son
practicadas por las mujeres.

Salto de altura (o salto en
alto). Se trata de saltar un liston
mediante un salto vertical,
precediendo de una carrera de
impulso. En una competicion se
empieza por una altura
determinada, siempre la mas
baja que se vaya a poner, y cada

atleta tiene un méaximo de tres

intentos para intentar (Figura 2)
sobrepasarla. El atleta que alcanza la méxima altura sin derribar el liston resulta el
vencedor, y a igualdad de marca de dos 0 mas atletas gana quien haya cometido menor

ndmero de intentos nulos.

Salto con Pértiga (o garrocha). También hay que saltar un liston sin derribarlo, pero
en este caso el atleta se sirve de una pértiga elegida por él mismo. Tras una carrera
triple salto. Tienes bastantes similitudes con la longitud al tratarse de un salto en
extension para caer en el foso de arena. La tabla de batida es igual que la de longitud,
pero se coloca mas lejos de la zona de caida. El triple salto consiste en realizar tres
saltos seguidos, de forma que en el primero el atleta debe caer con el mismo pie que

realizo la batida, y en el segundo con otro, que servira de pie de batida para iniciar el
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tercer salto EI numero de intentos, asi como el criterio para decidir el vencedor, son los

mismos que en el salto de longitud.

Caracteristicas de los atletas. Al ser la prueba que castiga considerablemente las
articulaciones por el fuerte impacto que supone cada recepcion del primer y segundo
salto, un triplista de alto nivel debe tener una buena madurez fisica. Ademas, necesitar

velocidad, gran potencia de piernas, sentido del ritmo y una buena coordinacion.

Revea con la pértiga en las manos, se realiza el salto con caida en una colchoneta.
Antiguamente no habia colchoneta e incluso tampoco se permitia el cajetin en el que
los atletas clavan la pértiga para impulsarse. EL material de fabricacion de las pértigas
ha evolucionado: de las antiguas de madera, aluminio, acero o bambu, a las de fibra de

vidrio, mas livianas.

Salto de longitud (o salto en largo). Consiste en una carrera previa de impulso, batida
sobre una tabla de madera, alto propiamente dicho y caida en un foso de arena. Cada
saltador dispone de tres saltos, y otros tres adicionales si después de realizar los
primeros se sitla entre los ocho primeros saltadores de la competicion. Junto a la tabla
de batida hay una tablilla cubierta de plastilina, hacia el foso. EN la arena, los jueces
miden desde la marca mas retrasada dejada por el saltador, incluso si se trata de una
mano o la espalda. Ningun salto puede considerarse como record u oficial si se ha
logrado con un viento a favor de 2m/seg., aunque esto no afecte a la clasificacion de la
competicion. Gana la prueba el atleta que logre el salto valido més largo. Si hay

empate, el vencedor es quien tenga el mejor segundo salto.
5.1. SALTO LARGO: DISTANCIAS:

DI - Es la distancia de impulso: Distancia horizontal entre el borde anterior de la
tabla de impulso y la proyeccién vertical del central de gravedad del atleta en el

instante del impulso.
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D2 - Distancia de vuelo: Distancia horizontal cubierta por el centro de gravedad

cuando el atleta se encuentra en el aire

D3 - Distancia de cai da: Distancia horizontal entre el centro de gravedad en el
instante que el tal6 n toca la arena y la marca en la arena a partir de la cual el salto

sera medido.

EN EL SALTO TRIPLE CADA UNA DE ESAS DISTANCIA SE REPITE
TRES VECES

e DISTANCIA OFICIAL: como la distancia horizontal medida de acuerdo
con las reglas oficiales
e DISTANCIA EFECTIVA O REAL.: distancia medida desde el punto de

impulso hasta el pie en el instante de la cai da en la arena
6. CAMINATA

El caminar se ha tornado en una actividad muy popular. A parte de ser una forma
excelente de ejercicio, a la luz de los hallazgos mas recientes, se aproxima a ser la
actividad ideal. Su flexibilidad le permite ser practicado casi en todas las
circunstancias y lugares. Es gratis, segura y efectiva. No se necesitan habilidades o
entrenamientos especiales. A pesar de esto menos del 10 % de la poblacion
norteamericana hace ejercicios tres o cuatro veces por semana. Esto es de acuerdo con
el departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos, mejor conocido

por sus siglas en inglés HHS!

Sus alcances se proyectan desde el control de peso, hasta ser uno de los métodos mas
efectivos para vigorizar nuestra capacidad fisica, mental y espiritual. Dentro de su
multiples beneficio, el caminar favorece al paciente hipertenso al ayudar a disminuir
su presion arterial sanguinea; fortalece al corazon; disminuye los riesgos de la
arteriosclerosis al disminuir los niveles de las lipoproteinas de baja densidad (i.e.,
colesterol malo en la jerga popular); ademas aumenta los niveles de las lipoproteinas

de alta densidad (ie., colesterol bueno o protector)? ; ayuda a reducir de peso y
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pudiera ayudar a prevenir la osteoporosis, > En la actualidad, el caminar se ha tornado
en la actividad preferida para los pacientes en recuperacion después de un ataque al
corazon.  En realidad, 8 de cada 10 personas mejerian su estado de salud si

