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TEMA: “El Sedentarismo Y Su Influencia En La Condicion Fisica De Los
Estudiantes Del Ciclo Bachillerato Del Instituto Tecnoldgico Superior Oscar

Efrén Reyes De La Ciudad De Baios Provincia De Tungurahua”
AUTOR: Christian Joel Chifla Chuncho
TUTOR: Lic.Mg. Cristian Barquin

La presente investigacion se realizé para demostrar los problemas que acarrea el
sedentarismo en base a la experiencia de quienes laboran como docentes de la
Institucion, asi mismo proveer de algunas herramientas a docentes, padres de
familia y estudiantes con problemas de sedentarismo; El sedentarismo es una
dificultad que se presenta en los estudiantes debido a la escasa o nula préactica de
actividad fisica o deporte, debido a su estilo de vida, costumbres o ideologia;
provoca en ellos un déficit en el desarrollo fisico, organico, mental, psicoldgico,
etc. Los estudiantes y personas en general saben que la actividad fisica y el
deporte son indispensables en nuestras vidas ya que nos brindan un sin nimero de
beneficios, incluso nos ayuda estéticamente a mejorar nuestro cuerpo ya que es la
carta de presentacion. Una vida con deporte y actividad fisica es una vida sana y
saludable esta constitucionalmente establecido Segun la ley del deporte,
educacion fisica y recreacion se considera Actividad Fisica a cualquier

movimiento que contribuya al gasto energético total del ser humano.

Art 381.- “El estado protegera, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que

contribuyen a la salud formacion y desarrollo integral de las personas”.

El deporte es salud y su practica constante ayuda a un mejor estilo de vida.
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INTRODUCCION

La presente investigacion se realiz6 con la inquietud de que el maestro debe estar
consciente de la importancia que merece su presencia en el echo educativo, el rol
que desempefia en el proceso ensefianza-aprendizaje debe saber interpretar las
conductas manifestadas por sus alumnos, tengan estas su origen organico,
emocional o ambiental, que le permita establecer una relacion de ayuda,

comprensién y armonia desde todo punto de vista.

Las investigaciones han logrado progresos en el diagnostico de los problemas de
sedentarismo y obesidad. Sin embargo hay bastante desproporcion entre los
adelantos en diagnosticos de adolecentes afectados y la ayuda especial que debe
brindarseles para resolver sus problemas, que en ultima instancia es la finalidad
principal; sin embargo en Tungurahua la mayor parte de estos adolescentes se
encuentran sin este diagnostico de sus problemas como es el sedentarismo,
problemaética apreciada dentro de las poblaciones de estudiantes que asisten a
diversas instituciones, por las razones expuestas, cada vez se hace mas necesario
que los padres y docentes tengan conocimientos elementales, para detectar
algunos de estos problemas.

El sedentarismo es una problematica debido a la escasa o nula inactividad fisica,
que se presenta frecuentemente en adolescentes de diversas Instituciones
educativas en este caso analizaremos el ciclo bachillerato. Problematica que va
afectando dia a dia a mas personas, esto conlleva a un deterioro en el area
personal evidenciandose especialmente el area psicologica, corporal, estética,

fisica, evolutiva, etc.

Por consiguiente, en este trabajo de investigacion veremos que esta estructurado
en seis capitulos y cada uno de ellos con sus diferentes numerales que se detallan

a continuacion.

CAPITULO I: Este capitulo estd conformado por el tema de investigacion, loa

contextualizacion que se la realizo a nivel macro, meso y micro, la prognosis que



se trata de una alternativa de solucidn al problema, la formulacion del problema,
las preguntas interrogantes, la justificacion del porque se realiza la investigacion y

los objetivos que deseamos alcanzar en esta investigacion.

CAPITULO II: Consta los antecedentes de la investigacion, las
fundamentaciones que sustentan esta investigacion, las categorias fundamentales
que clasifican al problema desde lo supra hasta lo infra y las variables que van
desglosando de ellas, finalmente esta la hipotesis que indica la forma de

incidencia del problema.

CAPITULO I11I: Este capitulo estd conformado por la modalidad de la
investigacién en este caso siendo: La de campo y documental-bibliografica, de la
misma forma que se encuentra el nivel o tipo de investigacién dando a conocer
mediante esto la flexibilidad y profundidad del problema, y buscando restablecer
las variables, ademas esta formado por la poblacion que indica si el estudio sera
realizado con un porcentaje minimo o0 maximo, la operacionalizacion de variables
que ayudan a buscar posibles items que serviran para la elaboracion de la encuesta
y la recoleccion de informacion que ayudan a determinar las técnicas que se

utilizaran para la ejecucion del presente trabajo.

CAPITULO 1V: Consta del analisis y recoleccion de resultados obtenidos a

través de la encuesta

CAPITULO V: En este capitulo se da a conocer las conclusiones del trabajo

realizado y las recomendaciones que serviran para mejorar lo planteado.

CAPITULO VI: Este capitulo esta conformado por la propuesta que es lo que se

quiere alcanzar mediante la ejecucion del trabajo realizado

CAPITULO VII: Finalmente en este capito tenemos la bibliografia anexos,
fotografias que nos ayudan a brindar constancia de nuestro trabajo de

investigacion.



CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 TEMA DE INVESTIGACION

”EL SEDENTARISMO Y SU INFLUENCIA EN LA CONDICION FISICA DE
LOS ESTUDIANTES DEL CICLO BACHILLERATO DEL INSTITUTO
TECNOLOGICO SUPERIOR OSCAR EFREN REYES DE LA CIUDAD DE
BANOS PROVINCIA DE TUNGURAHUA”

1.2 PLANTAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 Contextualizacion

El sedentarismo es la carencia de actividad fisica fuerte como el deporte, lo que
por lo general pone el organismo humano en situacion vulnerable ante
enfermedades especialmente cardiacas, estéticas y sociales, se presenta con mayor
frecuencia en la vida moderna urbana, en sociedades altamente tecnificadas en
donde todo esta pensado para evitar grandes esfuerzos fisicos, en las clases altas y
en los circulos intelectuales en donde las personas se dedican mas a actividades
cerebrales. Asimismo, como consecuencia del sedentarismo fisico aparece la
obesidad que es un problema cuyas consecuencias pueden ser muchas, en la
sociedad actual y moderna en la que vivimos este tipo de complicaciones es aln
mas notorio a nivel mundial porque en la mayoria de personas ya sea nifios,
jovenes, adultos, ancianos, etc. La carencia de actividad fisica es muy
significativa, debido a sus avances tecnoldgicos la humanidad cada vez mas se va
acostumbrando a un facilismo llegando a un punto en el cual las maquinas hacen

todo el trabajo y las personas no realizan ningun esfuerzo fisico.



A nivel nacional: este es un problema que afecta como ya dijimos anteriormente
a todo tipo de ser humano desde los nifios hasta los ancianos este tipo de
problemas acarrea diversas complicaciones en lo que a salud se refiere. Todo esta
encaminado a una sociedad sin actividad fisica, el nivel del sedentarismo en el
pais va aumentando cada vez mas tanto asi que en el 2013 el nivel de porcentaje
de sedentarismo subi6 en un 15% tomando como referencia a las personas adultas
y jovenes, la vida comoda por asi llamarla es la causante de este tipo de
complicacion pero hay factores diversos como el desinterés hacia la actividad

fisica, el estrés, largas horas de trabajo, estilo de vida de cada persona.

Siendo este problema més notorio en la region costa, luego esta la region sierra,

estas dos regiones son las mas afectadas por el problema de sedentarismo.

A nivel institucional: en los colegios hay un gran indice de sedentarismo en los
estudiantes que se ve reflejado en el bajo rendimiento fisico y deportivo de varios
colegios de la provincia tomando como referencia el colegio Oscar Efrén Reyes
de la ciudad de Bafios provincia de Tungurahua diremos que tiene un alto indice
de estudiantes con problemas de sedentarismo y junto a esto otra complicacion
que es la obesidad son dos factores que conllevan al mal funcionamiento organico
y fisico de una persona en este caso un estudiante, su desinterés hacia la practica
de una disciplina deportiva el mal estado de animo, estrés, cansancio, desinterés,
son factores que acarrea el sedentarismo, este es un problema que sigue en
aumento dentro del nivel escolar ya sea por descuido de los padres hacia los hijos

0 por desinterés propio.



ARBOL DE PROBLEMAS.

ESTUDIANTES CON
DEFICIENTE
CONDICION FISICA

LESSIONES,
PROBLEMAS
ARTICULARES

DESINTERES
DEPORTIVO Y
RECREATIVO

EFECTO FALTA DE ACTIVIDAD FISICA
EN LOS ESTUDIANTES DEL
CAUSA
COLEGIO O.E.R
ESCASA FALTA DE
MOTIVACION Y
ATIVIDAD SEDENTARISMO APOYO A
FiSICA ESTUDIANTES POR
PARTE DE
DOCENTES

Tabla # 1 arbol de problemas

Elaborado por: CHIFLA, Christian




1.2.2 ANALISIS CRITICO

El sedentarismo y su influencia en la condicidn fisica de los estudiantes del ciclo
bachillerato del colegio “Oscar Efrén Reyes”, es una problematica que ha ido
dejando secuelas en cada uno de los estudiantes debido a un escaso desarrollo
motor que en el transcurso del tiempo afecta desde la nifiez hasta la edad adulta

provocando la deficiente condicion fisica en los estudiantes.

Otra de las causas para que se haya originado este problema es que la mayoria de
las personas tenemos poco conocimiento sobre la actividad fisica cayendo dentro
del famoso tema el sedentarismo que dia a dia va afectando a las personas con un
incremento masivo en su mayoria las victimas que mas estragos sufren son
personas de la tercera edad o personas extremadamente obesas que regularmente

sufren de lesiones o algun tipo de problemas articulares.

La metodologia juega un rol importante en el desarrollo de la actividad fisica y
por medio de la misma el mejoramiento de la condicion fisica pero en la mayoria
de instituciones tenemos docentes con metodologia tradicionalista y entre esos
varios problemas el escaso apoyo a los deportistas institucionales, el desinterés e
incluso el rechazo en casos extremos hace que los estudiantes pierdan el interés

hacia el deporte y la actividad fisica.

1.2.3 PROGNOSIS.

De no encontrar alternativas de solucidn a esta problemética se seguira con la
deficiente condicion o estado fisico que no permite a los estudiantes del colegio
Oscar Efrén Reyes asimilar el valor y la importancia que tiene dentro del &mbito
académico, estético, deportivo y de desarrollo personal impidiendo asi la
formacién integral de un estudiante tanto a nivel fisico como cognitivo y
convertirse en personas competitivas para dar solucién a las diversas situaciones

gue se presentan en la vida cotidiana.

Entonces tenemos como referencia la inactividad fisica en los estudiantes, su

despreocupacion hacia el deporte y la actividad fisica un estilo de vida moderno y



facilista, son varios factores que conllevan a una vida sedentaria, la motivacion
tiene un rol esencial en la cultura fisica ya que mediante docentes podemos crear
una cultura hacia el deporte brindando diversos beneficios en la salud y la vida de

cada persona.

1.2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA.

¢Como indice el sedentarismo en la condicion fisica de los estudiantes del ciclo
bachillerato del Instituto Tecnoldgico Superior Oscar Efrén Reyes de la ciudad de

Banos provincia de Tungurahua?

1.2.5 INTERROGANTES.
e (En qué nivel se ha desarrollado el sedentarismo en los estudiantes del

ciclo bachillerato del colegio Oscar Efrén Reyes?

e ;Se puede apreciar que en los estudiantes del ciclo bachillerato hay un

déficit en el desarrollo de la condicion fisica?
¢ ;Se ha localizado alguna propuesta de solucidn al problema planteado?

1.2.6 DELIMITACION DEL PROBLEMA.

DE CONTENIDO:

CAMPO: Cultura Fisica

AREA: Capacidad Fisica

ASPECTO: Sedentarismo, Condicion Fisica
DELIMITACION ESPACIAL DE LA INVESTIGACION:

Se realizara en el Instituto Tecnoldgico Superior Oscar Efrén Reyes de la ciudad
de Bafios.

DELIMITACION TEMPORAL DE LA INVESTIGACION:

La investigacion se realizara en el periodo académico 2013-2014.



DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE OBSERVACION DE LA
INVESTIGACION:

e Estudiantes
e Personal docente

1.3 JUSTIFICACION.

Esta investigacion es importante y de mucho interés debido que docentes del
nivel secundario, no utilizan las técnicas apropiadoras para disminuir o eliminar el
indice de sedentarismo en sus estudiantes, en el transcurso de su labor pedagogico
muchas de las veces la pedagogia utilizada y aplicada no esta relacionada con los
objetivos planteados hacia los estudiantes y lo que es peor mantiene una
uniformidad en cuanto a su estructura dejando a un lado las necesidades de los
estudiantes dentro del estado fisico o su condicién fisica, ya que los estudiantes
necesitan de nuevas y adecuadas técnicas de aprendizaje y desarrollo de la
condicion fisica, implementando variaciones tedrico-practico podriamos llamar la
atencion con programas de actividad fisica que nos ayudan a que las personas
tengas interés en practicarlas o desarrollarlas mirando a simple vista en si mismo
un mejoramiento estético que es lo que todas las personas esperan Yy lograr asi
que su formacion integral sea autdnoma pues la actividad fisica juega un papel
importante para el estudiante.

Entre las razones de tipo estética y deportiva justifico la realizacion de esta
investigacion  por que se encuentra las necesidades de conocimiento mas
profundo acerca de la actividad fisica y sus beneficios, para de esta manera
identificar las técnicas adecuadas para erradicar el sedentarismo y tener nifios con

una formacién adecuada al diario vivir.

Esta investigacién ha sido factible, porque se cuenta con la colaboracion de los
actores a quienes va dirigida la investigacion como son los estudiantes del ciclo
bachillerato del colegio “Oscar Efrén Reyes”, incluso se cuenta con

infraestructura propia y convenios con instituciones.



Los beneficiarios de la presente investigacion son los estudiantes del ciclo

bachillerato del Instituto Tecnoldgico Superior Oscar Efrén Reyes.

Es veridica porque mediante la aplicacion de la encuesta y el andlisis e

interpretacion de datos dan resultados verdaderos a la problematica investigativa.

1.4 OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo General:

Analizar el sedentarismo y su influencia en la condicidn fisica para determinar la
incidencia de una guia de Actividad Fisica y ejercicios para los estudiantes del
ciclo bachillerato del Instituto Tecnoldgico Superior Oscar Efrén Reyes de la

ciudad de Barios.
1.4.2 Objetivos Especificos:

o Establecer el nivel de sedentarismo en los estudiantes del ciclo bachillerato
del Instituto Tecnoldgico Superior Oscar Efrén Reyes de la ciudad de

Banos.

e Determinar la condicion fisica en la que se encuentra los estudiantes del
ciclo bachillerato del Instituto Tecnoldgico Superior Oscar Efrén Reyes de

la ciudad de Barios.

¢ Disefiar una guia con ejercicios variados, en el cual haya la participacion

de los estudiantes.



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS.

En vista que la presente investigacion no ha sido estudiada en la provincia de
Tungurahua, canton Bafios se ha tomado como referencia las siguientes
investigaciones realizadas con similitud a mi objetivo de estudio por lo cual

detallo a continuacion.

TEMA: “EL SEDENTARISMO ESCOLAR Y SU INCIDENCIA EN EL BAJO
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS NINOS Y NINAS DE CUARTO A
SEPTIMO ANO DE EDUCACION BASICA DEL CENTRO EDUCATIVO LUZ
DE EVANGELIO, DE LA CIUDAD DE PUYO PROVINCIA DE PASTAZA
DURANTE EL ANO LECTIVO 2009-2010”.

AUTOR: Hernan Valle
ANO: Ambato — 2010

e Los nifios resultan ser mas activos que las nifias es necesario promover las
actividades fisicas, disminuyendo los niveles de sedentarismo en estas

edades.

e La mayoria de nifios no practica regularmente el deporte en su tiempo
libre, aunque en su mayoria estan conscientes de la importancia que tiene

la actividad deportiva para mantener una buena salud.



TEMA: “EL SEDENTARISMO ESCOLAR Y SU INCIDENCIA EN EL
SOBREPESO DE LOS ESTUDIANTES DE 16 A 18 ANOS DEL
BACHILLERATO EN EL COLEGIO TECNICO HUASIMPAMBA, CANTON
PELILEO, PROVINCIA DE TUNGURAHUA”.

AUTOR: Llerena Medina Leonardo Daniel
ANO: Ambato — 2012

e Se concluye que, no existe interés, preocupacion y motivacién entre la
juventud estudiantil a practicar actividad fisica, por lo que se considera
importante la creacion de un centro de actividad deportiva de modo
que sirva para motivar y encaminar a la juventud y a la colectividad en
general, de manera que puedan practicar cualquier actividad

relacionada con el deporte evitando el sedentarismo.

2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA.

A lo largo de la historia la actividad fisica ha sido parte fundamental del hombre,
una educacién aplicada junto al deporte desde la gestacion es primordial para el
normal desarrollo del individuo. Es necesario dar a conocer la importancia de una
adecuada actividad o deporte para evitar problemas de salud. Para ellos las
ciencias naturales y las ciencias sociales utilizan una metodologia bésica similar
por emplear la misma logica y procedimientos de investigacion similares. Desde
esta perspectiva se considera que el método cientifico es el Unico y el mismo en
todos los campos del saber, entendiendo que existen multiples realidades
construidas, holisticas e interrelacidénales por el cual el estudio de una parte
influye necesariamente en el estudio de los demas. Estas realidades son

dependientes de los sujetos y sus contextos particulares.
2.1.1 FUNDAMENTACION ONTOLOGICA.

La ontologia es una parte de la filosofia que tiene que ver con el estudio del ser en

general, se trata del estudio de lo que es: lo que entendemos por realidad. Cuando
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hablamos de premisas ontolégicas estamos refiriéndonos a presupuestos o

concepciones acerca de la realidad.

En el marco de la formacion integral, la finalidad primordial de la educacion
superior es la preparacion profesional de los estudiantes mediante el conocimiento

profundo y dindmico de la ciencia, la cultura y la actividad productiva.

El desarrollo académico no puede ajustarse solo a los aspectos organizativos,
curriculares y programaticos, debe necesariamente extenderse al desempefio de
todos sus actores. El proceso educativo debe estar permanentemente sujeto a
evaluacion, cambio y adaptacion a las demandas del medio y al mismo tiempo
mantenerse en renovacion y bdsqueda permanente. La educacion superior debe
desarrollar una clara conciencia en el sujeto sobre la necesidad de cuidar el
ambiente. Es necesario impulsar en los programas académicos una conciencia
ecoldgica en los educandos, ya que el planeta es solo uno, le pertenece a la
humanidad, y es una responsabilidad entregar a las futuras generaciones un
ambiente sano en el cual los recursos existentes sean utilizados con

responsabilidad y visién del futuro.

Para lograr verdaderos cambios cualitativos en el proceso educativo es necesario
transformar las estructuras del sistema educativo. El sistema educativo tiene la
responsabilidad de ser la esperanza de un futuro mejor, un camino hacia una
sociedad mas justa, en donde el ser humano encuentre un espacio digno para vivir.
Es evidente que para lograr los objetivos que la sociedad demanda del sistema

educativo, este debe adaptarse y transformarse en funcion de la nueva realidad.
2.1.2 FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA

En todos sus momentos y formas especificas, el conocimiento es un proceso

intersubjetivo.

Esta determinacién viene a ser mas evidente en el caso de saber cientifico y
tecnologico. Este conocimiento es la cristalizacion de un trabajo colectivo
altamente organizado. Desde una perspectiva epistemoldgica, es funcién de la

educacion superior el estimular y capitalizar al maximo el caracter convocante del
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conocimiento, a efecto de que este se convierta en vehiculo de enlace y dialogo
constructivo tanto al interior de la comunidad académica como en el nivel de la

sociedad civil.

Conforme la actividad cientifica y tecnoldgica se ha convertido en factor
primordial de la educacion superior, las funciones béasicas de estdn han
experimento ajustes y reorientaciones en diversos aspectos y grados. Por lo tanto,
los nuevos modelos académicos para la docencia en educacion superior deben
buscar la realizacion de una verdadera sintesis organica entre investigacion y
ensefianza, de manera que lo que el estudiante aprenda sea el proceso de gestacion
de conocimiento y no solo los resultados como informacion estatica. Los nuevos
roles y escenarios que abarca el trabajo académico de las instituciones de

educacion superior, deben responder indiscutiblemente a esta condicion.

Conforme la unidad interactiva entre ensefiar, aprender e investigar se consolida
dentro de la educacion superior, su comunidad académica accede a nuevas areas,

modalidades y escalas de rendimiento.

