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RESUMEN EJECUTIVO

Definimos el ejercicio fisico como wuna actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva que tiene como objetivo mejorar o mantener los
componentes de la forma fisica. Entendemos por actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por los muasculos esqueléticos. De este
movimiento resulta un gasto energético que se suma al del gasto del
metabolismo basal. Hablamos de deporte cuando la actividad es reglada y
competitiva. Una persona en buena forma fisica es la que se desenvuelve
diariamente con vigor y diligencia, sin fatiga excesiva y con energia para
hacer actividades.

Todos sabemos que la natacidén es un ejercicio donde intervienen multitud
de musculos y articulaciones, lo cual lo convierte en muy completo. Es
saludable practicarla durante todo el afio, ya que los beneficios se notan a
medio y largo plazo si se mantiene una cierta continuidad. La natacién no
se queda en realizar largos en piscina en diferentes estilos para aquellos

gue ya tengan cierta practica, aprender los estilos para los novatos o
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integrarse en grupos 0 actividades para aquellos que acudan porque
tienen interés de nadar. La natacion entendida como actividad en piscina
abarca un sinfin de variaciones, que se ofrecen en piscinas publicas y
gimnasios privados que cuentan con estas instalaciones y con personal
cualificado para impartir todo tipo de clases. Por tanto no hay excusa para
no practicar este ejercicio tan saludable, siempre adaptado a las
capacidades y necesidades de cada persona. Para ello no dudemos en
acudir a profesionales que nos guien, para disfrutar de esta actividad con

todas las garantias.
Palabras Claves: ejercicio fisico, natacion, preparacion fisica, estilos,

variaciones, practica, actividades recreativas, variaciones en los

ejercicios, juegos recreativos, alimentacion adecuada.
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INTRODUCCION
Nadie duda que la actividad fisica es una de las mejores maneras para
mantenerse joven y saludable. La natacion es uno de los deportes que
mas contribuye a este cometido, permitiéndonos ejercitar todos los
musculos del cuerpo. Nadar es parecido a volar, dicen muchos de los que
practican o han practicado este deporte. Sucede que mientras se
encuentra sumergido en el agua, el peso de nuestro cuerpo se reduce
notablemente. Esto favorece claramente la actividad del sistema

cardiorrespiratorio y muscular.

Al lograr que el cuerpo adquiera mayor movilidad y elasticidad dentro del
agua, la natacién se convierte en un deporte altamente indicado para las
personas que sufren obesidad, problemas de columna, o necesitan
realizar rehabilitacion cardiaca y motriz. Asimismo, sirve para descargar
energias y como actividad descontracturante. La estimulacion de todos los
musculos corporales que tiene cabida durante el nado constituye también
un tratamiento de caracter preventivo para nuestro cuerpo. La
natacion reduce el riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares,
estimulando la circulacién sanguinea y ayudando a mantener una presion
arterial estable. Por otra parte, genera una mayor resistencia

cardiopulmonar.

Pero los beneficios no terminan aqui: la practica del nado fortalece
ademas los tejidos articulares, previniendo posibles lesiones, y provoca la

eliminacion de distintas secreciones bronquiales.

Para aquellas personas afectadas por diferentes enfermedades de
caracter muscular y 6seo, la practica de la natacién, teniendo en cuenta el
acondicionamiento apropiado de las temperaturas del agua y del
ambiente, permite obtener un mayor bienestar corporal y una mejor

calidad de vida.



Al igual que en otros deportes, en la natacidn es necesario tener en
cuenta algunas precauciones, como por ejemplo la diferenciacion de las
temperaturas del agua segun la edad del paciente, ya que son
convenientes diferentes graduaciones en nifios, adultos o personas

mayores.

Es imprescindible considerar ademas los datos de presion sanguinea y
temperatura del ambiente, para poder disfrutar asi plenamente del
deporte, obteniendo los fantasticos beneficios que la natacion tiene para

ofrecernos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.- Tema.