caminaran
6.1. TIPOS

Existen diferentes tipos de caminata. En primer lugar estd aquella que se
considera de baja intensidad, es decir a un ritmo o paso lento. Esto equivale a
llevar un ritmo de 18-30 minutos por millas. Esta es la forma de caminata que se
recomienda para empezar, en especial a las personas que estan en sobrepeso, a los
ancianos y para los que estan sometidos al programa de rehabilitacion cardiaca. A
la anterior le sigue la caminata de intensidad moderada. Su ritmo es mas répido
(i.e., 14-17 minutos por milla). La mayoria de las personas que practican la
caminata caen dentro de esta categoria. El tipo que le sigue se le considera de alta
intensidad. Su ritmo o paso es mucho mas rapido que el anterior (i.e., 10-13.5
minutos por milla). Este es un concepto practicamente nuevo para la mayoria de
los que practican el arte del caminar. Es el equivalente a un trote lento. Por
Gltimo esta la caminata considerada de muy alta intensidad. Su ritmo o paso es
rapidisimo (i.e., de 5.33 minutos, que es la marca mundial, a 10 minutos por
milla). Esta ultima se considera como un deporte competitivo no como parte de un

ejercicio diario®
6.2. FRECUENCIA

Menos de dos veces por semana produce poco 0 ningun cambio significativo en
nuestro cuerpo, insisten los expertos. Lo ideal es tres 0 mas veces por semana.
Pero si en los momentos presente no puede mas de una a dos veces por semana, no
se desanime. Empiece y vera que con el tiempo se le hard mas agradable y
placentero y sin darse cuenta notard que lo estara haciendo tres 0 mas veces por
semana. En cuanto a la distancia, recomiendo caminar por lo menos de 1-3 millas

por semana como etapa inicial. Aumente gradualmente la frecuencia y la
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distancia. No se extralimite. Recuerde que si su objetivo es rebajar debera

caminar tres 0 més millas por semana.
6.3. ANTES DE INICIAR

Muy importante es el planificar su rutina y su ruta.  Asegurese de apartar el
tiempo necesario. No lo deje a la casualidad. Hagalo como una costumbre. Esto
reforzard su voluntad. Recuerde que el caminar debe tornarse no en una

obligacidn sino en un placer.

Vistase en forma adecuada y de acuerdo con los cambios climatoldgicos. Por eso
es mejor estar sobreprotegido que lamentarse por la falta del mismo. Sus zapatos
deben ser bajos en peso (menos de 11 onzas) y que le ajusten cbmodamente. Los
mismos deberian ser flexibles en su porcion anterior pero con la suela del tal6n
firme y con un buen arco de soporte y por lo menos de 1/4 a 1/2 pulgadas de
espacio entre su dedos y el final del calzado. Comprelo en la tarde y asegurese de
medirlo con las medias que piensa usar para caminar. Asegurese de que su calzado
este bien acolchonado, de manera que pueda ayudar absorbe el impacto de su pie

con el suelo.
6.4. DURANTE SU CAMINATA

El caminar debiera ser el tiempo para respirar, para meditar y/o de mejorar su
comunicacion con Dios y con sus semejantes. Mire las nubes, siéntase parte de su
ambiente. El caminar es un tonico para su mente como para Su cuerpo. Esto
impartira vigor a sus fuerzas, robustecera sus fuentes de energia y promovera un
estado emocional mas vibrante. Usted le debe esto a su mente y a sus emociones.
Notard que en la mayor parte del tiempo el mero hecho de caminar (i.e. el
movimiento en si) le ayudara a tornar sus momentos bajos (i.e. emocionales) en
momentos refrescantes y relajantes. Realmente el caminar sirve como una véalvula

de escape para el estrés.
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Comience gradualmente, en especial si su familia le acompafia Camine unos 30
minutos dos a tres veces por semana. Aumente su distancia gradualmente cada
semana. Comience a un ritmo que le sea comodo. Aumente su velocidad
lentamente. Haga ejercicios de estiramiento. 5 minutos antes y después de su
caminata. Respire profundo cada 10-15 pasos las primeras 100 yardas. No
camina entre las 10:30 am a 2:30 pm, a menos que lo haga en un lugar bajo techo.
No abuse del ejercicio. Si nota que se le acorta la respiracién o le es dificil hablar
0 se siente mareado o con dolor, pare y descanse. Si le es posible notifique su

doctor.
6.5. PARA VARIAR

Usted puede caminar dentro de un centro comercial si es bastante grande y cerca
de su hogar. Los centros comerciales ofrecen la ventaja de un ambiente
controlado.  Por lo tanto puede caminar sin importar las condiciones

climatoldgicas. Ademas las posibilidades de que se aburra son menores.

El sdbado es una gran oportunidad de caminar en la naturaleza. Facilitard su
comunicacion con Dios. Si no esta en plan de rebaja, planifique caminar antes del
desayuno o la cena. Notara como se le incrementara su apetito. Una buena regla:
si lo hace antes de la cena, sigale con cena donde haya una buena variedad de
frutas. El beneficio sera mucho mayor.

6.6. REGLAS DE SEGURIDAD

Para los expertos nada estimula mas que una caminata, pero si se esta recuperando
de una enfermedad o posee problemas cardiaco, de diabetes, de hipertensién
arterial, o cualquier enfermedad cronica o debilitante, consulte con su médico.

Este reportaje no debiera sustituir el consejo de su médico.