Otra caracteristica del saber cientifico que tiene repercusiones importantes en la
educacion superior, consiste en la ascendente complejidad de sus contenidos y su
organizacion disciplinaria. El pensamiento critico no es en lo absoluto sin6nimo

de pensamiento destructivo.
2.1.3 FUNDAMENTACION AXIOLOGICA

En el terreno de los valores y bienes culturales fundamentales, es necesario
resaltar el importante e intransferible lugar que ocupa la educacion. La educacion
encarna de una manera cierta e inequivoca el conjunto de los valores que dan

sentido a la condicién humana.

Es necesario tener presente que los valores, merced a su naturaleza propia, no
pueden ser reducidos los contenidos tematicos puntuales. En efecto, los valores no
son objeto de instruccion, se difunde a través de la ensefianza de todo objeto.

Su asimilacion entrafia el desarrollo de la conciencia reflexiva y de la voluntad

propia que dan lugar al comportamiento libre autonomo. Mientras las normas
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seflalan acciones particulares que han de realizarse obligatoriamente en
circunstancias y momentos determinados, los valores se ofrecen como fines y
directrices de alcance ilimitado, a cuya luz los individuos pueden decidir por si
mismos el rumbo de su conducta en cualquier tipo y situacion, convirtiéndose asi

en verdaderos sujetos autoconscientes.

Por ello, mas que someterlos a discriminaciones analiticas o clasificaciones
formales, conviene asegurar su concurrencia efectiva en la expresion de las

finalidades primordiales del quehacer educativo.

Como todo lo humano, el mundo axioldgico no es neutral. Debemos aspirar a que

las personas mediante la educacion superior.

2.3 FUNDAMENATACION LEGAL

La presente investigacion se fundamenta en la ley del deporte y recreacion en

vigencia y aprobado por la asamblea nacional.

Segun la ley del deporte, educacién fisica y recreacion se considera Actividad
Fisica a cualquier movimiento que contribuya al gasto energético total del ser
humano. Cualquier movimiento que eleva el metabolismo por encima del de

reposo. Este concepto incluye la recreacion y la educacion fisica.
En la ley de deporte educacién fisica y recreacion:

Art 381.- De la constitucion de la republica, “el estado protegera, promovera y
coordinara la cultura fisica que comprende el deporte, la educacién fisica y la
recreacion, como actividades que contribuyen a la salud formacién y desarrollo

integral de las personas”.

Art 03.- De la ley del deporte, educacion fisica y recreacién dice: De la préctica
del deporte, educacién fisica y recreacion. La practica del deporte, educacion
fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un derecho fundamental
y parte de la formacion integral de las personas. Seran protegidas por todas las

funciones del estado.
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2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALS

P

DEPORTE
f

) \ PLANIFICACION
NUTRICION \ DEPORTIVA

ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

- (I

ALIMENTACION

SEDENTARISMO CONDICION FiSICA

VARIABLE INDEPENDIENTE VARIABLE DEPENDIENTE

lustracion#1 Categorias fundamentales
Elaborado por: Chifla, Christian
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CONSTELACION DE IDEAS VARIABLE INDEPENDIENTE: sedentarismo

Desordenes . .
Alimentacion

correcta

NUTRICION

ALIMENTACION

Historia

SEDENTARISMO

Factores

Ejercicio
. . fisico
llustracién#2 Sedentarismo
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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Caracteristicas

Historia

Comiday

energia

Definicion




CONSTELACION DE IDEAS VARIABLE DEPENDIENTE: condicion fisica
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2.4.1 VARIABLE INDEPENDIENTE.

2.4.1.1 SEDENTARISMO

El sedentarismo es la carencia de la actividad fisica fuerte como el deporte, lo que
por lo general pone al organismo humano en situacion vulnerable ante
enfermedades especialmente cardiacas y sociales, se presenta con mayor
frecuencia en la vida moderna urbana, en sociedades altamente tecnificadas en
donde todo estd pensado para evitar grandes esfuerzos fisicos, en las clases altas y
en los circulos intelectuales en donde las personas se dedican mas a actividades
cerebrales. Asimismo, como consecuencia del sedentarismo fisico aparece la
obesidad que es un problema. La consecuencia pueden ser muchas, pero las mas

notables pueden ser las siguientes:

Propension a la obesidad: la persona sedentaria no quema las grasas que consume
y estas son almacenadas en areas como el abdomen, el que aumenta su volumen
que reduciendo la cantidad de alimentos con las dietas se reduce el volumen de
grasas, las dietas sin un régimen deportivo lo Unico que hacen es activar dichos

“almacenes de grasa”. Una dieta sin deporte esta condenada al fracaso.

Problemas 0seos: la carencia de actividad fisica hace que los huesos pierdan
fuerza y se debiliten, lo que abre el camino a enfermedades dseas como la
osteoporosis que dificulta distintas actividades como subir escaleras, tener
relaciones, caminar, levantar objetos o correr: el aumento de las grasas en el
organismo implica también el colesterol en el cual las arterias y venas se vuelven
también almacenes de grasas utilizadas, lo que hace que el flujo sanguineo hacia
el corazon sea menor y por lo tanto tenga que hacer un doble esfuerzo. De esto

vienen los cardiacos y las fatigas ante cualquier esfuerzo.
v" Menstruacion a temprana edad
v Problemas de espalda que generan dolores frecuentes

v' Propension a desgarres musculares
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Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) el sedentarismo es un tipo de
vida que implica la ausencia de ejercicio habitual o que tienden a la ausencia de

movimiento. Sedentario es la persona que:
v Realiza menos de 30 minutos de actividad fisica diaria.
v" Menos de 10000 pasos de actividad fisica diaria.
v No realiza actividad fisica de moderada intensidad o mayor.
v No realiza actividad fisica minimo 5 veces por semana.

Entonces el sedentarismo es un motivo de preocupacion para todos ya que en la
actualidad nos estan absorbiendo cada vez con mayor fuerza, por el incremento
constante de la tecnologia que involucran un ritmo de vida y de trabajo més lejano
a la relajacion. Por ello la necesidad de identificar plenamente las causas del
sedentarismo en nuestro medio, para combatirlas de manera frontal, en busca de

una mejor salud y calidad de vida para nuestra gente.

http://www.ecured.cu/index.php/Sedentarismo

=  Causas

“Variaciones en el estilo de vida de las personas traen consecuencias negativas, el
mejoramiento y desarrollo econémico ha significado un cambio en el estilo de
alimentacién con alto consumo de alimentos procesados, comida rapida, grasas,
azucares. ElI aumento en el consumo trae consigo la disminucion de las
actividades fisicas, como ocurre con la compra de automaviles, electrodomésticos
y diversos artefactos que nos facilitan la vida y evitan el desarrollo de actividad

fisica.

Esta probleméatica mundial llamada sedentarismo, también da a notar en la
diferencia de sexo y que esta influyen en gran magnitud en la practica de activad
fisica, “En términos generales las personas de sexo femenino son mas sedentarias
que los hombres es decir un 62% de mujeres contra el 38%de varones, entre los
jévenes y adultos estos valores se mantienen, para casi equiparse en la etapa senil

(tercera edad).”
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= Factores que contribuyen al sedentarismo:

v’ Exceso de tiempo mirando tv.

v’ Excesivas horas en videojuegos.

v Trabajo o hobby frente a un computador.

v Desinterés hacia la practica deportiva,

v" Ignorancia de las consecuencias que acarrean un estilo de vida inactiva.

v" Las nuevas “facilidades” que existen en las grandes ciudades, con respeto
a transporte, comida rapida, supermercados, escaleras eléctricas,

ascensores, servicio al auto, etc.
v Desercion o déficit deportivo en la adolescencia.
v' Escasa 0 nula estimulacion deportiva.
v" Error conceptual ( no es lo mismo Deporte que Actividad Fisica)
v' Escasa educacién deportiva.
v' Escasa formacion profesional dentro del &mbito deportivo.

v’ Deficiente colaboracién de la poblacion y autoridades en la difusion

deportiva o de actividad fisica.

“Las causas de la disminucion de actividad fisica derivan del estilo de vida actual
como déficit en el hogar por el uso abusivo de la television, automoviles, los
electrodomésticos, la mecanizacion en el trabajo, la falta de actividad fisica en el
tiempo libre; todos ellos reducen el nivel de actividad fisica moderada. La
inseguridad ciudadana junto al desinterés politico y el trafico intenso hacen que
tanto a edades tempranas y tardias de la vida el ir en bicicleta o andando por la
calle signifiquen actividades realizadas con recelo. Si a esto le afiadimos los
cambios producidos en el ambito alimenticio debidos al marketing y publicidad
que derivan a dietas desequilibradas y con un nulo balance nutritivo, la tendencia

a comer fuera de casa en locales de comida rdpida que todos lo hemos hecho
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alguna vez, picar en vez de realizar una comida tradicional y el desequilibrio en
los horarios de comida, tenemos como resultado un aumento de la cantidad de
energia ingerida y un descenso en la energia utilizada que deriva en muchos casos

en sobrepeso y obesidad provocado por un desorden alimenticio.

2.4.1.2 ALIMENTACION

Alimentacion es la ingestion de alimento por parte de los organismos para
proveerse de sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir
energia y desarrollarse. No hay que confundir alimentacion con nutricién, ya que

esta Gltima se da a nivel celular y la primera es la accion de ingerir un alimento.

http://es.wikipedia.org/wiki/Alimentaci%C3%B3n

=  Alimentacion humana

El hombre depende del medio ambiente en el cual se desarrolla para asegurar sus
necesidades fundamentales de alimento. Si analizamos las necesidades humanas
en cuestion de alimentacion y desarrollo, ya sea en cantidad o en calidad, se

denomina nutricién.

Los seres humanos, al igual que el resto de los seres vivos, necesitan, ademas del
agua que es vital, una variada alimentacion y esta a su vez debe tener un balance
equilibrado que es fundamental para la vida. La base de una buena nutricion esta
basada en el equilibrio sin embrago la alimentacion moderna urbana es
desestructurada y se suele juntar con una vida cada vez mas sedentaria. Una dieta
correcta debe contener cantidades adecuadas de proteinas, lipidos, grasas,
vitaminas y minerales. Y de la par la actividad fisica o practica de algun tipo de

deporte.
» Leyes de la alimentacion

v' Ley de la cantidad: La cantidad de alimentos debe ser suficiente para
cubrir las necesidades caloricas del organismo. Los alimentos que proveen

fundamentalmente calorias (energia) son los hidratos de carbono y las
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grasas. La cantidad de calorias deberd ser suficiente para proporcionar
calor para mantener la temperatura corporal, la energia de la contraccién
muscular y el balance nutritivo. Desde el punto de vista caldrico, una dieta
puede ser: suficiente, insuficiente, generosa o excesiva. Ya que permiten
un descenso de peso a expensas de un contenido cal6rico reducido. El
requerimiento caldrico para cada persona en particular debera ser
determinado por un profesional en nutricion, considerando edad, sexo,
contextura, actividad, situaciones especiales: diabetes, obesidad,
desnutricion, etc.

Ley de la calidad: Toda dieta debera ser completa en su composicion,
asegurando el correcto funcionamiento de dérganos y sistemas. En todo
régimen deberan estar presentes: hidratos de carbono, proteinas, grasas,
vitaminas, minerales y agua. De acuerdo a esta ley, los regimenes se
clasifican en completos (variados) e incompletos.

Ley de la adecuacion: Toda dieta debera ser la apropiada para cada
individuo en particular, considerando: edad, sexo, actividad, estado de
salud, habitos culturales y economia. Ello implica una correcta eleccion de

los alimentos, asi como una correcta preparacion.

Alimentacién correcta

Es la dieta que de acuerdo con los conocimientos reconocidos en la materia,

cumple con las necesidades especificas de las diferentes etapas de la vida,

promueve en los nifios y las nifias el crecimiento y el desarrollo adecuados y en

los adultos permite conservar o alcanzar el peso esperado para la talla y previene

el desarrollo de enfermedades

Una alimentacion adecuada es la que cubre:

v Los requerimientos de energia a través de la metabolizacién de nutrientes

como los carbohidratos, proteinas y grasas. Estos requerimientos
energéticos estan relacionados con el gasto metabdlico, el gasto por la

actividad fisica y el gasto inducido por la dieta.
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v'Las necesidades de micronutrientes no energéticos como las vitaminas y
minerales.
v La correcta hidratacion basada en el consumo de bebidas, en especial el

agua.
http://es.wikipedia.org/wiki/Alimentaci%C3%B3n_humana

2.4.1.3 NUTRICION

La nutricion es el aprovechamiento de los nutrientes manteniendo el equilibrio del
organismo manteniendo niveles estandares, sin embargo se puede variar de
consumir menos calorias a mas calorias dependiendo las necesidades nutricionales
que un individuo necesite, hay gran variacion o se podria decir que la nutricion es
la ciencia de la variacién de alimentos manteniendo un balance equilibrado segln

los requerimientos.

Los procesos metabdlicos estan relacionados a la absorcién, digestion vy

eliminacidn de las sustancias absorbidas y desechando las que no las necesitamos.

v' La nutricion se basa en el estudio de nutrientes que componen los
alimentos y comprende un conjunto de fendmenos involuntarios que
suceden tras la ingesta de los alimentos, es decir, la digestion, la absorcion
0 paso a la sangre desde el tubo digestivo de sus componentes o0 nutrientes,
y su asimilacion en las células del organismo.

v La alimentacion comprende un conjunto de actos voluntarios y conscientes
que van dirigidos a la eleccién, preparacion e ingestion de los alimentos,
fendmenos muy relacionados con el medio sociocultural y econdémico
(medio ambiente) y determinan, al menos en gran parte, los habitos

dietéticos y estilos de vida.

» Caracteristicas Es la ciencia que estudia los procesos fisiologicos y

metabdlicos que ocurren en el organismo con la ingesta de alimentos.
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Muchas enfermedades comunes y sus sintomas frecuentemente pueden ser
prevenidas o aliviadas con una determinada alimentacion; por esto, la ciencia de la
nutricion intenta entender como y cuales son los aspectos dietéticos especificos

que influyen en la salud.

El propdsito de la ciencia de la nutricion es explicar la respuesta metabolica y
fisiologica del cuerpo ante la dieta. Con los avances en biologia molecular,
bioguimica y genética, la ciencia de la nutricién esta profundizando en el estudio
del metabolismo, investigando la relacion entre la dieta y la salud desde el punto
de vista de los procesos bioquimicos. El cuerpo humano estd hecho de
compuestos quimicos tales como agua, aminoacidos (proteinas), acidos grasos
(lipidos), &cidos nucleicos (ADN/ARN) y carbohidratos (por ejemplo azlcares y
fibra).

= Historia de la nutricion

Desde la aparicion del hombre sobre la tierra, el tipo de alimentos que éste ha
tenido que ingerir para su sustento ha variado a través del tiempo, debido a que
siempre se vio obligado a adaptarse a aquellos que tenia mas proximos y le era

mas facil obtener con las escasas herramientas que poseia.

Se ha llegado a la conclusion de que éste era carrofiero, practicaba el canibalismo,
y competia por sus alimentos con otros animales de habitos alimenticios similares.
En su andar en busca de viveres, se iba encontrando con nuevos tipos a los que se
veia obligado a adaptarse. A medida que la disponibilidad de la caza mayor iba
disminuyendo tenia que alimentarse de la caza menor, del marisco (en algunas
areas) y sobre todo de plantas comestibles. Esta fase adaptativa empez6 hace unos
100.000 afios.

Los altimos seres humanos en sufrir estas restricciones, hace unos 30.000 afios,
han sido los habitantes de unas zonas muy determinadas (dos regiones del Oriente
Medio). Sin embargo, en la Peninsula Ibérica hace menos de 20.000 afios la carne

aun suponia mas del 50% de la dieta habitual.
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Los humanos han evolucionado como omnivoros cazadores - recolectores a lo
largo de los pasados 250.000 afios. La dieta del humano moderno temprano varié
significativamente dependiendo de la localidad y el clima. La dieta en los trépicos
tiende a estar basada preferentemente en alimentos vegetales, mientras que la

dieta en las latitudes altas tiende mas hacia los productos animales.
http://es.wikipedia.org/wiki/Nutrici%C3%B3n
= Comiday energia vital

El cuerpo toma basicamente la energia esencial para vivir de los alimentos.
Nuestro organismo la consume al llevar a cabo sus funciones vitales. La cantidad
de energia minima para llevar a cabo esas funciones esta determinada por el indice

metabdlico basal.

El metabolismo basal de una persona de mediana edad va alrededor de 1600
Kcal/dia. De éstas, aproximadamente el 30-40% va destinado a la sintesis de
proteinas, el 20% al cerebro, glébulos rojos y retina, el 20% al transporte activo

de membranas celulares y 10% a movimientos mecanicos: pulmones, corazon...

66 + (13.75 % Peso) + (5.08 % Talla) — (6.78 * Edad)yompres
655 4 (9.56 x Peso) + (1.85* Talla) — (4.68x Edad)yjeres

La energia caldrica que proporcionan los alimentos es una magnitud fisica, la
unidad son las calorias, que vemos reflejadas en el analisis nutricional de los

alimentos.

En ciertos momentos y circunstancias de la vida, como la infancia, el embarazo, la
lactancia, el entrenamiento deportivo, la enfermedad y la vejez, nuestro organismo

requiere cantidades de energia distinta y una nutricién especifica.

http://www.saludterapia.com/articulos/glosario/d/74-nutricion.html#axzz2v4iangnB
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2.4.1.4 SALUD

La salud es un estado de bienestar o de equilibrio que puede ser visto en un ser
humano y asume como aceptable el estado general en el que se encuentra o a nivel
objetivo (se constata la ausencia de enfermedades o de factores dafiinos en el
sujeto en cuestién). El término salud se contrapone al de enfermedad, y es objeto

de especial atencion por parte de la medicina.
= Definiciones

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de enfermedad o dolencia, segln la definicion presentada
por la Organizacion Mundial de la Salud en su constitucion aprobada en 1948.
Este concepto se amplia a: "La salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.” En la
salud, como en la enfermedad, existen diversos grados de afectacion. Asi, se
reformularia de la siguiente manera: "La salud es un estado de bienestar fisico,
mental y social, con capacidad de funcionamiento, y no so6lo la ausencia de
afecciones o enfermedades. También puede definirse como el nivel de eficacia
funcional o metabdlica de un organismo tanto a nivel micro (celular) como a nivel
macro (social). En 1992 un investigador amplio la definicion de la OMS, al

agregar: "y en armonia con el medio ambiente”.

Dentro del contexto de la promocidn de la salud, la salud ha sido considerada no
como un estado abstracto sino como un medio para llegar a un fin, como un
recurso que permite a las personas llevar una vida individual, social y
econdémicamente productiva. La salud es un recurso para la vida diaria, no el
objetivo de la vida. Se trata de un concepto positivo que acentda los recursos

sociales y personales, asi como las aptitudes fisicas.

"La salud se mide por el impacto que una persona puede recibir sin comprometer
su sistema de vida. Asi, el sistema de vida se convierte en criterio de salud.”. "Una
persona sana es aquella que puede vivir sus suefios no confesados plenamente.”

http://es.wikipedia.org/wiki/Salud
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2.4.2 VARIABLE DEPENDIENTE

2.4.2.1 CONDICION FiSICA

= Definicién.
Muchas veces, nuestro organismo se fatiga por el constante esfuerzo a que es
sometido. ¢(Quién no ha tenido la sensacién de al final del dia de estar

completamente cansado? La capacidad de superar ese cansancio depende de la

llamada condicién fisica.

La condicion fisica es un estado que permite a la persona poder desarrollar una

actividad fisica con energia, eficacia y sin que se note el cansancio.

Una buena condicién fisica permitira realizar un mayor nimero de actividades,
con mayor eficacia y durante mas tiempo, ademas de prevenir enfermedades y
asegurar un buen estado de salud.

Por el contrario una mala condicion fisica repercute negativamente en la
realizacion de nuestras actividades diarias. Puede incluso, si el nivel es muy bajo,
traspasar el umbral de la salud y entrar en el de la enfermedad, por un mal

funcionamiento de los aparatos y sistemas del cuerpo humano.

Con el término “ condicion fisica” se quiere indicar que se trata del conjunto de
cualidades o capacidades motrices del sujeto, susceptibles de mejora por medio de
trabajo fisico, el termino en si alude tan solo a aquellas cualidades que permiten
realizar un trabajo diario con rigor y efectividad, retardando la aparicion de fatiga
buscando la méxima eficacia mecéanica. Sin embargo a partir de la Segunda guerra
Mundial, el término genérico de “Condicion Fisica” queda sometido a solo tres
condiciones basicas: resistencia cardiovascular, resistencia muscular y fuerza

muscular.

ARELLANO, R. Bases generales para la evaluacion funcional de la técnica

deportiva (libro).

Este concepto parcial reunia los factores que hasta aquel momento no habian sido

tratados, tales como; la velocidad, la potencia, la diferencia entre estos y varios
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factores hacen que indistintamente englobandolos bajo el nombre de “Condicion
Fisica”, a todos los componentes o cualidades que permiten realizar un trabajo

diario con rigor y efectividad.