“EL EJERCICIO FiSICO Y LA ENSENANZA DE LOS FUNDAMENTOS
DE LA NATACION EN LOS NINOS DE SEPTIMO ANO DE EDUCACION
BASICA DE LA ESCUELA FISCAL MIXTA TENIENTE HUGO ORTIZ
DEL CANTON AMBATO DE LA PROVINCIA DE TUNGURAHUA?”

1.2.- Planteamiento del problema.

1.2.1.- Contextualizacion.

El ejercicio fisico ayuda a los nifios no sélo a estar sanos y desarrollarse
fisica y mentalmente, también a relacionarse de una forma saludable con
otros nifios. Estar en forma es significado de estar sano. Es mas, si creas
en tu hijo el habito de practicar deporte desde el inicio de su infancia,

puede que te ahorres algunos problemas cuando llegue a la adolescencia.

Los niflos deben encontrar y practicar un deporte que les guste y
apasione. Lo primordial es que los pequefios estén motivados para
practicar cierto deporte, nunca se les debe obligar. Al principio puede
costarles coger el ritmo, pero si el nifio cuenta con el apoyo, la

determinacion y la seguridad de los padres, todo ira bien.



Para los nifios el deporte es, ante todo, juego y diversion. Para los padres,
al mismo tiempo que ven disfrutar a sus pequefios saben que el ejercicio
fisico, practicado de forma regular, previene muchas enfermedades que
se manifiestan en la edad adulta - como la obesidad o la osteoporosis - y

ayuda a superar otras que puede padecer ya el nifio - como el asma-.

El deporte ayuda a un buen desarrollo de huesos y mdasculosy
proporciona una buena aptitud cardiovascular, pero ademas, también
tiene beneficios mucho mas alla de los tangibles. El ejercicio ayuda a los
niflos a tener mas confianza en si mismos, favorece su autoestimay les

ayuda a relacionarse mejor con los demas.

A través del deporte se transmiten infinidad de valores como
la solidaridad o el compafierismo y es la terapia mas divertida que pueden

realizar los nifos.

En el pasaje de la nifiez a la adolescencia es muy importante el desarrollo
psicomotriz. Los deporte, todos ellos, ayudan a este aprendizaje
neuromotor, y por lo tanto, aquellos adolescentes que vienen realizando
algunas disciplinas deportivas desde pequefios estdn en mejores
condiciones de asimilarlo. Lo ideal es que un individuo experimente
diferentes deportes a fin de tener la mayor cantidad de experiencias

motrices.

Ninguna disciplina deportiva es desaconsejable, aunque algunas
parezcan mas riesgosas que otras, como la natacion, presentan a primera
vista muchos menos riesgos, pero todos tienen beneficios. Algunos
optaran por los deportes solitarios (natacion, tenis) y otros los colectivos

(volley-ball, foot-ball).



Los nifios y adolescentes pueden comenzar a conocer la mecénica de los
ejercicios de sobrecarga, para que cuando puedan levantar peso lo hagan
de forma correcta, evitando lesiones. La fuerza es una parte importante
del entrenamiento deportivo y, a nivel competitivo, nada se consigue sin
ella. Pero la fuerza conseguida con los entrenamientos con sobrecarga
sirve en tanto se pueda transferir luego a los gestos del deporte concreto

gue el adolescente elige practicar.

Quien esta a cargo del seguimiento deportivo de los adolescentes tiene
una gran responsabilidad. Los jévenes habitualmente se entregan sin
retaceos a sus indicaciones, y el profesional no debe defraudarlos. La
multidisciplinar edad de los equipos encargados de estatarea, y la

constante formacion y perfeccionamiento aseguran el éxito.