Para terminar, recuerde que la clave de una caminata libre de accidentes es unos
buenos zapatos. Ademas siempre trate en lo posible de caminar acompafiado. Si lo
hace muy temprano o al anochecer asegurese que el lugar escogido tenga buen
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alumbrado eléctrico. Vistase con un ropaje o0 vestimenta cuyo material posea
colores refractivos.  Por otro lado, lleve consigo algun tipo de identificacion
personal, en especial si es alérgico o usa lentes de contacto o estd tomando
medicinas especiales. En lo posible lleve consigo un silbato o algln tipo de

repelente. No se olvide de que debe de conocer el area por donde va a caminar.
7. AEROBICOS

Podemos definir a los Aerdbicos, el Tae-Bo y los Bailes Populares como aquellos
ejercicios capaces de estimular la actividad cardiovascular y respiratoria durante un
tiempo lo suficientemente largo, como para producir en nuestro cuerpo toda una serie

de beneficios.

Las clases de Aerdbicos, Tae-Bo y Bailes Populares son ejercicios que se realizan en
grupo, su técnica utiliza ejercicios estructurados y secuencias con movimientos en los
que intervienen musculos mayores. Se realizan al compas de ritmos musicales y tienen
fundamentos basados en la biomecénica y fisiologia, para asegurar resultados deseados

y prevenir lesiones.

La diferencia entre los Aerobicos y el Tae-Bo es que en el primero se basa en ejercicios
estructurados mediante coreografias predeterminadas por un instructor; por ello es
necesario un cierto grado de coordinacion, mientras el Tae-Bo se basa en movimientos
propios del Boxeo tales como golpes, patadas y posiciones de defensa por lo cual es
ideal para iniciarse en el ejercicio cardiovascular, pues no requiere un alto grado de

coordinacion.

En cuanto al Baile Popular, esta técnica se ha hecho muy popular en los ultimos afios
como una variacion de los aerdbicos, pues se trata de utilizar todos los ritmos
existentes para realizar trabajo cardiovascular de una manera divertida, donde se

permite la interaccion con las demas personas y estimular la coordinacion.

Como objetivos o resultados que surgen al realizar la practica de los Aerobicos, el Tae-
Bo y los Bailes Populares podemos encontrar muchos como por ejemplo:
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e mejora la condicion fisica de la persona reduce el porcentaje de grasa corporal
e sies el caso se podria reducir el 1.M.C.
e mejora la coordinacion

e aumenta la flexibilidad
8. DIFERENTES TEST

Se trata de un test de aptitud cardiorrespiratoria en que el sujeto comienza la prueba
andando y la finaliza corriendo, desplazandose de un punto a otro situado a 20 metros
de distancia y haciendo el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora
que va acelerandose progresivamente (hay que observar que son pocos los sujetos que
logran concluir el test completo). El momento en que el individuo interrumpe la prueba

es el que indica su resistencia cardiorrespiratoria.
Material requerido para el test

Un gimnasio, sala o espacio con cabida para una pista de 20 m de longitud; una cuerda
de 20 m para medir la distancia; cinta adhesiva para el trazado de los pasillos;

magnet6fono: una cinta magnética previamente grabada del procedimiento.

8.1. TIPOS DE TEST
8.1.1. TEST DE LA UNIVERSIDAD DE MONTREAL

Obijetivo: Valorar la potencia aerébica maxima.

Desarrollo: Utiliza los mismos principios metodolégicos que el Test de
Leger-Lambert. El test se inicia con un ritmo de carrera de 8 km/h y aumenta
la velocidad 1 km/h cada 2 minutos. El resultado se puede valorar en la tabla
con la baremacion correspondiente. EI VO méaximo se calcula a partir de la

siguiente ecuacion:

VO2 méximo = 22,859 + (1,91 x Vel.(Km/h)) — (0,8664 X Edad) + (0,0667
X Vel. (Km/h) x Edad)
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8.1.2.

8.1.3.

Normas: Las mismas que en el Test de Leger-Lambert.

Material: Pista 20 metros de ancho, cassette y magnetdfono con la grabacion

del protocolo del test de la Universidad de Montreal.

TEST DE COOPER

Otras denominaciones: Test de los 12 minutos.

Obijetivo: Valorar la resistencia aerébica. Determinar el VO2 méaximo.

Desarrollo: Consiste en cubrir la méxima distancia posible durante doce
minutos de carrera continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los
doce minutos. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacion

correspondiente.

Teodricamente, una carga constante que provoca el agotamiento a los 12
minutos de iniciarse, correlaciona significativamente con el valor del VO2
maximo. Segun esto, el VO2 maximo se puede determinar segun la siguiente

ecuacion:
V02 = 22,351 x Distancia (Km.) — 11,288

Normas: Cuando finalicen los doce minutos, el alumno se detendra hasta que

se contabilice la distancia recorrida.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o, en su defecto, un

terreno llano sefializado cada 50 metros.

TEST DE LOS 5 MINUTOS

Objetivo: Determinar el VO2 méaximo.

Desarrollo: Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante cinco

minutos de carrera continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los
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8.1.4.

cinco minutos. EI VO2 maximo se puede determinar segun la siguiente

ecuacion:

VO2 = 340,6 — 34,14 x Velocidad (km/h) + 1,01 x Velocidad 2

Normas: Cuando finalicen los cinco minutos, el alumno se detendra hasta

que se contabilice la distancia recorrida.

Material: Cronometro. Pista de atletismo o, en su defecto, un terreno llano
sefializado cada 50 metros.

TEST DE BALKE

Otras denominaciones: Test de los 15 minutos.

Obijetivo: Valorar la resistencia aerdbica.

Desarrollo: Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante quince
minutos de carrera continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los
quince minutos. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacién

correspondiente.