El concepto de condicion fisica es la situacién que permite estar a punto, bien
dispuesto o apto para lograr un sinfin de actividades relacionado con la
constitucion y naturaleza corporal. La propia Organizacion Mundial de la Salud

(OMS) define la condicion fisica como bienestar integral corporal, metal y social

= Cbémo Empezar
El aumento en la actividad fisica puede darle una vida mas larga y mejorar su
salud. La actividad fisica ayuda a prevenir las enfermedades del corazon, y
muchos otros problemas. Ademas la actividad fisica aumenta la fuerza, le da mas
energia y puede ayudar a reducir la tensién. También es una buena manera de

frenar el apetito y quemar calorias.

= ;Quién deberia hacer actividad fisica?
La mayoria de las personas pueden empezar a hacer actividad fisica gradual y
moderado por si mismas. Si piensa que usted no puede hacer actividad fisicas de
manera segura por alguna razon, hable con su médico antes de empezar un nuevo
programa de actividad fisica. En particular, su doctor necesita saber si tiene
problemas con su corazdn, presion alta o artritis, o si se siente mareado a menudo

o tiene dolores en el pecho.

»= ¢ Qué tipo de actividad fisica debo hacer?
Las actividades fisicas que aumentan los latidos de su corazén y mueven grupos
de masculos grandes (tales como los musculos de sus piernas o brazos) son los
mejores. Escoja una actividad que le guste, y que pueda empezar lentamente y
aumentar gradualmente hasta que se haya acostumbrado. EI caminar es muy
popular y no requiere ningun equipo en especial. Otras actividades fisicas buenas
incluyen la natacion, ciclismo, correr y bailar. Tomar las escaleras en vez del
elevador, o caminar en vez de manejar, también puede ser una buena manera para

comenzar a ser mas activo.
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= ¢ Cuanto tiempo deberia hacer actividad fisica?
Empiece haciendo actividad fisicas 3 0 mas veces cada semana por unos 20
minutos 0 mas, y siga haciendo actividad fisicas hasta un minimo de 30 minutos,
de 4 a 6 veces por semana. Esto puede incluir varias tandas de actividad de corta
duracion en un dia. Hacer actividad fisica durante su descanso de almuerzo o
mientras hace sus quehaceres diarios puede ser una manera de incluir actividad

fisica si a usted le queda poco tiempo libre en su horario.

» ¢Hay algo que deberia hacer antes y después de hacer actividad
fisica?

Usted debe empezar una sesion de actividad fisicas con un periodo de

calentamiento gradual. Durante este tiempo (alrededor de 5 a 10 minutos), usted

debe lentamente estirar los musculos primero, y poco a poco aumentar su nivel de

actividad. Por ejemplo, empiece caminando lentamente y de alli suba la velocidad.

Cuando haya terminado de hacer actividad fisica, enfrie el cuerpo por unos 5 a 10
minutos. De nuevo, estire los musculos y deje que la velocidad de los latidos de su
corazén disminuya gradualmente. Puede usar las mismas actividades fisicas de

estiramiento que usé durante el periodo de calentamiento.

= ¢ COmo puedo evitar lesionarme?
La manera mas segura de evitar lesionarse durante el actividad fisica es evitar
tratar de hacer demasiado, muy temprano. Empiece con una actividad que sea
medio facil para usted, tal como caminar. Camine por unos minutos al dia o varias
veces al dia. De alli, gradualmente aumente el tiempo y nivel de actividad. Por
ejemplo, aumentar la rapidez con que camina en el espacio de varias semanas. Si
se siente cansado o adolorido, baje un poco el nivel de actividad fisica que hizo, o

descanse por un dia.

http://www.actividadfisica.net/actividad-fisica-actividad-fisica-como-

empezar.html
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2.4.2.2 ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El Entrenamiento Deportivo lo podemos definir como un proceso continuo de
trabajo cuya finalidad es desarrollar las cualidades fisicas y psiquicas de la
persona que logre alcanzar el maximo rendimiento deportivo. Actualmente el
elemento clave de este modelo de entrenamiento es la aplicacién y utilizacion de
un proceso cientifico-pedagogico especializado, orientado hacia el
perfeccionamiento técnico y fisico de los deportistas, elevando la capacidad de
trabajo y asegurando la consecucion de altos resultados deportivos. La Definicion
del término, Entrenamiento Deportivo, se utiliza en la actualidad, para toda
ensefianza organizada, que esté dirigida al rapido aumento de la capacidad de

rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del hombre.
= Beneficios del Entrenamiento Deportivo

Mejora la fuerza muscular: el entrenamiento mejora la coordinacion
intermuscular. Si vamos aumentando la intensidad progresivamente, conseguimos
que los musculos “aprendan” a implicar cada vez un nimero mayor de fibras
musculares, también llamado coordinacion intramuscular. El progreso del
entrenamiento se manifiesta en una mayor tonificacion y un aumento de la masa
muscular ante todo. Eso si, el crecimiento muscular depende mucho de las
hormonas que generan los musculos, como por ejemplo la testosterona. De ahi
que el crecimiento muscular sea claramente superior en los hombres que en las

mujeres.

Mayor desgaste calorico: cuanto mayor sea el porcentaje de musculatura, mayor
numero de calorias se quemaran. Por ello, las personas que entrenan tienen
facilidades para controlar su peso. Cabe destacar que cuanto mayor sea el
porcentaje de musculatura, el peso también serd relativamente mayor ya que la

masa muscular pesa mas que la grasa corporal.

La musculatura mejora la postura: los muasculos, si son trabajados
correctamente, hacen funcién de “corsé¢” logrando una postura correcta y una

figura atractiva. Si los musculos estan flacidos el aspecto de nuestro cuerpo parece
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endeble, y si la musculatura esta desarrollada de forma descompensada el aspecto

es poco armonico.

Previene las lesiones: los masculos bien desarrollados envuelven el cuerpo
protegiéndolo de golpes y caidas. La espalda y las grandes articulaciones obtienen
una proteccion adicional cuando los musculos estan desarrollados correctamente
ya que facilitan la movilidad de las articulaciones y compensan el peligro de

sobrecarga.

Evita los efectos de la edad: la masa muscular empieza a menguar lentamente a
partir de los 30 afios de edad en ausencia de entrenamiento sistematico de la
fuerza. Esta degradacion es debida a la falta de entrenamiento, no al
envejecimiento. Por tanto, un entrenamiento con fuerza correctamente dosificado

contribuye a contrarrestar los efectos del envejecimiento hasta edades avanzadas.

Huesos fuertes: la osteoporosis o degradacion de la masa Gsea se esta
convirtiendo en una enfermedad cada vez méas habitual. Estudios actuales
demuestran que la actividad fisica resulta decisiva en el desarrollo vy
mantenimiento de la sustancia 6sea, sobretodo hasta los 30 afios de edad. Cuanto
mejor crezca en esta fase la masa 0sea, mayor proteccion tendra durante los afios
siguientes. Ademas, el entrenamiento supone una rehabilitacién, reduciendo la

degradacidn Osea, y los muasculos fuertes protegen las articulaciones.

Efectos positivos para la diabetes: con el entrenamiento con fuerza y con el de
resistencia se obtiene una mayor sensibilidad frente a la insulina, requisito
esencial para aprovechar el azucar sanguineo y por tanto para la lucha contra la

diabetes.

Mejor percepcion del cuerpo: el trabajo intensivo con el cuerpo ejercita la
percepcion corporal en el sentido de que desarrollamos una mejor percepcion del

esfuerzo y del control del movimiento.

Capacidad general de rendimiento: cuando se finaliza un buen entrenamiento

de fuerza, la sensacion en el cuerpo es de relajaciéon y a la vez de seguir activo.
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Ademas, con el entrenamiento se consigue una figura mas atractiva y una postura

erguida al caminar.

http://qualitysportcenter.wordpress.com/2012/04/12/concepto-y-beneficios-del-

entrenamiento-deportivo/

2.4.2.3 PLANIFICACION DEPORTIVA

Es un proceso que se debe seguir para alcanzar objetivos concretos en plazos
determinados y etapas definidas mediante su aplicacion, partiendo del
conocimiento y de la evaluacion sistematica de la situacion original y utilizando

los medios materiales y los recursos humanos disponibles”.

La planificacion es la parte esencial y basica de cualquier actividad exitosa. Junto
al entrenamiento que no es excepcion, con la aplicacion de esto los participantes
guiados por su programa lograran las metas que se han fijado, cada participante

necesitara un programa diferente de acuerdo a sus necesidades y su estado basico.

La planificacion del entrenamiento consta de tres pasos:

v’ Establecimiento del marco de trabajo
v" Decision sobre el contenido

v" Evaluacion

= Marco de trabajo

Para establecer el marco de trabajo hay que tener en cuenta unos factores

generales que afectan el trabajo como:

v La filosofia personal de entrenamiento. Ay que poner en accion su
filosofia, afectando a cada entrenamiento que se lleva a cabo.

v Consideraciones de desarrollo y crecimiento. La gente siempre cambia sus
capacidades fisicas, intelectuales, sociales y emocionales. Y lo que se

espera es que se refleje su nivel actual real.
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v Definicion de los objetivos y metas que se pretenden alcanzar. Esto es
fundamental para establecer de manera precisa las tareas que se

desarrollan.

=  Contenido

El segundo paso de una planificacién de un entrenamiento, es determinar su

contenido. Ejemplo:

v Actividades que desarrollen las habilidades ( técnica y tactica)
Preparacion fisica

Preparacion psicologica

= Evaluacion

El tercer paso es la evaluacion: se reune la informacion especifica sobre los
entrenamientos y se emplea esta informacion para modificar la planificacion
general. Este paso es crucial, porque le permite basarse en las experiencias

obtenidas, asegurando su efectividad.

» FASES DE LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

FASE PRINCIPAL DEL PLAN SUBFASES DEL PLAN PRINCIPLAL

Ciclo Plurianual Ciclos Anuales (2-8)
) Periodos  (Preparatorio,  Competitivo,
Ciclo Anual o
Transitorio)
) Macrociclos (Etapas de 3-5 Semanas Cada
Periodos
una)
Macrociclo Microciclos (de 1 Semana Cada Una)
Miclociclo Ciclos Diarios ((7-1 Semana)
Ciclo Diario Sesiones de Entrenamiento (1-5)
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Sesion de entrenamiento

= Macrociclo

Partes/Fases de la Sesién del
Entrenamiento  (Calentamiento,  Parte

Principal, Parte Final/Enfriamiento)

Tabla # 2 Fases de la planificacion
Elaborado por: CHIFLA, Christian

Es el ciclo que abarca un tiempo entre 4-6 semanas a 3-4 afios, y su caracteristica

fundamental como estructura, es que esta constituido por tres estadios bioldgicos

y pedagogicos que se corresponden, en lo biologico las fases de la forma

deportiva, y en lo pedagogico los periodos de entrenamiento. Las fases son:

FASES

Preparatorio

Competitivo

Transitorio

= Mesociclo

PROPOSITO PRINCIPAL

Desarrollar los Componentes de la Aptitud Fisica

Perfeccionar la Forma Deportiva Desarrollada
durante el Periodo Preparatorio

Restauracion Fisica, Mental y Emocional del Atleta

Tabla #3 Periodos
Elaborado por: CHIFLA, Christian

Esta es una estructura media dura de 2-8 semanas, esta integrada dentro del

macrociclo y a su vez esta formada por microciclos. Siendo su caracteristica

fundamental, que siempre termina en un microciclo de sUper compensacion.La

sumatoria numérica de los estimulos en el mesociclo, permite visualizar muy

facilmente cuando y donde se ubicaran las tareas especiales como son los

Ilamados puntos débiles y puntos fuertes de los deportistas

34



= Microciclo

Es la estructura pequefia, cuya duracion oscila entre 3-4 dias hasta 10-15 dias,
aunque suelen durar una semana. La calidad y cantidad de contenidos que la

componen, le dan su tendencia haciéndola variada:

Tipos

v Iniciacién o introductorio: para iniciar un periodo.
Carga: Se utiliza para plantear cargas importantes y superar los niveles de
rendimiento.

v' Choque: Se plantean para superar grandes cargas de entrenamiento y
buscar efectos de choque en el rendimiento.

v Acumulacion: Para continuar o acumular determinadas cargas del
entrenamiento.

v Competicion: Para preparar una competicion importante y obtener un pico
en el rendimiento.

v Recuperacion o regeneracion: para restablecer o recuperarse de periodos

de carga.
e Sesion

Es la estructura mas pequefia y la esencia del trabajo de entrenar, pero aun siendo

la mas pequefia se subdivide en parte Inicial, Principal y Final o Conclusiva.

La parte inicial comprende el planteo de objetivos generales y particulares a todos
y cada uno de los integrantes del grupo, la movilidad y el calentamiento
propiamente dicho. La parte principal se ordena priorizando segun los casos, los
contenidos motrices-coordinativos o los fisiologico-organicos, en coherente
dependencia de la programacion e integracion de los microciclos. La parte
conclusiva, por altimo, debe garantizar los trabajos regenerativos, los trabajos de
estiramiento y los medios de recuperaciébn como la sauna, el masaje,

hidromasajes, etc.

http://html.rincondelvago.com/planificacion-deportiva.html
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2.4.2.3 DEPORTE.

El deporte es una actividad sociocultural que nos permite un enriquecimiento del
individuo y sus semejantes dentro de una sociedad, fomenta, desarrolla y enaltece
la amistad entre los seres humanos y a su vez mejora el estado fisico y desarrollo
de una persona. El deporte es toda aquella actividad fisica practicada dentro o
fuera de un espacio o area determinada como por ejemplo: cancha, tablero,
piscina, mesa, etc. El deporte en su mayoria va asociado con la recreacion pero en
varias disciplinas va aplicada a la competitividad y este requiere competicion con
uno mismo o con los demas y es asi que se busca el perfeccionamiento del

deporte.

¢ Historia

Existen utensilios y estructuras que sugieren que chinos realizaron actividades
deportivas ya en el afio 3000 A.C. La gimnasia parece haber sido un popular
deporte en la Antigua China. Los monumentos a los Faraones indican que una
cierta cantidad de deportes, incluyendo la natacién y la pesca, fueron ya disefiados
y regulados hace miles de afios en el Antiguo Egipto. Otros deportes egipcios
incluyen el lanzamiento de jabalina, el salto de altura y la lucha. Algunos deportes
de la Antigua Persia como el arte marcial irani estan ligados a las habilidades en
la batalla. Entre otros deportes originales de Persia estan el polo. Por otra parte en
América las culturas mesoamericanas como los mayas practicaban el llamado

juego de pelota el cual a su vez era un ritual.

Una amplia variedad de deportes estaban ya establecidos en la época de la
Antigua Grecia, y la cultura militar y el desarrollo de los deportes en Grecia se
influyeron mutuamente. Los deportes se convirtieron en una parte tan importante
de su cultura que los griegos crearon los Juegos Olimpicos, una competicion que
se disputd desde el afio 776 A.C. Hasta el afio 394 D.C, cada cuatro afios en

Olimpia.

Los deportes han visto aumentada su capacidad de organizacion y regulacion
desde los tiempos de la Antigua Grecia hasta la actualidad. La industrializacion ha
incrementado el tiempo de ocio de los ciudadanos en los paises desarrollados,
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conduciendo a una mayor dedicacion del tiempo a ver competiciones deportivas y
mas participacion en actividades deportivas, facilitada por una mayor
accesibilidad a instalaciones deportivas. Estas pautas contintan con la llegada de

los medios de comunicacion masivos.

La profesionalidad en el deporte se convirtio en algo comuin conforme aumentaba
la popularidad de los deportes y el nimero de aficionados que seguian las hazafias

de los atletas profesionales a través de los medios de informacion.

En la actualidad muchas personas hacen ejercicio para mejorar su salud y modo de
vida; el deporte se considera una actividad saludable que ayuda a mantenerse en

forma psicoldgica y fisicamente, especialmente en la tercera edad.
e Tecnologia

Las ganas de jugar interpretan un importante papel en el deporte, bien aplicada a
la salud del atleta, a la técnica o a su equitacion.

Salud. La tecnologia se encuentra presente desde la nutricion hasta el tratamiento
de lesiones, incrementando el potencial del deportista. Los atletas contemporaneos
son capaces de practicar deporte a mayores edades, recuperarse mas rapidamente
de lesiones y entrenar de forma mas efectiva que en generaciones anteriores. Un
aspecto negativo de la tecnologia aplicada al deporte consiste en el disefio y
consumo de sustancias dopantes, las cuales mejoran el rendimiento del deportista
hasta muy altos niveles, en ocasiones llegando a afectar seriamente a la salud del
mismo, pudiendo ocasionar dafos irreversibles en el cuerpo o incluso la muerte.
Por esta razon, en un gran numero de deportes, dichas sustancias estan prohibidas
por los distintos 6rganos reguladores del deporte a nivel profesional, pudiendo

significar su consumo la descalificacion o la inhabilitacion del infractor.

Instruccion. Los avances de la tecnologia han creado nuevas oportunidades en la
investigacién deportiva. Ahora es posible analizar aspectos del deporte que antes
se encontraban fuera del alcance de nuestra comprension. Técnicas como la
captura de movimientos o las simulaciones por ordenador han incrementado el

conocimiento acerca de las acciones de los atletas y el modo en que estas pueden
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mejorarse. Las mejoras en tecnologia también han servido para mejorar los
sistemas de entrenamiento, en ocasiones asistidas por maquinas disefiadas para tal
efecto. Caso practico se encuentra en el ciclismo. A la fecha, se han realizado una
serie de investigaciones en tuneles de viento con el objeto de mejorar la postura
sobre la bicicleta, de esta forma alcanzar una aerodindmica perfecta en la cual la

resistencia al viento sea la menor posible.
o Deporte Y Sociedad

El deporte tiene una gran influencia en la sociedad; destaca de manera notable su

importancia en la cultura y en la construccién de la identidad nacional.

En el ambito practico, el deporte tiene efectos tangibles y predominantemente

positivos en las esferas de la educacidn, la economia y la salud publica.

En el terreno educativo, el deporte juega un papel de transmision de valores a
nifios, adolescentes e incluso adultos. En conjuncién con la actividad fisica se
inculcan valores de respeto, responsabilidad, compromiso y dedicacion, entre
otros, sirviendo a un proceso de socializacion y de involucracion con las mejoras
de las estructuras y actitudes sociales. El deporte contribuye a establecer
relaciones sociales entre diferentes personas y diferentes culturas y asi contribuye
a inculcar la nocion de respeto hacia los otros, ensefiando cémo competir
constructivamente, sin hacer del antagonismo un fin en si. Otro valor social
importante en el deporte es el aprendizaje de como ganar y como saber reconocer
la derrota sin sacrificar las metas y objetivos.

En el apartado economico, la influencia del deporte es indudable, debido a la
cantidad de personas que practican el deporte asi como las que lo disfrutan como
espectaculos de masas, haciendo de los deportes importantes negocios que
financian a los deportistas, agentes, medios, turismos y también indirectamente, a

otros sectores de la economia.

La préactica del deporte eleva también el bienestar y la calidad de vida de la
sociedad por los efectos beneficiosos de la actividad fisica, tanto para la salud

corporal como la emocional; las personas que practican deporte y otras
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actividades no sedentarias con regularidad suelen sentirse més satisfechos vy

experimentan, subjetivamente, un mayor bienestar.
http://es.wikipedia.org/wiki/Deporte

2.5 HIPOTESIS.

Ho: El sedentarismo no influye en la condicion fisica de los estudiantes del ciclo

del bachillerato del Instituto Tecnologico Superior Oscar Efrén Reyes de la ciudad

de Bafios provincia de Tungurahua.

Hi: El sedentarismo si influye en la condicion fisica de los estudiantes del ciclo
bachillerato del Instituto Tecnoldgico Superior Oscar Efrén Reyes de la ciudad de

Bafos provincia de Tungurahua.

2.6 SENALAMIENTE DE VARIABLES DE LA HIPOTESIS.

Variable independiente / Sedentarismo

Variable dependiente / Condicion fisica
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION.

El enfoque de mi investigacion es eminentemente cualitativo porque analiza y
busca la comprension de hechos, estudiar el sedentarismo y la incidencia que tiene
en la condicidn fisica de los estudiantes del ciclo bachillerato del colegio “Oscar
Efrén Reyes” desde el marco de referencia de los actores directos de la
investigacion y cuantitativo porque se obtendran datos numéricos que seran

tabulados estadisticamente.

3.2 MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

e Investigacion de campo.- se realiza en el mismo lugar que se desarrolla o
produce esta problemética estando en contacto directo con quienes son los

gestores del problema en este caso estudiantes con alto nivel sedentario.

¢ Investigacion documental-bibliografica.- de principio a fin se basd en
documentos, libros, internet y otras fuentes de investigacion de caracter
documental sobre los temas de sedentarismo, condicion fisica y otros
relacionados a ellos que han apoyado al contexto, marco teérico y

metodologia de este trabajo de investigacion.