En nuestro pais se han realizado algunas propuestas en relacion al
ejercicio fisico en la escuela o el centro educativos, a través del ministerio
del deporte o de educacion, es asi que, un estudio con 20 estudiantes de
nueve afos (8 nifas y 12 nifios) se evaluaron los efectos del ejercicio
fisico moderado sobre la atencion. EI procedimiento experimental
comparaba dos sesiones diferentes: Un dia los participantes debian
caminar durante 20 minutos en una cinta de correr, a un ritmo
moderadamente alto, seguido de unos tests cognitivos en los que tenian
que mostrar autocontrol. Estas pruebas (flanker tasks) consistian en
determinar incongruencias que aparecian en una pantalla pulsando un
botén, es decir, tareas de discriminacion de estimulos. Otro dia, los
estudiantes se sometian a los mismos tests pero, en esta
ocasion, después de un periodo de 20 minutos descanso. En ambos
casos, se registraba la actividad cerebral mediante electroencefalogramas

al realizar las tareas.



Los andlisis demostraron que el rendimiento de los estudiantes en las
pruebas cognitivas era mejor tras la sesion de ejercicio fisico,
especialmente cuando las tareas eran mas complejas. Los nifios invertian
menores tiempos de reaccidon en la identificacion de las figuras y mayor
precisidn en las respuestas que tras la sesion de reposo. Ademas, se
midieron sefales mayores en los potenciales cerebrales relacionados con
las actividades realizadas, en concreto unos potenciales relacionados con

los procesos atencionales.

Todas las personas pueden beneficiarse al hacer ejercicio de forma

regular. Los nifios que se mantienen activos tendran:

e musculos y huesos mas fuertes

e un cuerpo mas delgado, ya que el ejercicio ayuda a controlar la grasa
en el cuerpo

e menos probabilidades de tener sobrepeso

e menor riesgo de tener diabetes tipo 2

e presion arterial y niveles de colesterol en sangre probablemente mas
bajos

e Uuna mejor actitud ante la vida

Ademas de disfrutar los beneficios que la practica regular de ejercicio

aporta a la salud, los nifios que tienen buen estado fisico duermen mejor y

pueden enfrentar los desafios fisicos y emocionales con mayor eficacia

(desde correr para alcanzar un autobus hasta estudiar para un examen).

En el ambiente de la escuela fiscal mixta Teniente Hugo Ortiz se puede

determinar que el ejercicio fisico es tomado como un mecanismo de

recreacion o juego en las horas libres , dando como resultado que los

ninos no pueda experimentar otros conocimientos o disciplinas deportivas

como la natacién deporte que es muy importante en su desarrollo motor y

fisico , especialmente para su crecimiento corporal, el mismo que no se

ensefia en la institucion por desconocimiento de los docentes en esta

materia .
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1.2.2.- Analisis critico

El problema central de investigacion es la Inadecuada aplicacion del
ejercicio fisico en los estudiantes de séptimo afio de educacion basica
de la Escuela fiscal mixta Teniente Hugo Ortiz, el mismo que se ha
determinado en relacién a las siguientes causas: Existen estudiantes de
bajos recursos econémicos lo que origina que tengan un inadecuada
alimentacion provocando una serie de problemas organicos sobre todo
teniendo dificultades para la actividad fisca que incide en el problema

central.

Otra causa es que existen docentes de cultura fisica desactualizados lo
que hace que realicen inadecuadas planificaciones didacticas en sus
horas clases, evidenciandose un desconocimiento en metodologia del

ejercicio fisico.

Los estudiantes demuestran desinterés por la natacion, por cuanto se
aplican metodologias de ensefianza empiricas, es decir solo se les hace
jugar, corres o recreacion y no les motivan para la practica de la natacion,
originando un apatia para aprender a nadar, aportando esto a la

inadecuada aplicacion de ejercicios fisicos

Estas causas dan como resultado algunos efectos como: Problemas en
las clases de educacion fisica, baja participaciéon en otras disciplinas,
temor por la practica de la natacion, determinado un efecto integrador que

es la dificultad de la ensefianza de los fundamentos de la natacion



1.2.3.- Prognosis

El ejercicio fisico debe ser dosificado y orientado a la practica deportiva y
si se cambia el esquema mental en los docentes de cultura fisica,
estariamos en el futuro teniendo jévenes y adultos dedicados a otras
actividades no fisicas como, el alcoholismo, la drogadiccion, e inclusive a

ser parte de las pandillas en caso de los hombres.