Normas: Cuando finalicen los quince minutos, el alumno se detendra hasta

que se contabilice la distancia recorrida.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o, en su defecto, un

terreno llano sefalizado cada 50 metros.

8.1.5. TEST DEL KILOMETRO

Objetivo: Valorar la resistencia aerébica-anaerobica.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de un kilometro en el menor
tiempo posible. Se anota el tiempo empleado. El resultado se puede valorar

en la tabla con la baremacion correspondiente.
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8.1.6.

8.1.7.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin

muchas curvas perfectamente delimitado.

TEST DE ROCKPORT

Otras denominaciones: Test de la milla.

Objetivo: Determinar el VO2 méximo en sujetos de baja condicion fisica.

Desarrollo: Consiste en recorrer andando segun el ritmo personal del
gjecutante, la distancia de una milla (1609,3 metros), controlando la
frecuencia cardiaca al terminar el recorrido, asi como el tiempo empleado.
La determinacion del VO2 maximo se realiza a partir de la siguiente

ecuacion:

Donde PC: Peso corporal; S: Sexo (0: mujeres, 1: hombres); T: Tiempo en
minutos; FC: Frecuencia cardiaca. VO2 méaximo = 132,6 — (0,17 x PC) -
(0,39 x Edad) + (6,31 x S) — (3,27 x T) — (0,156 x FC)

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin

muchas curvas perfectamente delimitado.

TEST DE GEORGE-FISHER

Obijetivo: Determinar el VO2 méaximo.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de 2400 metros en el menor
tiempo posible. A los 10 segundos de finalizar se toman las pulsaciones y
con este dato y el tiempo empleado en realizar la prueba se calcula VO2

méaximo aplicando la siguiente ecuacién:

Donde S: Sexo (0: mujeres, 1: hombres); PC: Peso corporal; T: Tiempo en
minutos; FC: Frecuencia cardiaca. VO2 maximo = 100,5 + (8,344 x S) —
(0,1636 x PC) — (1,438 x T) — (0,9128x FC)
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7.1.8.

7.1.9.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin

muchas curvas perfectamente delimitado.

TESTS SOBRE DIFERENTES DISTANCIAS: 5, 6, 8, 10, 12, 15, 20 Y
25 KILOMETROS

Obijetivo: Valorar la resistencia aerdbica.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de 5, 6, 8, 10, 12, 15, 20 0 25
kilometros en el menor tiempo posible. Se anota el tiempo empleado. El
resultado de los tests se puede valorar en unas tablas con las baremaciones

correspondientes para cada uno.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin

muchas curvas perfectamente delimitado.
TEST DE CONCONI

Objetivo: Valorar la potencia aerobica. Determinacion del umbral

anaeraébico.

Desarrollo: Consiste en realizar un esfuerzo de intensidad progresiva en
carrera 0 sobre una bicicleta controlando la frecuencia cardiaca en funcion
del aumento de la velocidad. Segin Conconi la frecuencia cardiaca aumenta
a medida que aumenta la intensidad del ejercicio, hasta llegar un momento
en que la frecuencia cardiaca se estabiliza a pesar de incrementar ain mas la
intensidad del ejercicio. Este punto de inflexion se corresponde con el

umbral anaerdbico.

El protocolo para carrera propuesto por Conconi consiste en correr en una
pista de atletismo de 400 metros, incrementando la velocidad de carrera cada
200 metros hasta el agotamiento. El protocolo para bicicleta consiste en
incrementar la velocidad cada kilometro hasta llegar al agotamiento. La
valoracion de la potencia aerobica se realiza segin la maxima velocidad

alcanzada y la tabla con la baremacion correspondiente. El punto
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7.1.10.

correspondiente al umbral anaerobico, aparecerd a distinta velocidad para
cada persona pudiéndose valorar en una tabla con la baremacion

correspondiente.

Normas: Para el protocolo de carrera, el ejecutante se ayudara de una cinta
magnetofonica que le ira marcando el ritmo de carrera con ayuda de unos
conos. Cada sefial emitida por la cinta debera coincidir con el paso por un

cono

Material para la carrera: Pista de atletismo de 400 metros. Cronometro.
Pulsdmetro con Software correspondiente. Magnet6fono y cassette con la
grabacion del protocolo correspondiente. Conos.

TEST DEL ESCALON DE HARVARD
Otras denominaciones: Step Test
Obijetivo: Medir la capacidad aerébica maxima.

Desarrollo: Consiste en bajar y subir un escalon de 50,8 centimetros de
altura durante 5 minutos con una frecuencia de 30 ciclos por minuto. Un
ciclo se considera cuando el alumno coloca un pie sobre el escaldn, sube
colocando ambos pies en el mismo, extiende completamente las piernas y
endereza la espalda, e inmediatamente desciende, comenzando con el pie
que subié primero. Cuando el alumno termina la prueba se sienta y se
realizan tres tomas de pulso, de 30 segundos cada una, del siguiente modo:
Una al minuto de finalizar el ejercicio (P1). Otra a los dos minutos (P2). Una
mas a los 3 minutos (P3). Se obtiene una puntuacion, que es el resultado del

test, segun la siguiente ecuacion:
(Duracion del ejercicios 100) : 2 (P1 + P2 + P3)

Este resultado se puede comparar en la tabla con la baremacion

correspondiente.
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7.1.11.