3.3 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION
La investigacion se basa en tres niveles:

e Nivel Exploratorio: Porque su metodologia fue flexible, da mayor

amplitud al estudio de la problemética que es el sedentarismo y su



incidencia en la condicién fisica y es muy util porque formula

adecuadamente problemas o hipotesis.

¢ Nivel Descriptivo: Porque abordo el nivel de profundidad de un problema
de dimension precisa, requiere de conocimientos suficientes porque detalla

y puntualiza las caracteristicas principales del problema.

¢ Nivel de Asociacion de variables: porque busco establecer la relacién entre
las variables; si es 0 no aceptable, es decir comprobar la hipotesis del
sedentarismo y su incidencia en la condicion fisica de los estudiantes del

colegio “Oscar Efrén Reyes.”

3.4 POBLACION Y MUESTRA.

El universo de la investigacion estd conformado por los estudiantes del ciclo del

bachillerato del colegio “Oscar Efrén Reyes” y se divide en:

POBLACION CANTIDAD
PRIMER ANO BACHILLERATO 156
SEGUNDO ANO BACHILLERTAO 168
TERCER ANO BACHILLERATO 112
DOCENTES 2
TOTAL 438

Tabla #4 Poblacion y muestra
Elaborado por: CHIFLA, Christian

= MUESTRA

La presente investigacion la realizaremos con los estudiantes del ciclo bachillerato
del colegio “Oscar Efrén Reyes” de la ciudad de bafios en el periodo académico
2012-2013 con una poblacion de 438 estudiantes que tienen el problema
planteado incluyendo en el analisis a dos docentes del area, realizando la ecuacién

tenemos una total de 60 personas que los seleccionaremos como muestra.
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n= NUmero de muestra
N= Poblacién

E= Error de muestreo -12%

_ N
T E2ZN-1 +1

n

~ 438
N =192 438 -1 +1

~ 438
N =012 437 +1

438
M= 62028 +1
438
N=72928
n = 60.05

n= 60 sobre 438 estudiantes incluidos 2 docentes.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

5.5.1 VARIABLE INDEPENDIENTE: El Sedentarismo

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS BASICOS INg'IE'gLI\JIII\/CI:I’EAI\ISTEOS
Es la carencia de actividad v Carencia de v Lesiones :St ;ncersef}e%ﬂégn‘fn:zs lesiones
fisica, ausencia de ejercicio Actividad Fisica relacionadas con la inactividad
0 movimiento, jUﬂtO ala v Enfe_rmEdad fisica? ENCUESTA
disminucion de energia v Ausencia de cardiovascular si ()
utilizada derivando en iercici ) No () 3
. €jercicio o v Problemas articulares Tal vez () OBSERVACION
sobrepeso y obesidad. movimientos 2-4En los Gltimos 5 meses tuvo

v Sobrepeso

v" Obesidad

v' Atrofia miento
muscular

v" Desordenes en el
desarrollo anatémico y
fisiolégico

v" Cancer de colon

v' Complejidades
motrices

v"Insuficiencia cardiaca

v' Artrosis

algun tipo de dolor en sus
articulaciones por el exceso de
trabajo durante la clase?

Sii ()

No ()

Tal Vez ()
3-¢Recuerda Ud. cual fue su
peso inicial al empezar el
periodo escolar ha variado o
incrementado su peso?

Sii ()
No ()

Tal vez ()
4-;Ha sentido cansancio, fatiga
en exceso o algun tipo de
complicacidn durante la
realizacion de la clase de
cultura fisica?

Sit ()
No ()
Tal Vez ()

Tabla #5 sedentarismo Elaborado por: CHIFLA, Christian
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3.5.2 VARIABLE DEPENDIENTE: Condicion Fisica

- < TECNICASE
CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS INDICADORES ITEMS BASICOS INSTRUMENTOS
v Cualidades v' Caminar 1-;Realiza caminatas o sale a
] ] . correr por la mafiana?
Conjunto de cualidades motrices v Trotar Si () ENCUESTA
motrices con desarrollo de No ()
méxima eficacia mecénica v' Eficacia mecanica v Correr Tal Vez() OBSERVACION

sometida a diversas
condiciones como la
resistencia cardiovascular la
resistencia muscular y la
fuerza muscular

v" Resistencia
cardiovascular

v' Resistencia
muscular

v" Fuerza muscular

v" Buen funcionamiento
anatémico

v" Mayor combustién de
grasas

v" Disminucion de
enfermedades
cardiovasculares

v" Retardo en la
produccion de acido
lactico

v" Incremento en la masa
muscular

v" Mejoramiento estético

2-¢Después de abandonar un
entrenamiento considera que esta
mas propenso a sufrir algdn tipo
de complicacioén o enfermedad?
Si ()
No ()

Tal vez ()
3-;Considera que el cansancio se
puede disminuir y mejorar la
irrigacion sanguinea mediante la
clase de cultura fisica o la
practica de un deporte?

Si ()
No ()

Tal vez ()
4-;Cree Ud. q las clases de
cultura fisica y el deporte ayudan
a desarrollar su masa muscular
en volumen y mejorar
estéticamente su cuerpo?

Si ()
No ()
Tal vez ()

Tabla #6 Condicion Fisica Elaborado por: CHIFLA, Christian
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3.6 RECOLECCION DE INFORMACION

Para concretar la descripcion del plan de recoleccion de informacion conviene

contestar las siguientes preguntas:

PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

PREGUNTAS

EXPLICACION

¢Para qué?

Para satisfacer las necesidades de la

investigacion

¢De qué persona u objeto?

Estudiantes/docentes

¢ Sobre qué aspectos?

El sedentarismo y su incidencia en la

condicion fisica

¢ Quién-quienes?

Christian Joel Chifla Chuncho

¢Cuando? Periodo académico 2012-2013
¢Doénde? LT.S“O.ER”

¢ Cuantas veces? 2 veces

¢ Qué técnicas de recoleccion? encuesta

¢Con que?

Cuestionario

¢En qué situacion circunstancia?

Problema en auge

Tabla #7 Recoleccién de Informacién
Elaborado por: CHIFLA, Christian

3.7 PROCESAMIENTO Y ANALISIS.

Para procesar la informacion de esta investigacion, los pasos se basaron en la

estadistica descriptiva y grafica que evidenciaran claramente en su desarrollo

siendo los siguientes pasos:

Revision oportuna de la informacidn recolectada.

Tabulacién de cuadros segun las variables.

Estudio estadistico de datos de presentacion.

Presentacién de gréaficos estadisticos.
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3.7.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

e Serevisaray analizara la informacion recogida

e Se tabulara los cuadros segun las variables y segun las hip6tesis que se

propuso y se presentara graficamente
e Se comprobara y verificara las hipotesis
e Se analizara los resultados con el apoyo del marco tedrico

e Se estableceran las respectivas conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV

4.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

1.- ;Cree Ud. que las lesiones estan estrechamente relacionadas con la inactividad

fisica?
Opciones Frecuencia |%
SI 25 41,67
NO 25 41,67
TAL VEZ 10 16,67
Total 60 100,00
Tabla #8 Preg N.01 Elaborado por: CHIFLA, Christian
1667 41,67
41,67
mSI mNO mTALVEZ
llustracion #4 Preg N.O1 Elaborado por: CHIFLA, Christian
ANALISIS

El 41.67% contesto que las lesiones estan relacionadas con la inactividad fisica, el
41.67% dijo que no tienen ninguna relacion, un 16.67% anuncié que tal vez

estarian relacionadas dependiendo de la actividad que se realice.
INTERPRETACION

De acuerdo al analisis observado se da a conocer que la mayoria de los estudiantes
no tienen una correcta orientacion sobre lesiones y actividad fisica y su estrecha

relacion.



2- ¢En los dltimos 5 meses tuvo algun tipo de dolor en sus articulaciones por el

exceso de trabajo durante la clase?

Opciones Frecuencia %

Sl 19 31,67
NO 31 51,67
TAL VEZ 10 16,67
Total 60 100,00

Tabla#9 Preg N.02 Elaborado por: CHIFLA, Christian

mS| mNO = TALVEZ

lustracion #5 Preg N.02 Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

Del 100% de los encuestados él: 51.67% contestdé que tuvo algun tipo de dolor
muscular o articular debido al ejercicio realizado en clase, el 31.67% dijo que no
tuvo ninguna afeccién, un 16.67% a veces lo sentia dependiendo de la clase y la

frecuencia.
INTERPRETACION

De acuerdo a lo observado notamos que la mayoria de estudiantes sufre algin tipo
de dolor muscular al realizar una actividad fisica o deporte en la clase debido a la
inactividad fisica presente en ellos.
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3- ¢Recuerda Ud. cual fue su peso inicial al empezar el periodo escolar ha variado

0 incrementado su peso?

Opciones Frecuencia %

Sl 29 48,33
NO 14 23,33
TAL VEZ 17 28,33
Total 60 100,00

Tabla #10 Preg N.03 Elaborado por: CHIFLA, Christian

mS| mNO = TALVEZ

lustracion #6 Preg N.03 Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

En la encuesta realizada el 23.33% dijo que no han incrementado su peso que
mantienen o han disminuido de peso, un 28.33% dijo que tal vez debido a la mala
alimentacion, el 48.33% anuncié que no recuerda su peso pero juzga por la talla

de su ropa y creen haber incrementado de peso.
INTERPRETACION
De la pregunta planteada la mayoria manifestd que se confundia en saber cuanto

pesaban o nunca lo habian hecho pero notaban el incremento de peso en la talla de

ropa que usan normalmente provocado por la mala alimentacion o sedentarismo.
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realizacion de la clase de cultura fisica?

4-;Ha sentido cansancio, fatiga en exceso o algun tipo de complicacion durante la

Opciones Frecuencia %

Sl 34 56,67
NO 8 13,33
TAL VEZ 18 30,00
Total 60 100,00

Tabla #11 Preg N.04 Elaborado por: CHIFLA, Christian

mS| mNO

A VECES

lustracion #7 Preg N.04 Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

56.67% dijo que han sentido cansancio o fatiga al realizar ejercicio, un 30.00% a
veces que es lo normal bajo una actividad que implica quemar calorias y el
13.33%

diario.

anuncio que no sienten mayor cansancio debido a su entrenamiento

INTERPRETACION

Segun lo observado la mayoria asume un gran cansancio o fatiga al realizar
actividad fisica por minima que esta sea son pocos los estudiantes que realizan

deporte o cualquier actividad fisica en su diario vivir.

50



5-¢Realiza caminatas o sale a correr por la mafiana?

Opciones Frecuencia %

Sl 11 18,33
NO 33 55,00
TAL VEZ 16 26,67
Total 60 100,00

Tabla #12 Preg N.05 Elaborado por: CHIFLA, Christian

mS| mNO = TALVEZ

lustracion #8 Preg N.05 Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

El 18.33% de encuestados manifiesta que realiza caminatas o sale a correr por la
mafiana o en su tiempo libre, el 26.67% deduce que a veces lo hace cuando tienen
un poco de tiempo y buen animo y el 55.00% asume que no realiza este tipo de

actividades.

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos estadisticos asumimos que la mayoria de estudiantes no
realiza actividad fisica en su tiempo libre como la caminata debido a los viajes
que realizan desde sus hogares hasta la institucién o por otras actividades.
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sufrir algun tipo de complicacién o enfermedad?

6-¢Después de abandonar un entrenamiento considera que esta mas propenso a

Opciones Frecuencia %

Sl 9 15,00
NO 17 28,33
TAL VEZ 34 56,67
Total 60 100,00

Tabla #13 Preg N.06 Elaborado por: CHIFLA, Christian

mSlI mNO

TAL VEZ

lHustracion #9 Preg N.06  Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

Del 100% de los encuestados el 56.67% dijo que tal vez debido a que no tenian
ninguna informacion al respecto, un 28.33% anuncié que casi era imposible
debido al entrenamiento realizado, el 15.00% manifestd que si era factible tener

una lesién e incluso eran alin mas propensos.

INTERPRETACION

Segun los datos obtenidos el 57% manifestaron que no tienen una estructurada
informacion sobre el entrenamiento y sus causas o0 beneficios por lo que no tienen

mayor informacion sobre la pregunta en cuestion.
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7-¢Considera que el cansancio se puede disminuir y mejorar la irrigacion

sanguinea mediante la clase de cultura fisica o la practica de un deporte?

Opciones Frecuencia %

Sl 56 93,33
NO 3 5,00
TAL VEZ 1 1,67
Total 60 100,00

Tabla #14 Preg N.0O7 Elaborado por: CHIFLA, Christian

5,00 1,67

mS| mNO = TALVEZ

lustracion #10 Preg N.O7 Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

El 93.33% de los encuestados dijo que si se mejora el estado e irrigacion
sanguinea con el deporte, un 5.00% anunci6 que no era posible y el 1.67% decia

que tal vez debido a que nunca lo han intentado.

INTERPRETACION

Segun los datos obtenidos la mayoria de estudiantes son conscientes en la
importancia de la cultura fisica y sus beneficios hacia cada persona que lo

practique.
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8-¢Cree Ud. q las clases de cultura fisica y el deporte ayudan a desarrollar su masa

muscular en volumen y mejorar estéticamente su cuerpo?

Sl 53 88,33
NO 1 1,67
TAL VEZ 6 10,00
Total 60 100,00

Tabla #15 Preg N.08 Elaborado por: CHIFLA, Christian

10,00

=S| mNO mTALVEZ

lustracion #11 Preg N.08 Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

Con respecto a la pregunta el 88.33 dijo que la cultura fisica y el deporte ayuda a
desarrollar su cuerpo en la adolescencia, un 10.00 menciond que tal vez aunque no
era necesario practicar un deporte, el 1.67 anuncio que no que existirian métodos

como las cirugias.

INTERPRETACION

Segun las respuestas obtenidas la mayor parte de los estudiantes estan siendo
conscientes sobre la actividad fisica, deporte y por ende la cultura fisica como

parte fundamental en su diario vivir.
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9-;Cuéndo usted hace actividades fisicas moderadas tales como cargar objetos
livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o practicar algin deporte, ha sentido

la sensacidn de juventud, disminuido el estrés y mejorado el suefio?

Opciones Frecuencia %

Sl 40 66,67
NO 12 20,00
TAL VEZ 8 13,33
Total 60 100,00

Tabla #16 Preg N.09 Elaborado por: CHIFLA, Christian

13,33

mS| mNO mTalVez

lustracion #12 Preg N.09 Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

De la pregunta planteada observamos que el 66.67% de los encuestados nota los
beneficios del ejercicio, un 20% lo hace de forma regular y no lo nota en su

totalidad y el 13.33% mantiene una actividad fisica regular y continua.

NTERPRETACION

Con el analisis realizado observamos que el sedentarismo esta presente en la
mayoria de estudiantes y que son pocos los que mantienen un actividad fisica

regular y continua.
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10- ¢(Cree que la actividad fisica disminuye el riesgo de sufrir enfermedad
cardiaca, presion arterial alta, niveles elevados de colesterol en sangre y algunos

tipos de cancer?

Opciones Frecuencia %

Sl 30 50,00
NO 17 28,33
TAL VEZ 13 21,67
Total 60 100,00

Tabla #17 Preg N.10 Elaborado por: CHIFLA, Christian

mS| mNO mTalVez

lustracion #13 Preg N.10 Elaborado por: CHIFLA, Christian

ANALISIS

En esta pregunta observamos que el 50% de encuestados estan de acuerdo que es
muy importante el ejercicio para su salud, el 28.33% no sabe o tiene
desconocimiento sobre sus beneficios y finalmente el 21.67% tiene una

interrogante ya que no lo ha practicado con regularidad.

INTERPRETACION

Con el analisis observamos que un 50 % realiza actividad fisica y observa los
beneficios y es consciente de lo importante que es en su salud mientras que ain

hay un porcentaje que tiene desconocimiento y no practica actividad fisica.
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4.2 VERIFICACION DE LA HIPOTESIS

e PRUEBA DEL CHI-CUADRADO.

4.2.1 Planteamiento de la Hipdtesis
Para la verificacion del Chi cuadrado se utilizé el modelo aleatorio tomando
cuatro preguntas de referencia dos por cada variable de estudio.

Modelo Logico

HO: El sedentarismo no influye en la condicion fisica de los estudiantes del ciclo
de bachillerato del Instituto Oscar Efrén Reyes de la cuidad de Bafios Provincia de

Tungurahua.

H1: El sedentarismo si influye en la condicién fisica de los estudiantes del ciclo
de bachillerato del Instituto Oscar Efrén Reyes de la cuidad de Bafios Provincia de
Tungurahua.

4.2.2 Seleccion del nivel de significacion.

Se utilizara el nivel oo = 0,05

Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los grados de

libertad conociendo que el cuadro esta formado por 4 filas y 3 columnas.

gl = (-1).(c-1)
gl = (4-1).(3-1) X 1259
gl=3x2=6

Entonces con 6 gl y un nivel de 0,05 tenemos en la tabla el valor de 12,59.
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Probabilidad de un valor superior - Alfa (a)

Grados

libertad 0,1 0,05 0,025 0,01 0,005
1 2,71 3,84 5,02 6,63 7,88
2 4,61 5,99 7,38 9,21 10,6
3 6,25 7,81 9,35 11,34 12,84
4 7,78 9,49 11,14 13,28 14,86
5 9,24 11,07 12,83 15,09 16,75
6 10,64 12,59 14,45 16,81 18,55

Tabla #18 Probabilidad Elaborado por: CHIFLA, Christian

4.2.3 Descripcion de la Poblacién.

Para el calculo de Ji-cuadrado, se toma en cuenta la poblacion establecida de la

siguiente manera:

60 estudiantes de bachillerato del Instituto Oscar Efrén Reyes de la ciudad de

Banos Provincial de Tungurahua.

D. Especificacion de lo Estadistico.

Modelo Matematico

H,=0#E

X?=Chi o Ji cuadrado
Modelo Estadistico
> =Sumatoria.
Formula: O = Frecuencias Observadas.

E = Frecuencias Esperadas

-3 O]

4.2.4 Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo.

Entonces con 6 gl y un nivel de 0,05 tenemos en la tabla de X el valor de 12,59:

Por consiguiente se acepta la hipotesis nula para todo valor de ji cuadrado que se
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encuentre hasta el valor 12,59 y se rechaza la hipotesis nula cuando los valores

calculados son mayores a 12,59 y se acepta la hip6tesis alternativa.

2
H, si: K, > 12,50,

Chi-square distribution

df = 14
fiChisq)
Regidn de Aceptacidn ‘ Region de Rechazo
T
— | ———————— T ——
01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 0
Chisq 12.59 50.00 >

llustracion #14 ji-cuadrado Elaborado por: CHIFLA, Christian

4.2.5 Recoleccion de Datos y calculo de lo estadistico.

Para la realizacion del Chi cuadrado se tom6 de forma aleatoria cuatro preguntas

relacionadas con las variables de estudio, cuyas frecuencias son las siguientes:

PREGUNTA _ CATEGORIAS
Siempre | Aveces | Nunca
1 ¢Cree usted que las lesiones estan estrechamente o5 o5 10

relacionadas con la inactividad fisica?

6 ¢Después de abandonar un entrenamiento considera
que esta mas propenso a sufrir algin tipo de 9 17 34
complicacion o enfermedad?

4 ;Cuando usted hace actividades fisicas moderadas tales
como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso
regular, o practicar algin deporte, ha sentido la sensacién 40 12 8
de juventud, disminuyendo el estrés y mejorando el
suefio?
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10 ¢Cree que la actividad fisica disminuye el riesgo de
sufrir enfermedad cardiaca, presion arterial alta, niveles

elevados de colesterol en sangre y algunos tipos de 30 17 13
cancer?
Tabla #19 Preguntas A Elaborado por: CHIFLA, Christian
¢ FRECUENCIAS OBSERVADAS
PREGUNTA CATEGORIAS SUB
Siempre | A | Nunca | TOTAL
veces
1 ¢Cree usted que las lesiones estan
estrechamente relacionadas  con la 25 25 10 60
inactividad fisica?
6 ¢Después de abandonar un entrenamiento
considera que esta mas propenso a sufrir 9 17 34 60
algun tipo de complicacion o enfermedad?
4 ;Cuando usted hace actividades fisicas
moderadas tales como cargar objetos
I|V|anos,_ pedalea,r en bicicleta a paso r_egular, 40 12 8 60
0 practicar algin deporte, ha sentido la
sensacién de juventud, disminuyendo el
estrés y mejorando el suefio?
10 ¢Cree que la actividad fisica disminuye el
riesgo de sufrir enfermedad cardiaca, presion
arterial alta, niveles elevados de colesterol en 30 17 13 60
sangre y algunos tipos de cancer?
TOTALES
104 71 65 240
Tabla #20 Preguntas B Elaborado por: CHIFLA, Christian
e FRECUENCIAS ESPERADAS
PREGUNTA CATEGORIAS SuUB
Siempre | A Nunca | TOTAL
veces
1 (Cree usted que las lesiones estan
estrechamente  relacionadas con la | 26,00 17,75 | 16,25 60
inactividad fisica?
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6 ¢Después de abandonar un
entrenamiento considera que esta mMas
propenso a sufrir algin tipo de
complicacion o enfermedad?