Si no se fomenta en la nifiez la practica de la natacion se podria correr el
riesgo que el nifio o joven pueda estar en peligro sus vidas cuando se
dedique a actividades acuaticas, creciendo el indice de muertes por

ahogamiento

La natacion nos permite un desarrollo motor adecuado y corporal, al no
dar solucion a este problema de estudio aplicar ejercicios fisicos
adecuados para la ensefianza de los fundamentos de la natacién, se
tendria en el futuro problemas psicomotrices, en los nifios y jévenes que
sus estaturas les limitarian a ingresar al ejército o policia, por no tener una

condicion fisica y corporal media

1.2.4.- Formulacion del problema.

¢, Como influye el ejercicio fisico en la ensefianza de los fundamentos de
natacion en los nifios de séptimo afio de educacion basica de la Escuela
Fiscal Mixta “Teniente Hugo Ortiz” del Cantdbn Ambato de la Provincia de
Tungurahua?

1.2.5.- Preguntas directrices.

¢,Cuales son las causas para la mala aplicacion de ejercicios fisicos en los

estudiantes?



¢ Porque influye el ejercicio fisico en la ensefianza de los fundamentos de

la natacién en los nifios de la Escuela Fiscal Mixta Teniente Hugo Ortiz?

¢, Qué tipos de actividades fisicas se necesita para la ensefianza de los

fundamentos de la natacion?

1.2.6- Delimitacion.

Campo: Educativo

Area: Natacion

Aspecto: El Ejercicio fisico

Delimitacion Espacial

La investigacion se desarrollar4 en la Escuela Fiscal Mixta “Teniente

Hugo Ortiz” del Canton Ambato de la Provincia de Tungurahua.

Delimitacion Temporal

El trabajo investigativo serd estudiado en el primer semestre del afio
2013.

Unidades de Observacion:

Los docentes de la escuela

Las niflas y nifos de la escuela
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1.3.- Justificacion

Aunque al ejercicio fisico se le considera un fenédmeno positivo y
saludable, hay que plantearse si el ejercicio fisico en la natacién es
aconsejable y cual es el ejercicio que se debe practicar. Una idea
generalizada bastante incorrecta que se tiene de la préactica del ejercicio
fisico, que parece desprenderse a veces de forma implicita de los
beneficios que se proclaman a nivel popular sobre la salud, es la de que
dichos efectos positivos se producen meramente por su practica, sin
explicar con precisién cuales deben ser los contenidos, volumen e
intensidad de dicha préactica, de acuerdo a las caracteristicas y
circunstancias del individuo, que son los factores que deben ser
concretados en una prescripcion. De forma simplista, existe la creencia
de que cuanto mas ejercicio fisico se realice mayores seran los beneficios
en cuanto a salud e imagen corporal. Se han creado por tanto unos
tdpicos incorrectos como deporte. Asi el ejercicio fisico puede tener como
contrapartida una serie de efectos negativos, sobre todo cuando es
realizado de forma inadecuada por la imprecision en cuanto al tipo de
ejercicio fisico, volumen, frecuencia e intensidad de su realizacion y los

objetivos que vamos a alcanzar.

El ejercicio fisico es importante ya que tiene muchas ventajas, es lo mas
cercano a la fuente de la juventud. Si quieres adelgazar o bajar la barriga
te ayuda a esto si eres muy delgada y deseas mas curvas también te

ayuda.