Existe una forma simplificada que consiste en realizar Gnicamente la primera
toma de pulsaciones al minuto de finalizar el ejercicio. La ecuacion a aplicar

es la siguiente:
(Duracion del ejercicio x 100) : (5,5 Pulsaciones)

Normas: El ritmo debe de ser mantenido constantemente a lo largo de toda la
prueba. Si el alumno se retrasa en méas de 10 segundos la prueba se considera
finalizada. Para facilitar el ritmo de ejecucion se puede utilizar un

metrénomo.

Material: Banco o escalén de 50,8 cm de altura (aunque 50 cm también son

validos), cronémetro y metrdnomo.
TEST DEL ESCALON DEL FOREST SERVICE
Obijetivo: Medir la capacidad aer6bica maxima.

Desarrollo: Consiste en bajar y subir un escalén de 38 centimetros de altura
para los hombres y 33 centimetros de altura para las mujeres, durante 5
minutos con una frecuencia de 22,5 ciclos por minuto. Un ciclo se considera
cuando el alumno coloca un pie sobre el escalon, sube colocando ambos pies
en el mismo, extiende completamente las piernas, e inmediatamente
desciende, comenzando con el pie que subid primero. Cuando el alumno
termina la prueba se sienta y descansa unos 15 segundos, una vez
transcurridos se cuentan las pulsaciones durante 15 segundos. Con estos
datos y en funcion del sexo y del peso corporal se determina la puntuacion

obtenida en una tabla con la baremacion correspondiente.

Normas: El ritmo debe de ser mantenido constantemente a lo largo de toda la
prueba. Para facilitar el ritmo de ejecucion se puede utilizar un metrénomo o

algin método equivalente.
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Material: Banco o escaldn con la altura apropiada (38 cm para hombres y 33
para mujeres), cronometro, metronomo a una cadencia de 90 pulsaciones por

minuto y una béscula.

9. FUTBOL

Para empezar a narrar la historia del fatbol y localizar el origen de

este deporte seria necesario remontarse hasta las antiguas .

o e
civilizaciones e imperios, donde pueden encontrarse diversos "..-M'E’:}‘ :
antecedentes de juegos de pelota con caracteristicas similares. . * i b
Asi, segun algunas teorias, la historia del futbol podria comenzar (Figura 3)

en el antiguo Egipto, ya que durante el siglo 11l a.C. se realizaba

un juego de pelota como parte del rito de la fertilidad, en el que se practicaba algo
parecido al balonmano. Sin embargo en China ya se habia inventado la pelota de cuero
un siglo antes, cuando Fu-Hi, inventor y uno de los cinco grandes gobernantes de la
China de la antigiiedad, cre6 una masa esférica juntando varias raices duras en forma de
cerdas a las que recubri6 de cuero crudo; con esto nacia la pelota de cuero, con la que
se jugaba simplemente a pasarla de mano en mano. Esta pelota fue adoptada
posteriormente en los juegos populares de sus vecinos India y Persia. Por otra parte, en
las antiguas civilizaciones prehispanicas también se conocen juegos de pelota méas
similares a lo que se conoce hoy como fatbol. Asi por ejemplo los aztecas practicaban
el tlachtli, una mezcla entre tenis, futbol y baloncesto en el que se prohibia el uso de las

manos y los pies y el capitan del equipo derrotado era sacrificado.

La historia del futbol continuaria en la Grecia clésica, donde incluso Homero llegé a
F &% R :

hacer alusion también a un juego de pelota, alf ..+ %
!-t :hgl”:

HF D
o T
N b
o g
T 3 s
]

.

b : L

que llamaban 'esfaira’ o 'esferomagia’ debido a f =
la esfera hecha de vejiga de buey que se} : A AL
utilizaba en el mismo. Desde ahi pas6 alf # & }jz 15y v

Imperio Romano, que utilizaban en su juego ' (Fi.gura. 4)

‘harpastum’ un elemento esférico llamado
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‘pila’ o ‘pilotta’ que evolucionod hasta el término 'pelota’ utilizado actualmente. Durante
la Edad media tuvo mucha fama entre diferentes caballeros y culturas; entre otras
anécdotas se dice que Ricardo Corazon de Ledn llegd a proponer al caudillo musulmén
Saladino, que dirimieran sus diferencias sobre la propiedad de Jerusalén con un partido

de pelota.

Los romanos llevaron hasta Britania su juego de pelota. Durante la Edad Media la
historia del futbol tuvo grandes altibajos y fue prohibido por su caracter violento para
mas tarde ser adaptado y utilizado como deporte nacional en las islas britanicas. A
comienzos del Siglo XIX comenzd a practicarse el 'dribbling-game' en las escuelas
publicas y de ahi pasé a las universidades mas importantes (Oxford, Cambridge) donde
se escribieron las primeras reglas (el Primer Reglamento de Cambridge aparecio en
1848) y en 1863 se funda la Football Association, naciendo el denominado 'juego
moderno’ o ‘futbol asociado' y separando este juego del actual rugby. La separacion
entre el rugby y el futbol o soccer britanico surgié en la Universidad de Rugby, donde
comenzo a jugarse un deporte que permitia coger el balén con las manos y correr con
él.

El nombre 'fatbol’ proviene de la palabra inglesa 'football’, que significa ‘pie' y 'pelota’,
por lo que también se le conoce como 'balompié' en diferentes regiones hispano
parlantes, en especial Centroamérica y Estados Unidos. En la zona britanica también se
le conoce como 'soccer’, que es una abreviacién del término 'Association’ que se refiere
a la mencionada Football Association inglesa. EI uso de un término u otro dependia del
status de la clase social en la que se practicaba; asi las clases altas jugaban al 'soccer' en
las escuelas privadas mientras que las clases trabajadoras jugaban al ‘football’ en las

escuelas publicas.