26,00

17,75

16,25

60

4 ;Cuando usted hace actividades fisicas
moderadas tales como cargar objetos
livianos, pedalear en bicicleta a paso
regular, o practicar algun deporte, ha
sentido la sensaciébn de juventud,
disminuyendo el estrés y mejorando el
suefio?

26,00

17,8

16,25

60

10 (Cree que la actividad fisica disminuye
el riesgo de sufrir enfermedad cardiaca,
presion arterial alta, niveles elevados de
colesterol en sangre y algunos tipos de
cancer?

26,00

17,8

16,25

60

TOTALES

104

71

65

240

Tabla #21 Frecuencias esperadas Elaborado por: CHIFLA, Christian

e CALCULO DEL JI-CUADRADO

0 E O-E (O-E)2 | (O-E)2E
25 26,00 1 1,00 0,04
25 17,75 7,25 52,56 2,96
10 16,25 6,25 39,06 2,40
9 26,00 17 289,00 11,12
17 17,75 -0,75 0,56 0,03
34 16,25 17,75 | 315,06 19,39
40 26,00 14 196,00 754
12 17,75 5,75 33,06 1,86
8 16,25 -8,25 68,06 4,19
30 26,00 4 16,00 0,62
17 17,75 0,75 0,56 0,03
13 16,25 3,25 10,56 0,65

240 240 50,83

Tabla #22 Ji-cuadrado Elaborado por:
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4.3 DECISION FINAL Para 6 grados de libertad a un nivel de 0,05 se obtiene en
la tabla 12,59 y como el valor de ji-cuadrado calculado es se encuentra
fuera de la region de aceptacion, entonces se rechaza la hipétesis nula por lo que
se acepta la hipotesis alternativa que dice:

“EL SEDENTARISMO SI INFLUYE EN LA CONDICION FISICA DE
LOS ESTUDIANTES DEL CICLO BACHILLERATO DEL INSTITUTO
TECNOLOGICO SUPERIOR OSCAR EFREN REYES DE LA CUIDAD

DE BANOS PROVINCIA DE TUNGURAHUA”.

Por tanto se comprueba la Hipotesis.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Podremos concluir que al realizar una guia de actividades fisicas logramos
contribuir con el desarrollo de la condicion fisica y la mantencién de un
buen estado fisico dentro de los parametros normales, en los individuos

investigados.

Se hace énfasis en ejercicios especificos para su realizaciéon diaria y la
practica de deportes ya que esta tiene gran cantidad de beneficios para la

vida cotidiana en general.

Es importante mencionar g el mantenimiento de la condicion fisica y la
continua practica y mejoramiento ayudaran a los estudiantes en el
desempefio de las actividades que realizan en la vida diaria y a mantener

una vida saludable.

5.2 RECOMENDACIONES

Aplicar esta guia y englobar a todas las personas que quiera integrarse y
aumentar su nivel tanto fisico como animico para poder crear una cultura
basada en la actividad fisica y el desarrollo de un buen estado fisico.
Motivar constantemente a los estudiantes a la practica diaria de actividad
fisica por lo menos por un lapso de 30minutos como lo recomienda el
ministerio de deporte.

Mantener programas constantes de actividad fisica para los estudiantes y
demas personas para mejorar la imagen institucional y formar una cultura
hacia la actividad fisica ya q ellos son el ejemplo para el resto de la

poblacion.



CAPITULO VI

PROPUESTA

6.1 DATOS INFORMATIVOS

6.1.1 Titulo de la propuesta

Guia de actividad fisica y ejercicios para evitar el sedentarismo y mejorar el

estado fisico en los estudiantes mediante la practica y variacion de ejercicios.
6.1.2 Institucion ejecutora

Universidad Técnica de Ambato

6.1.3 Beneficiarios

Los beneficiarios en la ejecucion del proyecto seran los siguientes:

e Colegio
e Estudiantes

e Comunidad Educativa
6.1.4 Cobertura Geografica
e Provincia: Tungurahua
e Canton: Bafios
e Parroquia: La Matriz
e Colegio: Oscar Efrén Reyes

e Direccién: 12 de Noviembre y Ambato



e Coordenadas UTM: Junto a la iglesia / Diagonal al parque
6.1.4 Tiempo Estimado Para la Ejecucion de la Propuesta
El tiempo estimado para la ejecucion ¢ opuesta sera de dos meses.
6.1.6 Equipo Responsable

La ejecucion de la propuesta mencionada se llevara a cabo con la participacion

directa del investigador.
Nombre: Christian Joel Chifla.

6.1.7 Costo Estimado

RECURSOS NECESARIOS CANTIDAD | VALOR TOTAL
RECURSO HUMANO
Investigador 1 40
Equipo de Apoyo 2 180
RECURSOS MATERIALES
Movilizacion 50
Alimentacion 20
Otros gastos 45
Total 245

Tabla #23 Recursos necesarios Elaborado por: CHIFLA, Christian

6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

La institucion dentro del canton Bafios de Agua Santa pertenece a la provincia de
Tungurahua, no existen estudios previos, y se localiza en las calles 12 de

Noviembre y Ambato con una cantidad estimada de 900 estudiantes.

Del estudio realizado a los estudiantes del colegio Oscar Efrén Reyes se pudo
determinar que el sedentarismo es el problema de mayor incidencia en el

desarrollo de la condicion o estado fisico en los estudiantes.
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La vida sedentaria y la falta de interés ya sea por parte de los padres de familia o
de ellos mismos es lo que ocasiona un déficit en la condicion fisica que acarrea un
sin numero de complicaciones como los que produce en la salud causando

diferentes enfermedades en los adolescentes.

Tomando en cuenta que los estudiantes que asisten al establecimiento educativo
son de diferentes lugares de la provincia en los cuales deben realizar largos viajes
para poder asistir a la institucion, ademas sus respectivos padres no tienen la
debida preocupacion para ayudarles a sus hijos en la ensefianza de la importancia
de la actividad fisica como parte de su diario vivir, los mismos que se preocupan
de diferentes actividades econdmicas despreocupandose por el bienestar de sus

hijos.

6.3 JUSTIFICACION

La presente propuesta tiene como propésito mejorar la condicion fisica en el
estudiante y poder mejorar su estilo de vida a través de la actividad fisica
disminuyendo el sedentarismo y consigo las diferentes complicaciones que

produce en la salud.

La reforma curricular para la Educacion Secundaria en el Area de Cultura Fisica
debe tener como prioridad principal la responsabilidad de formar sujetos con
excelente desarrollo fisico y un estado fisico y de salud a plenitud, mediante el

desarrollo de destrezas y capacidad en los estudiantes.

De tal manera que la propuesta planteada es de realizar un programa en los cuales
haya una amplia gama de actividades fisicas para mejorar la condicion fisica en

los estudiantes y por ende mejorar su estilo de vida.

Los beneficiarios no seran Gnicamente los estudiantes sino todos los g conforman
la comunidad educativa ya sea docentes, personal administrativo, etc. Porque se
mejorara la perspectiva de la Institucion. Es por eso que necesita la colaboracion
de todas las personas para una mayor facilidad en el estudio y asi juntos llegar a

conseguir el objetivo planteado.
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6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

Mejorar la condicion fisica de los estudiantes del ciclo bachillerato del colegio

Oscar Efrén Reyes a traves de la aplicacion de una guia de actividad fisica.
6.4.2 Objetivos Especificos

v" Realizar una guia con una amplia gama de actividades y ejercicios para

los estudiantes incluyendo la participacién de la comunidad.

v" Instruccion al alumnado y docentes sobre la utilizacién adecuada de la

guia.

v Evaluar las actividades de la guia en base a organizacion de competencias
con la participacion de los grupos de trabajo conformados por docentes y
estudiantes para aplicar las diferentes actividades y constatar sus

resultados.
6.5 ANALIZIS DE FACTIBILIDAD
La presente propuesta es factible porque se ejecutara en el colegio Oscar Efrén
Reyes en el cual me encuentro laborando como docente (practicante), se llevara a
cabo la ejecucion sin ningin inconveniente teniendo la aprobacion de las

autoridades de la institucion, para q esto se lleve en marcha y se logre cumplir con

los objetivos planteados en bien de los estudiantes.

6.6 FUNDAMENTACION TEORICA

6.6.1 ACTIVIDAD FISICA

= La actividad fisica durante la adolescencia

Se recomienda que los adolescentes realicen 1 hora de actividad fisica la mayoria

de los dias (preferentemente todos) de la semana. Sin embargo, la actividad fisica
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tiende a disminuir durante la adolescencia. Muchos adolescentes abandonan los
deportes organizados y la participacion en clases diarias de educacion fisica queda

en el pasado.

Pero si existe una oportunidad e interés, los adolescentes pueden beneficiar su
salud casi a través de cualquier actividad que disfruten, como andar en patineta,
patinar sobre ruedas, yoga, natacion, danza o patear una pelota de trapo en la
vereda. El levantamiento de pesas, bajo la supervision de un adulto capacitado,

puede aumentar la fuerza y prevenir lesiones deportivas.

Los adolescentes pueden integrar la actividad fisica en las rutinas diarias; por
ejemplo, caminar hasta la escuela, hacer tareas del hogar o encontrar un trabajo
activo de medio tiempo. Pueden ser consejeros en campamentos o colonias de
vacaciones, cuidadores de nifios o asistentes del entrenador en equipos deportivos

de jovenes. Todos ellos son trabajos que permiten mantenerse activo.

Los adolescentes enfrentan numerosas presiones sociales y académicas, ademas
de lidiar con cambios fisicos y emocionales. Los estudios indican que, en
promedio, los adolescentes dedican mas de 6 horas diarias a diferentes medios de
comunicacion, lo cual incluye mirar television, escuchar mdsica, navegar en
Internet y jugar videojuegos. No resulta sorprendente que los adolescentes no
puedan encontrar el momento para hacer ejercicio, y muchos padres no pueden

motivarlos para que estén activos.

Los padres deben intentar ceder a los adolescentes el control sobre la forma en
gue decidan mantenerse activos fisicamente. Los adolescentes se estan definiendo
como individuos y desean el poder de tomar sus propias decisiones. Por lo tanto,
se muestran reacios a hacer otra cosa mas que les ordenen. Subraye que no se trata
de lo que hagan, sino que simplemente deben realizar actividad fisica

regularmente.

Una vez que comienzan, muchos adolescentes disfrutan de la sensacion de
bienestar, reduccion del estrés y mayor fuerza y energia que les brinda el ejercicio,

y quizas comiencen a acercarse a él sin el empujon de sus padres.
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Para mantener a los adolescentes motivados las actividades deben ser divertidas.
Apoye las elecciones de su hijo proporcionando el equipo, el transporte y la
compafia. Los pares pueden tener influencia en la vida de los adolescentes; cree

oportunidades para que se mantengan activos junto a sus amigos.

Ayude a su hijo a permanecer activo encontrando un régimen de ejercicio que sea
adecuado a sus horarios. Es posible que su hijo no tenga tiempo de jugar un
deporte de equipo en la escuela o la liga local, pero muchos gimnasios ofrecen
membresias para adolescentes y es posible que los nifios puedan hacerse de
tiempo para visitarlo antes o después de la escuela. Es posible que su hijo
adolescente también se sienta mas comodo haciendo ejercicios con videos en casa.
Si el transporte es un obstaculo, intente coordinar el horario de ejercicio de su hijo

con el suyo.

La realizacion de una actividad fisica adecuada ayuda a los jovenes a:

v desarrollar un aparato locomotor (huesos, musculos y articulaciones) sano;
desarrollar un sistema cardiovascular (corazén y pulmones) sano;
aprender a controlar el sistema neuromuscular (coordinacién y control de
los movimientos);

v mantener un peso corporal saludable.

6.7 DESARROLLO DE PROPUESTA

La presente propuesta tiene como finalidad combatir el sedentarismo para de esta
manera tener estudiantes con mejor estado fisico e interés hacia el deporte, esto se

realizara por medio de un album educativo que lo voy a presentar a continuacion:
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GUIA DE EJERCICIOS PARA EVITAR EL SEDENTARISMO Y MEJORAR EL ESTADO FiSICO REALIZADA EN EL
COLEGIOS OSCAR EFREN REYES PARA LOS ESTUDIANTES MEDIANTE LA PRACTICA, APLICACION Y
VARIACION DE EJERCICIOS CON Y SIN IMPLEMENTOS.

llustracion #15 Portada- propuesta
Elaborado por: CHIFLA, Christian




PROLOGO

En esta guia, usted encontrard la informacion mas actualizada sobre la actividad
fisica y como realizarla, ademas de una guia facil para ejecutarla desde la
comodidad de su hogar. En las primeras paginas se encontrara con una amplia
gama descriptiva del sistema muscular, escrito y analizados mediante
investigaciones cientificas. Luego una serie de ejercicios detallados de manera que
Ud. mismo pueda realizarlos y evaluar su funcionamiento, que verdaderamente le
ayudaran a entrar de lleno en el mundo de la actividad fisica. Lo mas importante
es los materiales ya que van encaminados a simple realizacion o con materiales

que podemos facilmente conseguirlos.
La presente guia se presenta asi:

e Tema de ejercicio

e Fundamentos y practicas

e Como realizarlos y en que nos ayuda (objetivos)

e Por ultimo: evaluacidn y series repetitivas para analizar su funcionamiento

y evolucion.

Secretos y concejos con los cuales podras realizarlos de mejor manera y asi tener
el cuerpo que siempre has deseado y lo mejor realizando la continua practica
deportiva y actividad fisica. El ideal del escritor de la presente guia, es compartir
sus experiencias para que por medio de él usted logre facilmente lo que a todos
les ha costado tanto: practicar, ser constante y mantenerse hasta mirar los
resultados. Ademas usted contara con un asesoramiento en la practica que le
ayudara a resolver todas sus dudas sin costo alguno. Esperamos que este libro le
agrade y que sus consejos sencillos pronto lo conviertan en una persona con

mente sana y cuerpo sano.

Atentamente, Christian Chifla - Guia de actividad fisica y ejercicios para evitar el
sedentarismo y mejorar el estado fisico en los estudiantes mediante la practica y

variacion de ejercicios con y sin implementos.
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PRESENTACION

La presente investigacion se refiere al tema sedentarismo y actividad fisica en
especifico trataremos la actividad fisica en la presente guia, de este gran grupo se
encuentra la vitamina c la cual es la encargada del crecimiento y la reparacion de
musculos en todas partes del cuerpo, son esenciales todos pero trabajaremos por

medio de ejercicios los que hemos considerado necesarios y factibles.

El objetivo principal de esta investigacion es identificar la importancia de la
actividad fisica en las personas, el ser humano mediante la realizacion y practica
continua de cierto grupo muscular, observara poco a poco los resultados y sus

beneficios.

La investigacidn de este tema se realiz6 de acuerdo a la problematica observada,
de alli se debia partir y elegir un objeto de estudio de esta y sobre esta basarnos
para el desarrollo del proyecto en este caso se eligié una guia para el trabajo y
desarrollo muscular como se decia anteriormente y en especifico la continua
practica ya que a todos nos llama la atencién tener un cuerpo escultural es por eso

que decidimos por tomar esta opcion.

Con esta investigacion y la aplicacion de la guia pretendemos obtener magnificos
resultados en base al constante sacrificio y su practica, evaluando los resultados y

su evolucion.
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1. ACTIVIDAD FISICA Y EJERCICIO.

Considera ejercicio fisico, al conjunto de acciones motoras musculares vy
esqueléticas. Comunmente se refiere a cualquier actividad fisica que mejora y
mantiene la aptitud fisica, la salud y el bienestar de la persona. Se lleva a cabo por
diferentes razones como el fortalecimiento muscular, mejora del sistema
cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte, pérdida de grasa o
mantenimiento, asi como actividad recreativa. Las acciones motoras pueden ser
agrupadas por la necesidad de desarrollar alguna cualidad fisica como la fuerza, la
velocidad, la resistencia, la coordinacion, la elasticidad o la flexibilidad. El
ejercicio fisico puede estar dirigido a resolver un problema motor concreto. El
gjercicio fisico mejora la funcion mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la
"Imagen corporal” y la sensacion de bienestar, se produce una estabilidad en la
personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental,
La actividad fisica aumentada puede darle una vida mas larga y una mejoria en su
salud. El ejercicio ayuda a prevenir las enfermedades del corazén, y muchos otros
problemas. Ademas el ejercicio aumenta la fuerza, le da méas energia y puede
ayudar a reducir la ansiedad y tension. También es una buena manera de cambiar

el rumbo de su apetito y quemar calorias.

1.1 ANATOMIA MUSCULAR

El sistema muscular permite que el esqueleto se mueva, mantenga su estabilidad y
dé forma al cuerpo. En los vertebrados los musculos son controlados por el
sistema nervioso, aunque algunos musculos (tales como el cardiaco) pueden
funcionar de forma auténoma. Aproximadamente el 40% del cuerpo humano esta
formado por mdsculos. Vale decir que por cada kg de peso total, 400 ¢
corresponden a tejido muscular.

e Funciones del sistema muscular

El sistema muscular es responsable de:
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v Locomocién: efectuar el desplazamiento de la sangre y el movimiento de
las extremidades.

v Actividad motora de los 6rganos internos: el sistema muscular es el
encargado de hacer que todos nuestros érganos desempefien sus funciones,
ayudando a otros sistemas, como por ejemplo, al sistema cardiovascular o
al sistema digestivo.

v Informacién del estado fisiolégico: por ejemplo, un colico renal provoca
contracciones fuertes del muasculo liso, generando un fuerte dolor que es
signo del propio cdlico.

v’ Estabilidad: los musculos, junto a los huesos permiten al cuerpo
mantenerse estable mientras permanece en estado de actividad.

v Postura: el sistema muscular da forma y conserva la postura. Ademas,
mantiene el tono muscular (tiene el control de las posiciones que realiza el
cuerpo en estado de reposo).

v Produccién de calor: al producir contracciones musculares se origina
energia caldrica.

v" Proteccion: el sistema muscular sirve como proteccion para el buen
funcionamiento del sistema digestivo y de otros 6rganos vitales.

La principal funcion de los musculos es contraerse y elongarse, para asi poder
generar movimiento y realizar funciones vitales. Se distinguen tres grupos de

musculos, segun su disposicion:

» MUSCULO ESTRIADO (ESQUELETICO)
El musculo estriado es un tipo de musculo que tiene como unidad fundamental el
sarcomero y que, al verse a traves de un microscopio, presenta estrias, que estan
formadas por las bandas claras y oscuras alternadas del sarcomero. Esta formado
por fibras musculares en forma de huso, con extremos muy afinados, y mas largas
que las del masculo liso. Es responsable del movimiento del esqueleto, del globo
ocular y de la lengua.

= MUSCULO LISO
El musculo liso, también conocido como visceral o involuntario, se compone de

células en forma de huso que poseen un ndcleo central que se asemeja en su forma
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a la célula que lo contiene; carece de estrias transversales aunque muestra
ligeramente estrias longitudinales. El estimulo para la contraccion de los musculos
lisos estd mediado por el sistema nervioso vegetativo autdbnomo. El muasculo liso
se localiza en el aparato reproductor y excretor, en los vasos sanguineos, en la piel
y en los 6rganos internos

Existen muasculos lisos unitarios, que se contraen rapidamente (no se desencadena
inervacién), y mdasculos lisos multiunitarios, en los cuales las contracciones
dependen de la estimulacion nerviosa. Los musculos lisos unitarios son como los
del utero, uréter, aparato gastrointestinal, etc.; y los musculos lisos multiunitarios

son los que se encuentran en el iris.

= MUSCULO CARDIACO

El mdsculo cardiaco (miocardio) es un tipo de masculo estriado que se encuentra
en el corazén. Su funcién es bombear la sangre a través del sistema circulatorio
por el sistema: contraccion-eyeccion.
El musculo cardiaco generalmente funciona de manera involuntaria y ritmica, sin
estimulacion nerviosa.
Las fibras estriadas y con ramificaciones del musculo cardiaco forman una red
interconectada en la pared del corazon. ElI mdsculo cardiaco se contrae
automaticamente a su propio ritmo, unas 100.000 veces al dia. No se puede
controlar conscientemente. Sin embargo, su ritmo de contraccion estd regulado
por el sistema nervioso autonomo, dependiendo de si el cuerpo esta activo o0 en
reposo.
Clasificacion de los musculos segun la forma en que sean controlados

v Voluntarios: controlados por el individuo.

v" Involuntarios o viscerales: dirigidos por el sistema nervioso central.

v Auténomo: su funcion es contraerse regularmente sin detenerse.

v" Mixtos: musculos controlados por el individuo y por el sistema nervioso,

como por ejemplo, los parpados.

1.2 LA FORMA DE LOS MUSCULOS
Cada musculo posee una determinada estructura, segun la funcion que realice.

Entre ellas encontramos:
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e MUSCULOS LARGOS
Son delgados en sus extremos y anchos en la parte media. Se ubican cerca de los
huesos largos de las extremidades superiores (musculo biceps braquial, triceps
braquial) y de las inferiores (musculos cuédriceps femorales). La mayoria de los
musculos largos tienen un solo origen, mientras que otros nacen a partir de dos o
mas puntos.

e MUSCULOS ANCHOS Y PLANOS
Ubicados en el torax y el abdomen protegen a los érganos de dichas cavidades.
Tienen forma de lamina y son triangulares, cuadrados o rectilineos. Son ejemplos
los musculos pectorales, los intercostales, el recto abdominal y el diafragma, entre
otros.

e MUSCULOS CORTOS
Se ubican sobre huesos cortos y generan movimientos potentes. Los musculos
cortos estan en la palma de la mano, en la planta de los pies, en los canales
vertebrales, en la mandibula, etc.

e MUSCULOS ESFINTERIANOS
Son musculos circulares que tienen la particularidad de contraerse y relajarse para
permitir o impedir el paso de sustancias. Se ubican dentro de los conductos de los
sistemas digestivo, excretor, reproductor y en los capilares sanguineos. De
acuerdo a sus fibras hay esfinteres voluntarios (uretral externo, anal externo) o
involuntarios (esfinter de Oddi del intestino delgado, esfinter anal interno).

e MUSCULOS ORBICULARES
Son musculos redondos con un orificio en la parte central que se cierra cuando el
musculo se contrae. Son ejemplos los musculos orbiculares de los parpados y de

los labios.

lHustracion #16 Musculos | il
Elaborado por: CHIFLA,
Christian
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1.4 FUNCIONES

e MUSCULOS FLEXORES
Son aquellos musculos que permiten realizar movimientos de flexion, es decir,
acortar o doblar estructuras. La contraccion de uno, dos 0 mas musculos flexores
produce que los huesos se aproximen entre si, como al tocarse el hombro con los
dedos del mismo lado o cerrar la mano en forma de pufio. Tal como fue sefialado
anteriormente, esas contracciones se llevan a cabo en los sarcomeros de las
miofibrillas. La contraccion del musculo biceps braquial acerca los huesos radio y

cubito (antebrazo) al humero (hueso del brazo).

e MUSCULOS EXTENSORES
Son antagonistas de los musculos flexores. La relajacién del biceps braquial
determina la extension del brazo, donde los huesos involucrados se separan entre
si. Los musculos extensores de la mano hacen posible una abertura total de la

misma.

EXTENSION

lHustraciéon #17 Musculo extensor
Elaborado por: CHIFLA, Christian

e MUSCULOS ADUCTORES
La aduccién es un movimiento de aproximacion de un miembro o un 6rgano a la
linea media del esqueleto. Se efectia por medio de uno o varios musculos
aductores. Los musculos aductores de la cadera aproximan los muslos hacia la
linea media del cuerpo, mientras que los de los ojos hacen lo propio al orientarlos

hacia la nariz.
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e MUSCULOS ABDUCTORES
Son antagonistas de los musculos aductores. Ejercen movimientos opuestos a la
aduccién, donde un miembro o un 6rgano se alejan del plano medio. Dejando los
brazos caidos, el musculo deltoides ubicado en los hombros permite la elevacion
(abduccién) de los brazos. Los musculos abductores de los muslos hacen posible
separar las extremidades inferiores del plano medio.

e MUSCULOS PRONADORES
Realizan movimientos de rotacion hacia adentro o hacia abajo, como al girar el
antebrazo para que la mano quede con el dorso hacia arriba.

e MUSCULOS SUPINADORES
Opuestos a los anteriores. Los musculos supinadores permiten colocar la mano

con la palma hacia arriba cuando se rota el antebrazo.

i

abduccion aduccion SUPINACION

llustracion #18 Movimientos
Elaborado por: CHIFLA, Christian

Los musculos se caracterizan por tener una gran adaptabilidad. Aquellos grupos
musculares que con el tiempo sufren poca o0 ninguna actividad se atrofian,
disminuyendo su fuerza y su tamafio. Mediante entrenamientos adecuados logran
recuperar su funcion original. EI entrenamiento intenso hace que los musculos se
hipertrofien, ya que obtienen un considerable aumento del tamafio por
agrandamiento de sus células y adquieren una fuerza mayor.

En adelante, se hard una breve descripcion de los principales musculos del

organismo humano.
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MUSCULOS
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lustracion #19 Musculos
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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lustracion #20 Musculos
Elaborado por: CHIFLA, Christian

Siendo muy extensa la cantidad de musculos que tiene nuestro cuerpo a

continuacién hemos tomado como referencia los siguientes muasculos a ejercitar
tomando en cuenta que son muy utilizados y faciles de ejercitar.
2. TREN SUPERIOR

El miembro o tren superior, en el cuerpo humano, es cada una de las extremidades

que se fijan a la parte superior del tronco. Se compone de cuatro segmentos:
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cintura escapular, brazo, antebrazo y mano. Se caracteriza por su movilidad y

capacidad para manipular y sujetar. Tiene en total 32 huesos y 42 musculos.

2.1 BICEPS BRAQUIAL.
Tiene dos porciones:

*Porcion larga que nace por encima de la cavidad glenoidea del omdplato.

*Porcién corta que nace de la apofisis coracoides del omoplato.

llustracion #21 Biceps Elaborado por: CHIFLA, Christian

Ambas porciones se unen en sentido distal formando un tendén que se inserta en
la apofisis bicipital del radio y en la aponeurosis superficial del antebrazo.
Funcion:

*Flexion del codo y supinacion del antebrazo.

*Rotacidn externa e interna del brazo.

CURL DE BICEPS CON BARRA

DESARROLLO:

v’ ara hacer este ejercicio de biceps con barra, sitlate de pié con la espalda
recta y estirada y agarra la barra con las dos manos en supinacién (con las
palmas mirando hacia arriba). Separa las piernas un poco mas del ancho
de tus hombros.

v" Coge aire y al tiempo que inspiras flexiona los brazos llevando la barra
hacia tus hombros. Pon cuidado en que la espalda esté recta y en no
flexionar el busto, para evitar esto debes realizar un contraccion
isométrica (sin desplazamiento) de los musculos gluteos, abdominales y

espinales. Termina el movimiento espirando. Pon mucho cuidado en
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mantener los abdominales contraidos para evitar lesiones en la espalda.

v" Los musculos trabajados en el curl de biceps con barra son: el biceps
braquial, el braquial anterior y, aunque menos, el supinador largo, el
pronador redondo Yy los flexores de la mufieca y los dedos.

Si tienes dudas acerca de si estas poniendo la espalda recta sigue este consejo.
Agarra la barra y pega la espalda a la pared sin separar los omoplatos. De esta
forma te aseguras hacerlo bien.

Objetivo: Acéa trabaja el biceps braquial, braquiales, primer radial, segundo
radial, extensores de mefiique, cubital posterior y anterior

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #24 Biceps con barra Elaborado por: CHIFLA, Christian

Agarre normal

Pectors

Deltoides
rcion larga
rcion corta :

Agarre invertido (pronacién)

: !
V'

lHustracion #22 Curl con barra Elaborado por: CHIFLA, Christian

86




CURL DE BICEPS CONCENTRADO CON APOYO EN EL MUSLO

DESARROLLO:

v' Para hacer este ejercicio de biceps siéntate en una banco con una
mancuerna en la mano cogida en supinacién, o sea con la mano en la que
tienes la pesa con la palma mirando hacia arriba, mira la [dmina o el video
para no confundirte.

v" Apoya la mano en la que tienes la pesa y con la que vas a trabajar el
biceps en la cara interior del muslo. Inspira y realiza una flexién del codo
Ilevando el antebrazo hacia arriba. Espira al final del ejercicio.

v El curl de biceps concentrado con apoyo en el muslo es un ejercicio de
pesas que realiza un aislamiento que permite un control total del

movimiento en velocidad, amplitud y rectitud.

Objetivo: Los masculos que se trabajan con este ejercicio de curl concentrado

son principalmente el biceps braquial y braquial anterior.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #25 Biceps con apoyo Elaborado por: CHIFLA, Christian

Trapecio

Pectoral

llustracion #23 Curl con apoyo Elaborado por: CHIFLA, Christian
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CURL DE BICEPS ALTERNADO

DESARROLLO:

El curl de biceps alterno tipo martillo es uno de los mejores ejercicios para
desarrollar y trabajar el supinador largo, también entran en juego otros musculos
que se desarrollan con este ejercicio, el biceps, el braquial anterior y, aunque en
menos, el primer y el segundo radiales.

Para hacer este ejercicio, uno de los mejores ejercicios de brazos, puedes sentarte
o0 hacerlo de pie. Coge la mancuerna en la posicién de semipronacion, es decir,
con el dedo pulgar mirando hacia arriba y lleva alternativamente las pesas hasta
el hombro, flexionando el antebrazo, espira al final del ejercicio Algunos trucos
para saber como hacer correctamente el ejercicio de biceps alterno tipo martillo
son: Llevar la pesa hasta los hombros, concentrar y contraer el biceps, no
balancear las pesas al hacer el ejercicio, realizar el descenso de forma lenta y

controlada.

Objetivo: Los musculos que se trabajan con este ejercicio de curl de biceps
alterno son:

v El musculo supinador largo

v El biceps

v El masculo braquial anterior

El primer y el segundo radiales, aunque en menor medida.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #26 Biceps alternado Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracién #24 Curl alterno Elaborado por: CHIFLA, Christian
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2.2 TRICEPS

El mdsculo triceps braquial es un masculo situado en la region posterior del
brazo. Esta constituido en la parte superior por tres porciones: porcion larga y
vastos interno y externo. Es el Unico masculo que encontramos en la parte

trasera del brazo.

La porcion larga se inserta por arriba en la parte inferior de la cavidad
glenoidea de la escapula; el vasto externo en la aponeurosis intermuscular y
cara posterior del himero; el vasto interno, en la aponeurosis intermuscular y
cara posterior del humero; por abajo en un tendén comdn, en la cara posterior
y bordes del olecranon (es una de las apofisis de la parte superior del cubito;
tiene forma de prisma de base cuadrangular y constituye la prominencia dorsal
del codo.)

PORCION LARGA~_
PORCION EXTERNAN

PORCION INTERNA

lustracion #25 Triceps Elaborado por: CHIFLA, Christian

EJERCICIOS

FONDOS ENTRE BANCOS

DESARROLLO:
Para realizar el ejercicio de triceps de fondos entre bancos debes colocar dos
bancos paralelos. Sittia las manos mirando hacia atras, a la espalda, apoya las
manos en el borde de uno de los bancos y los pies en el otro, de forma que el

cuerpo quede suspendido en el vacio.
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Inspira y realiza una flexion de los brazos dejando que el tronco se deslice
hacia abajo, continGa con la extension de los brazos llevando de nuevo el
tronco hacia arriba a la posicion inicial. Espira al finalizar el movimiento.
Repite el ejercicio.

Importante, las manos deben estar un poco mas separadas que la altura de los
hombros, procurar no abrir los codos hacia los lados, no subir los hombros

hacia las orejas y no bajar mas de 90 grados para evitar lesiones.

Objetivo: Los musculos que se trabajan con los fondos entre bancos o
dippings son principalmente:
v' Triceps (parte de atras de los brazos)
Pectoral (pecho)
Deltoides anterior (hombros)
Respecto al triceps:
El vasto interno del triceps

NN NN

El vasto externo del triceps
v’ La porcion larga del triceps
Es decir, las tres cabezas del triceps estan involucradas en la ejecucion de este

ejercicio.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #27 Fondos entre bancos Elaborado por: CHIFLA, Christian

Delrosdes
Pectoral mayor
Vasto externo
Porcion Larga
Vasto interno

Anconeo

lustracion #26 Fondos triceps
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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PATADA DE TRICEPS O EXTENSION ALTERNADA DE LOS CODOS CON MANCUERNA

DESARROLLO:

v

Para realizar el ejercicio de triceps patada de triceps, patada de triceps con
mancuernas o0 extension alternada de los codos con mancuerna, tronco
hacia adelante, sigue estos pasos:

Ponte de pié, con las piernas ligeramente flexionadas y el tronco inclinado
hacia delante. Fijate bien que la espalda esté recta durante la realizacion
del ejercicio.

Colocar el brazo en horizontal y paralelo al cuerpo con el codo flexionado
y la mancuerna en la mano.

Inspirar y realizar una extension del antebrazo, expirar al final del
movimiento. Poner cuidado de no implicar el hombro en la realizacién del
ejercicio y no girar la espalda al levantar la mancuerna. El codo no debe
despegarse del cuerpo.

Los movimientos deben ser controlados y conscientes, la subida mas

rapida y la bajada més lenta.

Objetivo: Los musculos que se trabajan;

v’ Las 3 cabezas o porciones del triceps, lateral, media y larga.
v’ La cabeza medial o vasto interno del triceps

v' La cabeza lateral o vasto externo del triceps

v" La porcion larga del triceps, cabeza larga o vasto largo.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #28 Patada de Trices Elaborado por: CHIFLA, Christian

Triceps (vasto externa) - Redonds) mayo

Triceps (poecidn Larga)

lHustracion #27 Patada triceps Elaborado por: CHIFLA, Christian
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Variantes de patada de triceps:

Apoyado con la rodilla sobre el banco horizontal y el brazo opuesto.

Tumbado en banco horizontal boca abajo.

llustracion #28 Variante
Elaborado por: CHIFLA, Christian

EXTENSION DE LOS CODOS SENTADO CON UNA MANCUERNA COGIDA A DOS
MANOS

DESARROLLO:

v’ Para realizar el ejercicio de triceps extension de los codos sentado con
una mancuerna cogida a dos manos siéntate en un banco con la
espalda recta, mirando al frente y las piernas apoyadas. Coge la
mancuerna con las dos manos y llévala hacia atras de forma que
quede por detras de la nuca.

v A continuacion inspira y extiende los codos, llevando la mancuerna
hacia arriba, debes mantener los abdominales contraidos durante el
ejercicio para evitar que se arqueara la espalda. La mancuerna debe
quedar vertical respecto al suelo.

v Flexiona los codos llevando la mancuerna hacia atras a su posicion

inicial, al llegar al final del movimiento, expira.

Objetivo: Los musculos que se trabajan con las extensiones de los codos sentado

con una mancuerna cogida a dos manos son principalmente:
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El vasto interno del triceps
v El vasto externo del triceps
v' La porcion larga del triceps
Es decir, las tres cabezas del triceps estan involucradas en la ejecucion de este

gjercicio.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #29 Extension de codos Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracion #29 Extensién de codos
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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PRESS FRANCES EN BANCO PLANO

DESARROLLO:

El press francés en banco plano, o french press en inglés, es uno de los ejercicios
con los que se logra un mayor desarrollo del triceps. Admite diversas variantes,
como son la realizacién con mancuernas en vez de con la barra, su ejecucion de
pié, etc...

Para realizar el ejercicio de triceps de press francés en banco plano utiliza un
barra en Z y ponte en un banco plano o horizontal con la barra en pronacién, esto
es con las manos hacia arriba, los brazos verticales y una anchura equivalente a la
de tus hombros. Baja la barra flexionando los antebrazos y sin separar los codos
haciéndola descender hacia la frente, por detras de la frente o hacia la barbilla.
Soltar el aire al bajar la barra y coger aire al subir la barra.

Si lo que buscas es trabajar el vasto interno y el vasto externo del triceps
desciende la barra hasta la altura de la frente o de la barbilla.

Si lo que buscas es trabajar la porcion larga del triceps desciende la barra por

detras de la cabeza.

Objetivo: Una posible variante de este ejercicio, fijate en el grafico, es utilizar
una barra, lo cual permite una mayor concentracion en la porcién larga del
triceps.
Los musculos que se trabajan en el press francés en banco plano son:

v El vasto interno del triceps

v El vasto externo del triceps
La porcion larga del triceps
Es decir, las tres cabezas del triceps estan involucradas en la ejecucion de este

ejercicio.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #30 Press francés Elaborado por: CHIFLA, Christian
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llustracién #30 Press francés
Elaborado por: CHIFLA, Christian

2.3 TRAPECIO

Es un musculo craneo zonal, aunque en realidad es en el craneo donde tiene

menos fijaciones. Es un masculo superficial que ocupa practicamente el centro de
la columna vertebral a ambos lados, desde el crdneo hasta la ultima vértebra

dorsal.

Es un masculo que no tiene forma de trapecio, sino de tridngulo. Lo que ocurre es
que los 2 trapecios en su conjunto dan ese aspecto de trapecio.

ORIGEN

e Fibras superiores: desde la espina del occipital se dirige a las apdfisis
espinosas de la 72 vértebra cervical

e Fibras medias: desde la apofisis espinosa de la 72 vértebra cervical a la 32
dorsal.

e Fibras inferiores: desde la apofisis espinosa de la 42 dorsal a la 122 dorsal.
INSERCION

e Fibras superiores: 1/3 externo del borde superior de la clavicula.
e Fibras medias: acromion.

e Fibras inferiores: borde superior de la espina del omdplato.
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FUNCION

e Fibras superiores: elevacién y rotacion del omoplato.
e Fibras medias: aductores.
¢ Fibras inferiores: rotacion del omoplato, orientando hacia arriba la cavidad

glenoidea.

lHustracion #31 Trapecio Elaborado por: CHIFLA, Christian

EJERCICIOS

ENCOGIMIENTOS DE TRAPECIO

DESARROLLO:

Los encogimientos de hombros con barra son, probablemente, uno de los
mejores ejercicios para el desarrollo de los musculos trapecios. Este ejercicio
permite la utilizacién de un gran peso.

Coja una barra, carguela con el peso adecuado a su potencial, y coloque las
manos en ella separadas a la anchura de los hombros. Deje los brazos totalmente
extendido y no los doble en ningun momento por los codos. Encoja al maximo
los hombros, sin mover los musculos del cuello. Luego, descienda la barra hasta

la posicion inicial. La respiracion es como sigue: tomar aire al elevar los hombros
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y expulsarlo al bajarlos
Aisla el trapecio del deltoides. En la version de mancuerna se trabaja con mas

concentracion

Objetivo: Musculo que esta trabajando: Trapecio, con repeticiones su evolucion

y desarrollo.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #31 Encogimiento de trapecio Elaborado por: CHIFLA, Christian

Esplenio Esternocleido-
mastoideo

72 vertebra cervical
Angular
Trapecio del omoplato
poecion media) .

Trapecio
Trapecio (porcion superior)

On inderor
Cresta del omoplato

Deltoides medio

Deloides posterior

Redondo menor

Iraespinoso
Rombwoides Triceps (porcion
Triceps (vasto ex

Triceps (vasto infes ;?./‘
e

wsal ancho
ndo mayor

ICwuo mayor

lustracion #32 Encogimiento
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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ENCOGIMIENTOS CON MANCUERNAS

DESARROLLO:

De pie, piernas ligeramente separadas, cabeza bien recta o un poco inclinada
hacia delante, brazos relajados paralelos al cuerpo, una mancuerna en cada mano,
encoger los hombros efectuando una rotacién de delante hacia atras después
volver a la posicion inicial. Este ejercicio solicita la porcidn superior o clavicular
de los trapecios, el angular del omoplato, la porcion media de los trapecios y los
romboides, durante el encogimiento de los omoplatos, en el momento de la

rotacion de los hombros hacia atrés.

Obijetivo: Musculo que esta trabajando: Trapecio, con repeticiones su evolucion

y desarrollo.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #32 Encogimiento con mancuerna Elaborado por: CHIFLA, Christian

llustracion #33 Variante
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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2.4 ROMBOIDES
El Romboides: es un masculo subyacente al trapecio, esta situado en la parte
inferior de la nuca y en la superior de la region dorsal del torax y se extiende

desde la columna vertebral al borde espinal de la escapula.

Musculo romboides menores: angulo superior hasta la espina del omdplato.

Musculo romboides mayores: porcion infraespinosa del borde espinal

Elevador Escapula

Romboides Menor

e N

lHustracion #34 romboides Elaborado por: CHIFLA, Christian

EJERCICIOS

LEVANTAMIENTO DE ESCAPULA

DESARROLLO:

Nos recostamos en prono dorsal (boca arriba)

Piernas flexionadas con el cuerpo y cabeza alineadas.

Levantamos los brazos formando un angulo de 90 grados con nuestro cuerpo.

Las manos y los dedos deben estar estirados

Levantamos ligeramente la escapula u omoplato de suelo mantenemos esta

posicion x 10 segundos y luego descendemos suavemente.