El fatbol se hizo muy popular en las islas y se extendié gracias a los trabajadores
ingleses que marchaban al extranjero con las grandes sociedades financieras y empresas
mineras. También se exporto el nombre del deporte, llamandose ‘futball' en Alemania,
'voetbal' en Holanda, 'fotbal' en Escandinavia, 'futebol' en Portugal o 'futbol' en Espafia,
por ejemplo. Pronto surgieron nuevos equipos por toda Europa, como Le Havre
Athletic Club en Francia (1.872) o el Génova en lItalia (1.893).
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En Espafia se comenzd a jugar al futbol fue en la zona de las Minas de Riotinto
(Huelva). Asi nacid el primer equipo espafiol, el "Huelva Recreation Club™ en 1.889,
formado exclusivamente por jugadores extranjeros; posteriormente se fundaron el
Palamés, el Aguilas, el Athletic de Bilbao y el F. C. Barcelona. En 1.902 se disputé la
primera competicion oficial, la Copa del Rey Alfonso XIII, en la que el Vizcaya le gand

al Barcelona en la final por 2-1.

Ya en el siglo XX, el 21 de mayo de 1.904 se funda la Federacion Internacional del

Futbol Asociado (FIFA) y por primera vez se establecen reglas mundiales.

8.1.COMPETICIONES

En cuanto a las competiciones a nivel mundial, el torneo mas importante es la
Copa del Mundo, en lo que a selecciones nacionales se refiere. En cuanto a clubes,
se puede seguir considerando como torneo mas importante la Copa
Intercontinental, que enfrenta al campedn de Europa y al campe6n de Sudamérica.
Sin embargo, la creacion del Campeonato del Mundo de Clubes de la FIFA, el
Mundialito, haria que se pudiera considerar como el mas importante, puesto que
participan los mejores equipos de cada federacion continental. Sin embargo, sélo
se lleva una edicién disputada, y la segunda tuvo que ser suspendida, por lo que su
consolidacién estd lejos de realizarse. La Copa Intercontinental desaparecio en
2004

9. BALONCESTO

El Basketball expresidn Inglesa cuya adaptacion al castellano es BALONCESTO, es
un deporte con unos origenes histéricos perfectamente claros y documentados

relativamente recientes.

La fe de bautismo del Baloncesto tiene un padre, un lugar de nacimiento y casi una
fecha: El padre, JAMES NAISMITH, el lugar de nacimiento, SPRIEGFIELD
MASACHUSETTS y la fecha el 17 de Diciembre de 1891.
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El profesor Naismith, nacié en 1.861, en Ramsay, cerca de en Ontario, Canada. Sus
logros fueron arduamente ganados, se gradio en "Bachellor of Arts" a la edad de
veintiséis afios, periodo durante el cual fue premiado dos veces como el mejor y mas
completo deportista por sus proezas en Rugby, atletismo, fatbol, americano, gimnasia y
lacrosse (juego de pelota). En 1982, a la edad de treinta y un afio llega a ser capitan del
equipo de fatbol de springfield College e instructor de remo, lucha, natacion, criket y
boxeo. Muri6 en el afio 1.939. Era diplomado en teologia, psicologia y medicina, asi
como profesor de educacion fisica y otras asignaturas en varias escuelas de YMCA y

en la Universidad de Kansas.

El Baloncesto, es un deporte del siglo XX, el profesor Naismith pertenecia al
Sringfield College de Masachusetts, una institucion de la Asociacion Cristiana de
Jovenes (A.C.J.), Naismith, al mismo tiempo que jugaba al fatbol americano, europeo
y al lacross (juego de pelota sobre hierba, tipo jockey) se desempefiaba como profesor
de Educacion Fisica, a él se le sugirié que estudiara la creacion de una actividad con
caracteristicas de deporte de conjunto y que se pudiera jugar en el gimnasio del

colegio.

Llego el otofio y Naismith no encontraba la férmula idonea, dadas las caracteristicas
climatéricas él decidio tomar diversos elementos de deportes conocidos y en una
noche basado en el "tlachtli" de los Aztecas o pot-ta-pok de los Mayas, o taladzi de
los Zapoteca, redactd las reglas del Baloncesto. Por supuesto estas reglas han
evolucionado mucho desde entonces, pero sus fundamentos siguen vigentes en el

Baloncesto moderno.
10. NATACION

En la era moderna la natacién de competicion se instituyd en Gran Bretafia a finales del
siglo XVIII. La primera organizacion de este tipo fue la National Swimming Society,
fundada en Londres en 1837.

En 1869 se cred la Metropolitan Swimming Clubs Association, que después se

convirtio en la Amateur Swimming Association (ASA).
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El primer campeon nacional fue Tom Morris, quien gand una carrera de una milla en el
Tamesis en 1869. Hacia finales de siglo la natacién de competicién se estaba
estableciendo también en Australia y Nueva Zelanda y varios paises europeos habian
creado ya federaciones. En los Estados Unidos los clubs de aficionados empezaron a

celebrar competiciones en la década de 1870.

Los primeros Juegos Olimpicos de la era moderna, celebrados en Atenas, Grecia, en
1896, incluyeron también la natacion. En 1908 se organizo la Fédération Internationale
de Natation Amateur para poder celebrar carreras de aficionados. La competicion
femenina se incluyo por primera vez en los Juegos Olimpicos de 1912. Aparte de las
Olimpiadas, las competiciones internacionales en Europa han estado patrocinadas por
clubs de aficionados a la natacion desde finales del siglo XIX. Sin embargo, hasta la
década de 1920 estas competiciones no quedaron definidas sobre una base estable y
regular. Gran Bretafia habia creado algunas competiciones entre las naciones del
Imperio Britanico antes de 1910. Los primeros juegos oficiales del Imperio Britanico,
en los que la natacién fue un componente importante, se celebraron en Canada en
1930. La natacion juega ahora un papel fundamental en varias otras competiciones
internacionales, siendo la mas destacada los Juegos Pan-americanos y las

competiciones asiaticas y mediterraneas.

Los Campeonatos del Mundo se celebraron por primera vez en 1973 y tienen lugar
cada cuatro afios. Los Campeonatos de Europa se celebraron por primera vez en
Budapest en 1926; hubo cinco competiciones entre 1927 y 1947; de 1950 a 1974 se
hicieron a intervalos de cuatro afios y desde 1981 tienen lugar cada dos. Hubo una
Copa del Mundo en 1979, cuando los Estados Unidos ganaron tanto en la competicion
masculina como en la femenina. La Copa de Europa se celebrd por primera vez en

1969 y desde entonces tiene lugar cada dos afios
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11. HABILIDADES

e Agilidad.- Es un pre-requisito necesario para todos los ejercicios fisicos.

e Resistencia.- Es la capacidad tanto bioldgica como spicotemperamental de

oponerse al sindrome de la fatiga.

e Reaccion.- Consiste en responder a un estimulo conocido o desconocido en un

minimo tiempo posible.

e Flexibilidad.- Tiene facilidad para doblarse.
12. DESTREZAS

Soportar las exigencias que la practica del deporte demanda para realizar

adecuadamente las actividades.
13. CAPACIDAD FiSICA

Fortalecer el sistema musculo-esquelético.
Desarrollar la coordinacién neuro-muscular.

Incrementar la capacidad cardio-vascular.

14. DESARROLLO DE ESTRATEGIAS

Integracion.- Es la union de estudiantes y de profesores sin distincion de ningin
tipo.

Motivacién.- Fuerza psicoldgica que induce al deportista a entrenarse y
participar en competiciones.

Aplicacion.- Todos los estudiantes deben regirse a un sistema de trabajo.
Resultados.- Orden favorable o desfavorable de acuerdo a la

interrelacion que se establece entre lo planificado y ejecutado.

15. NUTRICION

Una buena alimentacion es el papel esencial para un buen rendimiento en el trabajo

deportivo, una buena alimentacion seria 5 comidas diarias. EI hombre ingiere alimentos

formados por principios nutritivos, la digestion consiste en transformar estos principios

en nutrimentos que pueden ser absorbidos por la mucosa intestinal y transportarlos a

través de la circulacion sanguinea a todas las células del cuerpo.
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15.1. TIPOS DE NUTRIENTES

Carbohidratos

R~

" u11802861 www.fotosearch.es

u12771033 www.fotosearch.es

(Figura 5) (Figura 6)

Lipidos
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(Figura 7)

Proteinas

(Figura 8) (Figura 9)
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Lacteos

Cereales

(Figura 12) (Figura 13)
Grasas

(Figura 14) (Figura 15)
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15.2. HIPOTESIS
La Preparacion Fisica evita las multiples lesiones de los estudiantes del Ciclo
Bésico del I.T.S. Bafios del Afio Lectivo 2008 - 2009.

15.3. VARIABLES
15.3.1. INDEPENDIENTE
La Preparacion fisica.
15.3.2. DEPENDIENTE

Influye en las mdaltiples lesiones.
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4. METODOLOGIA
4.1. POBLACION Y MUESTRA
Para el presente proyecto he tomado como muestra de investigacion al Ciclo
Basico del Instituto Tecnologico Superior Bafios en el afio lectivo 2008-2009.
4.2. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
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Operacionalizacion de la Variable Independiente: Preparacion Fisica.

Conceptualizacion

Categorias

Indicadores

items Basicos

Técnicas Instrumentos

Preparacion Fisica es la

adecuacion del

organismo para soportar

las exigencias que

demanda la practica

Apropiada

Interés por practicar

el deporte.

Adecuacion del

cuerpo para realizar

De los que se detalla,
escoja su deporte

favorito.

¢Realiza un

- Cuestionario a

estudiantes.

deportiva. actividad fisica. calentamiento antes de
realizar cualquier
deporte?
(Cuadro 1)
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Operacionalizacion de la variable dependiente: Mdltiples lesiones de los estudiantes.

Conceptualizacion

Categorias

Indicadores

items Basicos

Técnicas Instrumentos

- Mdiltiples lesiones de los
estudiantes es el
condicionamiento del
organismo para realizar
una actividad

determinada.

Adecuadas

Presencia de

lesiones.

Ejecucion de una

preparacion fisica.

Conocimiento
técnico-cientifico
de la presencia de

lesiones

¢Ha sufrido algun tipo de lesion
mientras realiza actividad

fisica?

¢Ha realizado un calentamiento
especifico antes de realizar
algin deporte?

¢ Conoce las causas de las

lesiones deportivas?

- Cuestionario a

estudiantes.

(Cuadro 2)

51




4.3. TECNICAS DE RECOLECCION DE LA INFORMACION
Para la presente investigacion se utilizara la técnica del cuestionario a través de:

e Cuestionarios para estudiantes.