Objetivo: El musculo que se trabaja con este ejercicio es el: Romboides, con

repeticiones, evolucién y desarrollo.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #33 Levantamiento de escapula Elaborado por: CHIFLA, Christian
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lHustracion #35 Levantamiento escapular
Elaborado por: CHIFLA, Christian

PARED ESTATICA

DESARROLLO:

Necesita de una pared o una puerta clara para el ejercicio de la pared estética. De
pie, con la espalda apoyada contra la pared. Levante los brazos hacia los lados
para gque sus brazos queden paralelos al suelo y se mantiene contra la pared.
Doble los codos a 90 grados, de manera que el antebrazo se apuntaba en frente de
usted. Desde esta posicion, presione los codos hacia atras contra la pared,
pellizcar sus omoplatos juntos. Mantenga esta contraccion, y luego relajarse

brevemente antes de realizar la siguiente repeticion.

Objetivo: Trabajar el musculo romboides y desarrollarlo mediante la constante

repeticion de series.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #34 Pared estatica Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracion #35.1 Variante
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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CONTRACCION DE OMOPLATO SENTADO

DESARROLLO:

De pie o sentarse con la espalda recta con los brazos extendidos por los lados.
Doble los codos a 90 grados, de manera que el antebrazo se apuntaba hacia
adelante. Apriete los omdplatos como si estuviera tratando de pellizcar algo entre
los dos huesos. Mantenga esta contraccion y luego relajarse brevemente antes de

realizar la siguiente repeticion.

Objetivo: Trabajo y desarrollo del musculo romboides

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #35 Contraccion - omoplato Elaborado por: CHIFLA, Christian

llustracién #36 Pared estatica
Elaborado por: CHIFLA, Christian

CONTRACCION NATACION

DESARROLLO:

Acuéstese boca abajo con las piernas estiradas y los brazos hacia abajo a los
lados con su las palmas hacia el techo. Apriete los omoplatos y levante los
hombros y el pecho en el suelo. Mantenga esta posicion elevada, y luego baje
lentamente el pecho y los hombros hacia abajo. Reldjese por un momento antes

de entrar en la siguiente repeticion.

Objetivo: Trabajo y desarrollo del musculo romboides

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #36 Contraccion natacion Elaborado por: CHIFLA, Christian
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lHustracion #37 Contraccion natacién Elaborado por: CHIFLA, Christian

2.5 DELTOIDES

Es un masculo largo que se origina en la clavicula y en el omdplato o escapula y
se inserta en la cara lateral de la diafisis del himero. EI musculo deltoides actla
en muchos movimientos del hombro como la flexion, extensién, abduccion,

aduccidn y rotacion.

DELTOIDES

lustracion #38 Deltoides
Elaborado por: CHIFLA, Christian

EXTENSION DE LOS DELTOIDES

DESARROLLO:
v" Ponte sobre tus manos y rodillas en un tapete de yoga. Separa tus rodillas
a la altura de tu cadera.
v Pon una almohada debajo de tus rodillas, si te duelen al arrodillarte.
v Pon tus manos debajo de tus hombros y levemente hacia el centro. Separa
los dedos de tu mano derecha para que te brinden mas soporte.
v Contrae los muasculos del abdomen y concéntrate en mantener tu columna

derecha conforme vas moviendo tu hombro.
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v Dobla tu codo izquierdo y pon tu mano izquierda debajo de tu brazo
derecho tan lejos como puedas, con la palma de la mano hacia arriba.
v' Exhala y levanta tu hombro izquierdo de tal forma que quede
perpendicular a tu espalda.
v’ Extiende tu antebrazo hasta que tu brazo quede completamente derecho y
perpendicular a tu espalda.
Cambia de brazo y repitelo 10 veces mas. Haz dos series y ve aumentando a
series de 30. Tus musculos deben sentirse fatigados al final de las repeticiones,

pero no beberian sentirse adoloridos.

Objetivo: trabajo y desarrollo del musculo deltoides.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #37 Extension deltoides Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracion #39 Variacion de ejercicios
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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CIERRES EN CABEZA

DESARROLLO:

v

v

Piernas flexionadas y separadas un poco mas que el ancho de los
hombros.

Brazos abiertos y ligeramente flexionados, de modo que las pesas estén
en linea con los hombros.

Sin cambiar el angulo de los codos, levante las pesas y llévelas hasta la
vertical de los hombros.

Vuelva a la posicion inicial.

Objetivo: Trabajo y desarrollo del musculo deltoides.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #38 Cierre en cabeza Elaborado por: CHIFLA, Christian

llustracién #40 Cierres en cabeza
Elaborado por: CHIFLA, Christian

ROTACION CON OBJETOS

DESARROLLO:

v
v

Parados con los pies a la altura de los hombro, espalda recta.

Tomamos el objeto a utilizar y con la dos manos y realizamos la rotacion
alrededor de nuestra cabeza

Es importante que el objeto no rose con nuestra cabeza y mantener la

espalda recta.
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Objetivo: Trabajo y desarrollo del musculo deltoides.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #39 Rotacién con objetos Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracion #41 Rotacién
Elaborado por: CHIFLA, Christian

2.6 DORSAL

El musculo dorsal ancho es el musculo mas grande, ancho y fuerte de todo el
tronco, localizado posterior al brazo.1 El dorsal ancho inicia sus inserciones
cubierto por el trapecio, en el vértice de los procesos espinosos de las Ultimas
vértebras toraxicas; continuandose por la linea media hasta la cresta sacra mediana
y lateralmente hasta la cresta iliaca y la cara externa de las cuatro costillas
inferiores. Desde alli las fibras se extienden hasta la extremidad proximal del

hamero donde terminan fijdndose en la cresta del tubérculo menor.

DORSAL ANCHO

llustracion #42 Dorsal Elaborado por: CHIFLA, Christian
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EJERCICIOS

DOMINADAS EN BARRA FIJA

DESARROLLO:

También conocidas como pull up, traccién o cristos, es uno de los ejercicios mas
completos que se pueden realizar para desarrollar la musculatura de la espalda,
brazos, cuello y pecho.

Ejecucion

En suspension en la barra fija, manos muy separadas en pronacion, inspirar y
efectuar una traccion hasta que la nuca llegue casi a tocar la barra. Espirar al final

del movimiento.

Objetivo: Este ejercicio, que exige una cierta fuerza, es excelente para
desarrollar el conjunto de los musculos de la espalda como el dorsal. También

solicita el biceps braquial anterior, el supinador largo y el pectoral mayor.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #40 Dominadas en barra Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracién #43 Dominadas en barra
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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LAS DOMINADAS EN BARRA FIJA CON AGARRE ESTRECHO

DESARROLLO:

En suspensidon en la barra fija, manos en supinacion separadas una longitud igual
a la anchura de los hombros, inspirar y efectuar, ensanchando el pecho, una
traccion para llevar el menton a la altura de la barra. Espirar al final del

movimiento.

Objetivo: EI movimiento caracteristico de las dominadas en la modalidad de
agarre estrecho con las manos en supinacion, permite desarrollar el dorsal ancho
y el redondo mayor asociando un trabajo intenso del biceps y del braquial
anterior. En este sentido, puede formar parte de la composicién de un programa
especifico de brazos. También intervienen las porciones media e inferior del

trapecio, los romboides y los pectorales.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #41 Dominadas en barra variante Elaborado por: CHIFLA, Christian

llustracién #44 Dominadas variacion
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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EL REMO HORIZONTAL CON MANCUERNAS

DESARROLLO:

La mancuerna cogida con una mano en semi-pronacion, mano y rodilla opuestas
apoyadas sobre un banco, espalda fija, inspirar y tirar de la mancuerna lo mas
alto posible, con el brazo paralelo al cuerpo, levanto el codo bien hacia atrés.
Espirar al final del movimiento.

Para una contraccion maxima, se puede realizar una ligera torsion del tronco al

final del movimiento.

Objetivo: Trabaja principalmente el dorsal ancho, el redondo mayor, el haz
posterior del deltoides y, al final de la contraccion, el trapecio y el romboides.
Los flexores del brazo, biceps braquial, braquial anterior y el supinador largo,

también son solicitados.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #42 Remo con mancuernas Elaborado por: CHIFLA, Christian

Ejecucion
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lustracion #45 Remo horizontal
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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2.7 PECTORALES

El mdsculo pectoral mayor: es un muasculo superficial, plano, ubicado en la region

anterosuperior del torax.

Se origina en la mitad medial del borde anterior de la clavicula, cara anterior del
esternon, 6 primeros cartilagos costales y aponeurosis del oblicuo externo, para
luego insertarse en el labio externo o lateral de la corredera bicipital (también
conocida como surco intertubercular) hueso del humero.

Esté inervado por los nervios pectorales medial (C8 y T1) y lateral (C5, C6 y C7),
que tienen origen en el plexo braquial. La piel que recubre este musculo esta
inervada por T2 a T6.

Su irrigacion estd dada por las ramas pectorales de la arteria toracoacromial,
proveniente de la arteria axilar. Y sus fibras inferiores reciben ramas perforantes
las arterias intercostales

El masculo se encuentra cubierto por el tejido subcutaneo y la piel. En el caso de

las mujeres, encontramos inmediatamente anterior la glandula mamaria.

{ EL PECTORAL MAYOR

Mayor parte

eSMTIOCOst !|

lustracion #46 Pectorales Elaborado por: CHIFLA, Christian
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FONDOS EN SILLAS PARALELAS

DESARROLLO:

Trabajo en casa: coloca dos sillas, con sus respaldos enfrentados, separadas al
ancho de tus hombros. Apoya una mano en cada una, da un paso hacia detras e
inclinate hacia delante. Si las sillas son suficientemente estables, ponte de
puntillas, apoyando Unicamente los dedos de los pies. Flexiona los codos para
descender el cuerpo y vuelve a empujar. Este trabajo se enfoca mas a la parte
superior del pectoral que las tradicionales flexiones. No te olvides después de

poner las sillas en el comedor.

Obijetivo: Trabajo musculos: Pectorales, triceps, abdominales

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #43 Fondos en sillas Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracion #47 Fondos
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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PUERTA: DOMINADAS

DESARROLLO:

Trabajo en casa: deja una puerta entreabierta y asegurate de que hay suficiente
espacio por arriba de ésta para no estamparte la cabeza contra el techo. Desliza
una toalla sobre la puerta y agarrala firmemente por sus dos extremos. Ténsala y
retira los pies del suelo. Tira de tu cuerpo hacia arriba hasta que veas el borde
superior de la puerta. Aguanta en esta posicion 1-2 segundos, luego estira

lentamente los brazos hasta volver a la posicion de partida.

Objetivo: Musculos que trabaja: Pectorales, biceps, antebrazos, dorsales

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #44 dominas en puerta Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracién #48 Dominadas en puerta
Elaborado por: CHIFLA, Christian
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FLEXIONES DE CODOS (LAGARTIJAS)

DESARROLLO:

Posicion normal, la que todo el mundo conoce esa, te va a desarrollar la parte
baja del pectoral.

Posicidn pies sobre altura: montando los pies sobre un banco o una silla algo que
de la altura aproximada del largo de tus brazos, este desarrolla la parte alta del
pectoral.

Posicion brazos cerrados ancho torax: con las manos a distancia de los hombros
entrenaras la parte interna esa te marca el triangulo y la linea del centro que

separa a los dos pectorales

Objetivo: Un excelente ejercicio son las flexiones de brazos, con estas
dependiendo de la posicion puedes entrenar distintas parte del pectoral que esta
distribuido en 3 zonas, parte superior, inferior he interna la parte inferior y la
interna es la que quieres entrenar, con flexiones de brazo este ejercicio no solo te
sirve para:

v" Pectorales
v" Integra también los triceps
v Biceps
v" Hombro
v Abdomen
v" Pectorales.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #45 Flexiones de codos Elaborado por: CHIFLA, Christian

wicular
| mayor

llustracion #49 Flexiones
Elaborado por: CHIFLA, Christian

112




3. TREN INFERIOR

MUSCULOS

glateo
sartorio
aductor
recto anter
cuadriceps
fascia lata
vasto interno
vasto externo

soleo
tendén
de Aquiles
VISION VISION
POSTERIOR ANTERIOR

llustracion #50 Tren inferior
Elaborado por: CHIFLA, Christian

3.1 GEMELOS
Los musculos Gastrocnemios, antiguamente llamados gemelos, son dos musculos

de la pierna, situados en la region posterior y superficial de la pierna;
voluminosos, ovales, aplanados, en nimero de dos: interno y externo

Se insertan:

* El interno por arriba en el condilo interno del fémur

* El externo, en el condilo externo.

Por abajo, mediante una aponeurosis que se estrecha y forma con el tendon del
soleo el tendon de Aquiles, en la cara posterior del calcaneo

Son elevadores del talon y extensores del pie.
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lHustracion #51 Gemelos Elaborado por: CHIFLA, Christian

ELEVA TUS DEDOS DEL PIE

DESARROLLO:
v" Ponte de pie de forma totalmente recta y con 2 pesas en las manos.
v Coloca tus pies a unos 30 centimetros de distancia, mas o menos a la
altura del hombro.
v’ Eleva la parte de delante de tus pies tal y como puedes observar en la
imagen, como la posicion de puntillas.
v Sube y baja varias veces hasta que notes dolor en tu gemelo.

Objetivo: Trabajo y definicion y tonificacion de gemelos.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #46 Elevacion de pies Elaborado por: CHIFLA, Christian
I

lustracion #52 Eleva los pies Elaborado por: CHIFLA, Christian
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Eleva un solo talon.

DESARROLLO:
v Ponte de pie, recto con los pies a la altura de los hombros.
v Mantén las pesas en las manos.
v" Dobla la rodilla de una pierna.
v’ Levanta el talén como aparece en la imagen del ejercicio.
v" Vuelve a la posicién inicial y repitelo 12 veces por 2 series 2 o 3 dias por
semana.

v" Repite el ejercicio con la otra pierna.

Obijetivo: Trabajo y definicidn y tonificacion de gemelos. Ejercicio para
fortalecer los gemelos bastante eficiente si se hace elevando solo el talon y se

baja lentamente:

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #47 Eleva un pie Elaborado por: CHIFLA, Christian

o
o

lustracion #53 Variante Elaborado por: CHIFLA, Christian

DA UN PASO HACIA DELANTE

DESARROLLO:
v De pie de forma recta mantén las pesas sobre tus hombros como
puedes ver en la imagen.
v Da un paso adelante rapidamente y dobla un poco la cintura.
v Repite el movimiento con la otra pierna para ejercitar el otro
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gemelo.

v Vuelve a la posicion inicial

Objetivo: Trabajo y definicion y tonificacion de gemelos.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #48 Da un paso Elaborado por: CHIFLA, Christian

lHustracién #54 Paso hacia delante Elaborado por: CHIFLA, Christian

BAJA TU PIERNA - SUBE TU PIERNA

DESARROLLO:
v' Mantén las pesas en ambas manos con un peso que puedas manejar sin
dificultad.
v’ Slbete a un step.
v Da un paso hacia abajo lentamente tal y como ves en la imagen.
v Vuelves hacia atras trabajando la zona del gemelo.
Este ejercicio es el contrario del ejercicio anterior, tienes que subir tu pierna
empujando el gemelo, o sea subiendo tu talon:
v Mantén de nuevo las pesas en las 2 manos.
v' Coloca la pierna hacia atras como aparece en la imagen.

v" Sube con el gemelo el peso de la pierna.
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v’ Haz el gjercicio lentamente.

v Hazlo con las 2 piernas.

Objetivo: Trabajo y definicion y tonificacion de gemelos.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #49 Baja y sube tu pierna Elaborado por: CHIFLA, Christian

lHustracion #56 sube tu pierna Elaborado por: CHIFLA, Christian
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3.2 GLUTEOS
Musculo glateo mayor

El musculo gluteo mayor: es un muasculo del miembro inferior, en la region
glutea; grueso, romboidal, oblicuo.
Se inserta por arriba y adentro en el lado externo de la cresta iliaca linea curva
posterior del coxal, ligamento sacroiliaco posterior, aponeurosis lumbar, cresta del
sacro y coxis y ligamento sacroiliaco mayor; por abajo y afuera (insercion distal)
en el tracto iliotibial (la mayoria de las fibras).
Mdsculo glateo medio
El musculo glateo medio: es un musculo que se encuentra en la region glatea
debajo del gluteo mayor; ancho y grueso
Se inserta en el borde externo de la cresta iliaca, espina iliaca anterior superior,
fosa iliaca externa y aponeurosis glutea; por debajo en la cara externa del trocanter
mayor.
Musculo glateo menor
El mdsculo gluteo menor: es un musculo triangular del muslo, en la region glutea,
debajo del glateo mayor y gliteo medio y el méas pequefio de los tres masculos
gliteos.

Funcién
Son grandes mdusculos con funciones muy especificas e importantes. Son
extensores y rotadores del hueso de la pierna, fémur. También tienen funciones
sobre la pelvis al sostenerla y elevarla. Aunque su principal funcion es la del
mantenimiento de la posicion bipeda.

Gluteus
medius

(cut) Gluteus maximus (cut) liac crest Gluteus
medius

Gluteus
minimus

Gluteus
maximus

Obturator
internus

Gluteal and lateral rotators, posterior view

llustracion #57 Gluteos Elaborado por: CHIFLA, Christian
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PATADAS DE GLUTEO

DESARROLLO:
Ahora ponte en cuatro patas apoyando tus rodillas en el suelo, si gustas puedes
utilizar una colchoneta o toalla para no tallar tus rodillas y tus manos.

v Levanta la pierna izquierda con la rodilla doblada tan alto como te sea
posible y mantén la posicion por un minuto, baja tu pierna y apoya la
rodilla, y repite el ejercicio con tu pierna derecha. Recuerda que debes
sostener la posicion por un minuto. Realiza 3 series de 10 levantamientos

por cada pierna.

Objetivo: Trabajo y definicion y tonificacidn de glateos.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #50 Patadas de glateo Elaborado por: CHIFLA, Christian

i S

lustracion #58 Patada de gliteos Elaborado por: CHIFLA, Christian

v En la misma posicion, levanta la pierna ahora completamente
extendida apuntando atrds con tu pie y llevandola en esta posicién tan
alto como te sea posible, comienza con la pierna izquierda, tratando de
mantener la pierna arriba por 30 segundos, y cambia de pierna. Es

importante que alternes el brazo con la pierna.
A\
| N
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lustracion #59 Variante Elaborado por: CHIFLA, Christian
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lustracion #60 variante Elaborado por: CHIFLA, Christian

v Ahora acuéstate boca abajo en la colchoneta y separa tus piernas
formando una “v”, pega tus brazos al cuerpo o abrelos para mayor
estabilidad, y ahora con la ayuda de otra persona ejercemos peso para
realizar un curl de piernas o flexion de piernas con peso.

v Realizamos una flexion y extensién de pierna alternandolas.

PUENTE

DESARROLLO:
Debes encontrarte recostada en una colchoneta, con los brazos extendidos,

rodillas hacia arriba y elevar nuestra cadera y abdomen hacia arriba

Obijetivo: Trabajo y definicidn y tonificacion de gemelos.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #51 Puente Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracion #61 Puente Elaborado por: CHIFLA, Christian
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3.3 MUSCULO CUADRICEPS FEMORAL
El mdsculo cuédriceps femoral es el misculo mas potente (después del musculo
masetero) y voluminoso de todo el cuerpo humano. Es el que soporta nuestro peso
y nos permite andar, caminar, sentarnos y correr. Se denomina cuadriceps debido

a que tiene cuatro cabezas musculares.

v Musculo recto femoral o recto anterior: Cubre el vasto intermedio y parte
de los vastos medial y lateral. Se origina en la espina iliaca anteroinferior y

ceja cotiloidea, ambas en el hueso coxal.

v Musculo vasto medial o vasto interno: Cara antero-medial (hacia la linea
media o cara interna) del muslo. Se inserta en la rétula y tibia. Tiene un
origen extenso que va desde la parte distal (extremo medial inferior) de la
linea intertrocantérea hasta el labio medial de la linea aspera, ambas lineas
pertenecientes al fémur.

v Musculo vasto lateral o vasto externo: Cara antero-lateral (cara externa)
del muslo. Se origina en la parte superior de la linea intertrocantérea, en el
trocanter mayor, y borde lateral de la linea aspera.

v Musculo vasto intermedio o crural, situado entre los dos anteriores, en la
cara anterior del fémur y debajo del recto femoral. Es el mas profundo de
los 4 vientres del cuadriceps. Se origina en los dos tercios superiores de las

caras anterior y lateral del fémur.

Cuadriceps
Wasto 1
Exferno " Crural

Wasto

Externo
Vasto
Irterno

Recto
Anterior

Irtecnag

lustracion #62 Cuadriceps Elaborado por: CHIFLA, Christian
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ESTOCADAS

DESARROLLO:

v' Toma un paso grande hacia atras con tu pie izquierdo y coldcalo sobre el
objeto de apoyo.

v Baja tu cadera al suelo hasta que tu rodilla frontal forme un angulo de 90°.

v Levantate. A mayoria de la fuerza deberia venir de tu pierna delantera.
Regresa tu pierna trasera a la posicion inicial.

v Conforme trabajas a través de los sets, concéntrate en presionar el talon
de tu pie frontal en el suelo al levantarte para trabajar los glateos.

v" Resiste la tentacion de poner tus manos en la rodilla para levantarte. No
solo no estaréas trabajando bien, también podrias lastimarte.

v Repite el ejercicio. Esta vez, repite el ejercicio intercambiando piernas.