4.4. PLAN DE RECOLECCION DE LA INFORMACION
Los datos recogidos se transforman siguiendo los siguientes procedimientos:
e Revision critica de la informacién recogida.
¢ Clasificacion de los cuestionarios.
e Tabulacion de las variables segln cuadros.

e Cuadro con datos de presentacion de resultados.

4.5. PLAN DE PROCESAMIENTOS DE DATOS
e Reuvision critica de la informacion (limpieza de informacién defectuosa).
e Tabulacion o cuadros segln variables de la hipotesis.
e Estudio estadistico de datos para la presentacion de resultados, analisis e
interpretacion de resultados.

e Presentacién mediante gréficos estadisticos
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5. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
5.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

1.- ¢ Cual de los que se detalla a continuacion es su deporte favorito?



Alternativas Frecuencia %

FUTBOL 40 56

BASQUET 15 21

NATACION 10 14

OTROS 7 10

Total 72 100
(Cuadro 3)

Fuente:

Elaborado por: Carlos Mena

Frecuencia
10%
14% O FUTBOL
B BASQUET
550 O NATACION
21% O OTROS

(Gréfico 3)
Fuente:
Elaborado por: Carlos Mena

Interpretacion: De los 72 estudiantes que representan el 100 %, el 56 % expresa
que su deporte favorito es el fatbol, el 14 % expresa que la natacion, el 21 %

que basquet y un 10 % otros.

2.- ¢Realiza un calentamiento antes de realizar cualquier deporte?

Alternativas Frecuencia %
SIEMPRE 15 21
A VECES 48 67

NUNCA 9 13
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Total 72 100
(Cuadro 4)
Fuente:
Elaborado por: Carlos Mena
Frecuencia
13% 21%
O SIEMPRE
B A VECES
O NUNCA

66%

(Grafico 4)

Fuente:

Elaborado por: Carlos Mena

Interpretacion: De los 72 estudiantes que representan el 100 %, el 66 % expresa

que a veces realiza un calentamiento, el 21 % siempre y el 12 % nunca.

3.- ¢Ha sufrido algun tipo de lesion mientras realiza una actividad fisica?

Alternativas Frecuencia %
CON FRECUENCIA 3 4
A VECES 43 60
NUNCA 26 36
Total 72 100

(Cuadro 5)



Fuente:

Elaborado por: Carlos Mena

4%
36%

Frecuencia

60%

O CON FRECUENCIA

B A VECES
0O NUNCA

(Gréfico 5)

Fuente:

Elaborado por: Carlos Mena

Interpretacion: De los 72 estudiantes que representan el 100 %, el 60 % a veces

ha sufrido algun tipo de lesién mientras realiza una actividad fisica, el 36 %

nunca y el 4 % con frecuencia.

4.- ¢Harealizado un calentamiento especifico antes de realizar algin deporte?

Alternativas Frecuencia %
SIEMPRE 9 13
A VECES 46 64
NUNCA 17 24
Total 72 100
(Cuadro 6)

Fuente:

Elaborado por: Carlos Mena
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Frecuencia

24% 13%

63%

O SIEMPRE
B A VECES
0O NUNCA

(Grafico 6)

Fuente:

Elaborado por: Carlos Mena

Interpretacion: De los 72 estudiantes que representan el 100 %, el 64 % expresa

a veces ha realizado un calentamiento especifico antes de realizar algun

deporte, el 24 % nunca y el 13 % siempre.

5.- ¢Conoce las causas de las lesiones deportivas?

Alternativas Frecuencia %
Sl 38 53
NO 34 47
Total 72 100
(Cuadro 7)

Fuente:

Elaborado por: Carlos Mena
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Sl

42%

O Frecuencia
B %

(Grafico 7)

Fuente:

Elaborado por: Carlos Mena

Interpretacion: De los 72 estudiantes que representan el 100 %, el 53 % expresa

que si conoce las causas de las lesiones deportivas mientras que el 47 %

expresa que no.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

e Se observa que la totalidad de estudiantes realizan actividad fisica.

e Al realizar la actividad fisica, un gran porcentaje no ejecuta un

calentamiento.
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e Se determina que al realizar la actividad fisica, los estudiantes en nimero
considerable si han sufrido algun tipo de lesion.

e El estudiante conoce empiricamente las causas de las lesiones.

e Motivar a los estudiantes sobre los beneficios que conlleva realizar la
actividad fisica.

e Concienciar sobre la importancia de un calentamiento antes de realizar una
actividad fisica, lo que permitira evitar la presencia de lesiones.

e Instruir al estudiante con conocimientos cientificos y técnicos sobre la causa

de las lesiones.
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CUESTIONARIO # 01

1.- ¢Cuél de los que se detalla a continuacion es su deporte favorito?

FUTBOL [ ]  BASQUET [ ] NATACION [_] OTROS [ ]

2.- ¢Realiza un calentamiento antes de realizar cualquier deporte?
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SIEMPRE [ ] A VECES ] NUNCA ]

3.-¢Ha sufrido algun tipo de lesion mientras realiza una actividad fisica?

[]
CON FRECUENCIA
A VECES [
NUNCA [ ]

4.- ;Ha realizado un calentamiento especifico antes de realizar algun deporte?

SIEMPRE [ ] AVECES [ ] NUNCA [ ]

5.- ¢Conoce las causas de las lesiones deportivas?

st [] NO []
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