Cambia de lado en cada repeticion.

Objetivo: Trabajo y definicion y tonificacion de cuédriceps.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #52 Estocadas Elaborado por: CHIFLA, Christian

lHustracion #63 Estocadas Elaborado por: CHIFLA, Christian

SENTADILLAS

DESARROLLO:

v’ Las sentadillas son un ejercicio simple que cualquiera puede hacer para
fortalecer sus cuadriceps. Parate y coloca tus pies a mas 0 menos 2 0 3
pies (60 0 90 centimetros) de distancia entre si.

v Dobla lentamente tus rodillas y baja tu cuerpo a un angulo de 90° de tus

rodillas. Si no eres capaz de hacerlo, s6lo ve tan abajo como puedas sin
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sobre-exigir tus mdsculos. Mientras tus cuadriceps se vuelvan mas
fuertes, seras capaz de ir un poco mas abajo cada dia hasta que, un dia, te
encontraras en un angulo de 90° de tus rodillas.

Mientras bajas tu cuerpo, mantén la parte superior derecha, no te dobles.
La parte superior de tu cuerpo puede intentar doblarse hacia adelante
desde tu cintura, pero intenta mantener tu espalda y cintura derecha.
Puedes afiadir peso con mancuernas o algun objeto que lo sostengas en las

manos. O ayudarte en una pared.

Obijetivo: Trabajo y definicién y tonificacion de cuadriceps.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Los brazor rectos
para equiibrar

Tabla #53 Sentadillas Elaborado por: CHIFLA, Christian

Cabeza erguida
mirada al frente

»
N

Zona lumbar
siempre recta

\

Hay que bajar
en linearecta

)

lustracion #64 Sentadillas Elaborado por: CHIFLA, Christian

LEVANTAR PIERNAS

DESARROLLO:

v

v

Una de las maneras mas sencillas para principiantes para poder fortalecer
sus cuadriceps implica comenzar sentandose en el borde de una silla.
Aseglrate de que no hay nada en frente de ti. Con tus piernas en un
angulo de 90°, tocando el piso, levanta lentamente una pierna a la vez
hasta que, al levantarla, quede completamente derecha.

Sentiras en los musculos de tu muslo (los cuadriceps) ajustarse mientras
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levantas tu pierna de modo que tu rodilla no esté doblada. Asegurate de
que tus movimientos sean lentos y controlados para mejores resultados.

Se puede afadir peso para mejores resultados.

Obijetivo: Trabajo y definicién y tonificacion de gemelos.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #54 Levantar piernas Elaborado por: CHIFLA, Christian

i

p )
) Af
<
' & | Cuidriceps
/; *f N\v N (recto anterior)
SO\ S Cuidriceps
") (vasto externo)
;.

lustracion #65 Levantar piernas Elaborado por: CHIFLA, Christian

3.4 ISQUIOTIBIALES (femorales)

Los musculos isquiotibiales son un grupo muscular con inserciones en la pelvis y
en la tibia (también en el fémur y en el peroné) que juega un papel importante en
la extension de la cadera y la flexion de la rodilla cuando el cuerpo se encuentra
en posicion de bipedestacion (de pie).

v" Se conocen como musculos isquiotibiales verdaderos el semitendinoso,
el semimembranoso y la cabeza larga del musculo biceps femoral; la
cabeza corta de dicho masculo no se considera un musculo isquiotibial
verdadero, ya que proximalmente no se inserta en la del fémur, a lo largo
de la linea aspera.

v Se conocen como musculos isquiotibiales mediales el semitendinoso y el

semimembranoso, los cuales se insertan, proximalmente, en la tuberosidad
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isquidtica, y, distalmente, en el lado medial de la tibia inmediatamente por
debajo de la rodilla.

v" Se conoce como musculo isquiotibial lateral al biceps femoral, cuyas
dos cabezas se insertan por debajo de la rodilla en las caras lateral y
posterior del peroné.

Funcion

Entre sus funciones principales se encuentra la de refrenar la tendencia a la flexion
de la cadera que produce el cuerpo durante la fase de apoyo de la marcha. Son
esenciales para correr, saltar, bailar y flexionar el tronco. Actdan primordialmente
como extensores de la cadera y flexores de la rodilla. La cabeza corta del musculo

biceps femoral acta unicamente en la rodilla, y es principalmente flexora.

Gluteo Mayor I

Biceps Femaral

Semitendinoso

Semimetmbr anoso

Isquiotibiales

lustracion #66 Isquiotibiales Elaborado por: CHIFLA, Christian

PESO MUERTO

DESARROLLO:
v" Un ejercicio clasico, que no solo trabaja la fuerza, sino que ademas,

consigue estirar a estos masculos.
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v" Sobre una superficie elevada, para lograr mas recorrido, descender el
tronco manteniendo la mirada al frente y la columna extendida.
v Es importante mantener las rodillas en una ligera flexion y el peso del

cuerpo en la zona anterior del pie y no en el talon.

Obijetivo: Trabajo y definicién y tonificacion de isquiotibiales.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #55 Peso muerto Elaborado por: CHIFLA, Christian

lHustracion #67 Peso muerto Elaborado por: CHIFLA, Christian

NORDIC CURL

DESARROLLO:

El nordic curl disminuye el riesgo de lesion y mejora el rendimiento deportivo.
Lo primero que hay que decir en cuanto a su ejecucion es que necesitaras la
asistencia de un comparfiero para su correcta ejecucion.

La posicién de inicio es de rodillas, con una flexion de las mismas de 90°, las
caderas ligeramente flexionadas y el tronco erguido. ElI compafiero debe asegurar
que tus tobillos estén fijos y paralelos al suelo.
A continuacion, tienes que caer hacia delante sobre tus rodillas, resistiendo la
caida tanto como sea posible con la musculatura isquiotibial. Durante la caida es
importante mantener el tronco erguido. Cuando el cuerpo esté cerca del suelo
debes apoyar los brazos para amortiguar la caida, dejando que tu pecho toque el
suelo.

Debes mantener las caderas en una ligera posiciéon de flexion durante todo el
recorrido. Una vez completada la primera repeticion, deberas impulsarte con tus

brazos para regresar a la posicion del inicio y asi ayudar y minimizar la carga en
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la fase concéntrica de los isquiotibiales

Obijetivo: Trabajo y definicidn y tonificacion de isquiotibiales.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #56 Nordic curl Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracion #68 Nordic curl Elaborado por: CHIFLA, Christian

ELEVACION CADERA SUPINO

DESARROLLO:
Apoyando las manos sobre una superficie, elevar la cadera hasta conseguir
alinear hombros, cadera y rodillas.

Empujar con los talones.

Obijetivo: Trabajo y definicidn y tonificacion de isquiotibiales.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #57 Elevacion cadera Elaborado por: CHIFLA, Christian

lHustracion #69 Elevacién cadera Elaborado por: CHIFLA, Christian
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3.5 ADUCTORES
Musculos aductores
El grupo de musculos aductores esta formado por cinco muasculos:

v Conformacion

v El musculo pectineo, es un musculo que se origina en la ingle y se inserta
en el fémur.

v El masculo aductor largo, que también se origina en la ingle y se inserta en
el fémur

v" El musculo grécil o recto interno, también se origina en la pubis pero
recorre la pierna hasta justo debajo de la articulacién de la rodilla en la
parte interior de la pierna.

v El masculo aductor corto que se ubica detras del pectineo

v" El muisculo aductor mayor es un gran musculo triangular, situado en el

lado medial del muslo.

Funciones de los musculos aductores
Como su nombre indica la funcién principal de los mdsculos aductores de la
cadera, es la aduccion de la articulacion de la cadera, es decir, acercan las piernas
hacia la linea medial del cuerpo.
Asimismo, contribuyen a la rotacion externa (pectineus, aductor corto y el aductor
mayor), la rotacion hacia adentro (insercién tendinosa del aductor), flexién (todos)
y la extension (la insercién tendinosa del aductor).
Algunos musculos aductores tienen funciones independientes; por ejemplo, el
musculo grécil ayuda a flexionar la rodilla. El aductor mayor gira la parte frontal
de la pelvis hacia arriba (rotacidn posterior en lugar de rotacion anterior).
Aparte de estas acciones basicas de movimiento, el grupo aductor tiene gran
importancia en nuestra estabilidad y equilibrio.
Al caminar, estos musculos funcionan para mantener la pierna en posicion y evitar

el desplazamiento lateral de la pierna y mantenerlas rectas.
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PLIE

DESARROLLO:

v Los pies deben apuntar hacia afuera en un angulo aproximado de 45°, sin
forzar la articulacion de la rodilla.

v Espalda recta con abdominal contraido. Baja lentamente la cadera,
mientras inspiras, de modo que las rodillas apunten hacia el dedo gordo
del pie, sin que en ningin momento los sobrepasen. Los muslos deben
quedar paralelos al piso.

v Vuelve a la posicion inicial lentamente expulsando el aire.

Obijetivo: Trabajo y definicién y tonificacion de aductores.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #58 Plié Elaborado por: CHIFLA, Christian

lHustracion #71 Plié¢  Elaborado por: CHIFLA, Christian
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ELEVACIONES CON PIERNA - ELEVACION CON LA PIERNA CRUZADA

DESARROLLO:

Consigue una colchoneta de fitness y recuéstate sobre el codo izquierdo y la
cadera izquierda. Dobla la rodilla contraria y estira la pierda correspondiente a la
cadera que tienes apoyada. El pie tiene que estar en posicion horizontal y nunca
con la punta hacia arriba.

Comienza a subir y bajar controlando siempre el peso. No subas la pierna y la
bajes rapidamente. El ritmo tiene que ser similar tanto al subir como al bajar.
También puedes controlar y cambiar los tiempos. Por ejemplo, puedes subir en
un tiempo y bajar en tres o subir y bajar en tres. Realiza estas combinaciones
siempre de manera controlada. Tienes que notar el esfuerzo en la parte interna del
muslo.

Si la posicidn te resulta muy incomoda puedes recostarte y hacer el ejercicio de la
misma forma. Cuando termines, repite el ejercicio con la otra pierna.
DESARROLLO:

Apoya tu peso sobre el codo y la cadera de un lado. Estira la pierna
correspondiente y pasa la otra por encima. Comienza a subir la pierna de abajo.
Recuerda que debes tener el pie siempre en horizontal. Controla bien el
movimiento evitando que la punta del pie acabe mirando hacia el techo. Puedes
subir lentamente o hacerlo a tres tiempos y bajar en uno. También puedes subir a
dos tiempos o hacer movimientos cortitos.

Si la posicién no te resulta cdmoda, recuéstate un poco mas y realiza los

movimientos anteriores. Cuando termines, repite el proceso al otro lado.

Obijetivo: Trabajo y definicién y tonificacion de aductores.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #59 elevacién de pierna Elaborado por: CHIFLA, Christian
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lustracion #73 Elevacion de pierna Elaborado por: CHIFLA, Christian

PIERNA CRUZADA'Y APOYADA EN EL SUELO - ABRIR'Y CERRAR LAS PIERNAS

DESARROLLO:

Otra opcion para hacer el ejercicio anterior es apoyar en el suelo la pierna que has
doblado y hacer las elevaciones de la misma forma. Con este ejercicio haras
menos recorrido que con los anteriores. Es aconsejable hacer mas repeticiones.

DESARROLLO:
Apoya la espalda en la colchoneta, timbate y estira las piernas hacia arriba. Abre

y cierra las dos piernas a la vez. Puedes hacerlo en un tiempo, en dos o bajar
lento y cerrar. También puedes hacer movimientos mas cortitos. Hay muchas

variantes. Si lo repites varias veces,

Objetivo: Trabajo y definicion y tonificacion de aductores.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #60 Pierna cruzada Elaborado por: CHIFLA, Christian

lustracion #74 Pierna cruzada Elaborado por: CHIFLA, Christian
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lustracion #75 Abrir piernas Elaborado por: CHIFLA, Christian
4. ABDOMINALES

e musculos abdominales

Llamamos en general "abdominales" a toda la musculatura perteneciente a la
parte del cuerpo situada entre el torax y la pelvis, especialmente la que es visible
en la barriga. Sin embargo, debes saber que en realidad los abdominales estan

formados por cuatro grupos de musculos:

Abdomaniles
Tranversos

Abdominales Recto
b>>> Oblicuos

-

llustracion #76 Abdominales Elaborado por: CHIFLA, Christian
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v" Abdominales transversos: son los musculos de forma alargada y
triangular que se encuentran en los costados del abdomen y marcan la
silueta de la cintura.

v" Abdominales oblicuos: estan situados en los laterales del abdomen, por
encima de los transversos, y ayudan a la respiracién contrayéndose para
vaciar o llenar los pulmones.

v" Abdominales rectos: se encuentran en la parte frontal del abdomen y se
caracterizan por una forma cuadriculada que hace que se les conozca como
la "tableta de chocolate™.

v" Abdominales piramidales: se hallan en la parte inferior del abdomen,
casi en el pubis. Por su reducido tamario y dificultad para ejercitarlos, son

los que menos cuidamos.

Para tener un abdomen "perfecto”, es necesario que trabajes estos cuatro grupos

de musculos.

ABDOMINALES

DESARROLLO:

Ejercicio 1

Tumbate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies en el suelo. A
continuacién estira y flexiona las piernas hacia delante y hacia atras sin levantar
en ningln momento los talones del suelo. Primero hazlo con cada pierna y luego
con las dos. Repite 15 veces cada ejercicio.

Ejercicio 2

Tumbate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies en el suelo. Estira un
poco el cuello, luego levanta unos centimetros los hombros y vuelve a la posicion

original. Repite 15 veces.

Ejercicio 3
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Tdmbate boca arriba con las rodillas flexionadas y las piernas en el aire, las
rodillas juntas y dobladas y las manos entrelazadas sobre el estdbmago. Sin
separar las rodillas, 1lévalas de un lado al otro sin levantar el tronco del suelo y

sin tocar el suelo con los pies. Repite 15 veces.

Ejercicio 4

Tumbate boca arriba con las rodillas flexionadas, los pies en el suelo y las manos
entrelazadas detras de la nuca. Dobla ligeramente el cuello, luego levanta media
espalda sin impulsarte con las manos, aguanta unos segundos y vuelve a la

posicion original lentamente. Repite 15 veces.

Ejercicio 5

Tdmbate boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies en el suelo. Flexiona
el tronco a la vez que lo inclinas hacia un lado llevando las dos manos hacia el
tobillo del costado al que te estas dirigiendo, como si intentaras alcanzarlo con la
punta de los dedos. Repite 15 veces.

Ejercicio 6

Tumbate boca arriba con las rodillas flexionadas, los pies en el suelo y los brazos
estirados tocando los muslos con la punta de los dedos. A continuacion levanta el
tronco mientras intentas alcanzar las rodillas con la punta de los dedos y aguantas

unos segundos. Repite 15 veces.

Obijetivo: Trabajo y definicién y tonificacion de abdominales.

Realizar 3 series de 15 repeticiones con intervalos de 3 minutos.

Tabla #61 Abdominales Elaborado por: CHIFLA, Christian
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IMAGENES




lustracion #77 Ejercicios abdominales Elaborado por: CHIFLA, Christian

6.8 METODOLOGIA

Esta guia se la aplicara segun las necesidades de los estudiantes y él docente crea
necesarias iran alternando los ejercicios entre grupos musculares, alternando tren
superior e inferior con actividades recreativas como caminatas, juegos populares y
abdominales. Se ha establecido una base para su iniciacion sin embargo las series
y su frecuencia puede variar segun las necesidades y el desarrollo en los

ejercicios.

6.9 ADMINISTRACION

La ejecuciodn de este proyecto estara bajo la responsabilidad del investigador

A continuacion se detallara en forma general los recursos que se utilizaran en el
emprendimiento del proyecto:

Talento humano:

e Tutor para el desarrollo del proyecto
e Investigador

e Estudiantes

e Autoridades

e Docentes y padres de familia

Recursos materiales:

e Guia

e Libros

e Revistas, documentos.

e Material de oficina

e Implementacion: pesas, mancuernas, barras, etc.
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Tiempo
actividades

ENERO

FEBRERO

MARZO ABRIL

Elaboracion de
la propuesta

Recopilacion
de ejercicios

Presentacion
de la guia

Anélisis de la
guia

Socializacion
de la guia

Aplicacion de
la guia

Tabla #62 Cronograma Elaborado por: CHIFLA, Christian

6.10 PREVISION DE LA EVALUACION

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢ Qué evaluar?

“Elaboracién de una guia para el
mejoramiento de la condicién fisica
adquiriendo un proceso significativo
y de desarrollo en los estudiantes

del colegio Oscar Efrén Reyes”.

¢Por qué evaluar?

Para conocer los resultados de la

actividad propuesta.

¢Para qué evaluar?

Para poder realizar actividades de
mejoramiento y evolucion en la

condicion fisica.

¢ Qué elementos evaluar?

La participacién de la comunidad
educativa, interés por la préactica,

apoyo por parte de autoridades.

¢Quién evaltua?

Investigador

¢Cuando evaluar?

A fines de cada mes

¢Coémo evaluar?

Observacion directa, encuesta

¢ Con qué evaluar?

Mediante la observacion de
resultados y la aplicacion constante

de la guia.

Tabla #63 Evaluacion Elaborado por: CHIFLA, Christian
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7.3 ANEXOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
LICENCIATURA EN CULTURA FISICA
ENCUESTA DIRIGUIDA A ESTUDIANTES DEL CICLO

BACHILLERATO DEL COLEGIO “OSCAR EFREN REYES” DEL
CANTON BANOS.

Sefior/ita estudiante de la Institucién, me encuentro interesado en obtener informacién
pertinente a la investigacion basada en el tema “EL SEDENTARISMO Y SU INCIDENCIA EN LA
CONDICION FISICA” con el afan de brindar a la comunidad educativa nuevas oportunidades de
estudio , investigacion lea atentamente las preguntas formuladas y responda con una x en la
casilla que Ud. crea correcta.

1-. ¢Cree Ud. que las lesiones estan estrechamente relacionadas con la inactividad
fisica?

SI () NO () Talvez()

2-¢En los Gltimos 5 meses tuvo algun tipo de dolor en sus articulaciones por el
exceso de trabajo durante la clase?

SI () NO () Talvez()

3-¢Recuerda Ud. cudl fue su peso inicial al empezar el periodo escolar ha variado
0 incrementado su peso?

Sl () NO () Talvez()

4-;Ha sentido cansancio, fatiga en exceso o algun tipo de complicacién durante la
realizacion de la clase de cultura fisica?

SI () NO () Talvez()
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5-¢Realiza caminatas o sale a correr por la mafiana?
SI () NO () Talvez()

6-¢Después de abandonar un entrenamiento considera que esta mas propenso a
sufrir algun tipo de complicacién o enfermedad?

SI () NO () Talvez ()

7-¢Considera que el cansancio se puede disminuir y mejorar la irrigacion
sanguinea mediante la clase de cultura fisica o la practica de un deporte?

SI () NO () Talvez()

8-¢Cree Ud. q las clases de cultura fisica y el deporte ayudan a desarrollar su masa
muscular en volumen y mejorar estéticamente su cuerpo?

SI () NO () Talvez()

9-¢Cuéndo usted hace actividades fisicas moderadas tales como cargar objetos
livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o practicar algin deporte, ha sentido

la sensacidn de juventud, disminuido el estrés y mejorado el suefio?

SI () NO () Talvez ()

10- ¢Cree que la actividad fisica disminuye el riesgo de sufrir enfermedad
cardiaca, presion arterial alta, niveles elevados de colesterol en sangre y algunos

tipos de cancer?

SI () NO () Talvez()

GRACIAS POR SU ATENCION Y COLABORACION
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SOLICITUD APROVADA:

Baiios, a 16 de Enero del 2014

LICENCIADO
Carlos Cuadrado.

RECTOR |
Presente

De mi consideracion:

A través de la presente, reciba usted mi saludo cordial y respetuoso, a la vez, solicito de
la manera mas comedida, se digne el permitir tomar fotografias en este prestigioso
plantel y a sus estudiantes, debido a que como ex alumno me encuentro realizando una
tesis de investigacién y las fotografias seran utilizadas para los objetivos de dicho
proyecto .

Por la favorable atencion que se digne dar a la presente, anticipo mi sincero
agradecimiento.

Atentamente 7o ot

180486443-5
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7.4 FOTOGRAFIAS
# 01 Ubicacion:
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#02 Instalaciones:
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# 03 Coliseo:
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