La mayoria de las personas tenemos resistencia al ejercicio y creemos
que necesitamos ir al gimnasio o comprar equipo especial para
hacerlo. Esto es no es cierto, podemos correr, caminar, salta la cuerda
(como cuando éramos nifios) usar videos y programas de television. Lo

importante es comenzar aun cuando hagamos solo unos minutos.
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El presente trabajo de investigacibn es novedoso por nos va a permitir
que en la institucién educativa se fomente la ensefianza de la natacion y
se pueda servir como base para las demas escuela del entorno y asi
mejorar la calidad de vida de los nifios a través de la practica del deporte.
El estudio del ejercicio fisica y su influencia para la ensefianza de los
fundamentos de la serd de utilidad ya que al ponerlo en préactica se
adquiriran nuevos aprendizajes y conocimientos, en funcién del
mejoramiento fisco de loa estudiantes del séptimo afio de educacion
basica de la Escuela Teniente Hugo Ortiz.

Es factible por cuanto se cuenta con el apoyo y respaldo de autoridades,
estudiantes, padres de familia, que han permitido que se realice esta
investigacion en los nifios y nifias con miras a que se eleve el nivel fisico

en sus hijos y estudiantes.

1.4.- Objetivos.
General

« Determinar la influencia del ejercicio fisico en la ensefianza de los
fundamentos de la natacion en los estudiantes de séptimo afio de

educacion basica.

Especifico
» Diagnosticar las causas de la mala aplicacion del ejercicio fisico
en los estudiantes de séptimo afio de educacién bésica.

* Analizar la relacion del ejercicio fisico y la ensefianza de los

fundamentos de la natacion.
« Disefar una guia de actividades fisicas para la ensefianza de los

fundamentos de la natacion a los estudiantes de séptimo afio de

educacion basica.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO
2.1.- Antecedentes investigativos.

Hablar de actividad fisica y ejercicio fisico como hechos educativos es
hablar de Educacién Fisica como disciplina dentro de un sistema
educativo. La nocién de Educacion Fisica como hoy la concebimos ya fue
desarrollada por Rousseau como sefiala C. Cornejo (1999a) al afirmar
que los ejercicios corporales, juegos y deportes constituyeron un pilar
basico dentro de su teoria educativa siendo unos elementos
fundamentales en esta concepcidén con la que se pretendia desarrollar
todas las potencialidades humanas. Es decir, a través de la Educacion
Fisica lo que se pretende es un desarrollo integral de la persona que
también atiende a la formacion moral. En este sentido Grimsley (1993: 71)
destaca la importancia de la formacion moral en la educacion del nifio
apartdndole de los valores impuestos desde fuera del individuo y

guiandole en principios que tienen su origen en su propia naturaleza.

El propio C. Cornejo (1999a, 1999b) y otros autores como Vilodre (1997,
2003) sefalan esa necesidad de una educacion corporal concebida como
una educacion integral del sujeto, la cual no puede entenderse si no es a
través del movimiento y del ejercicio fisico que deben estar presentes
durante todo el desarrollo del sujeto®. Por tanto, es necesario destacar el

principio de actividad como principio educativo en el nifio.



También encontramos otros autores como D. Kornegay (2003) quien nos
remite a varios pasajes del texto para resaltar la importancia que tiene
para Emilio la ensefianza practica de las cosas o de aquellos contenidos
gue por su naturaleza especulativa o teorica son de dificil entendimiento
para el nifio. Por tanto, la actividad fisica vuelve a jugar un papel decisivo
en la formacion del educando no sélo como herramienta para su
desarrollo fisico o psicoldgico, sino para llegar a comprender la naturaleza
de las ciencias bioldgicas, naturales, fisico-quimicas o matematicas que

se instruyen por medio de representaciones tedricas de los conceptos.

Otros estudios como el de S. Smith-B (1989) han analizado la relacion
entre juego y deporte existente en El Emilio discutiendo sobre la
naturaleza deportiva 0 no de sus propuestas y como este juego se ha ido

transformando con el transcurso del tiempo en deporte.

2.2.- Fundamentacion filosofica

La construccion de los conocimientos pedagogicos se logra a partir de la
investigacion del docente con un carécter cientifico del proceso docente
educativo, al enfrentarse a la solucion de los problemasy tareas
profesionales, las que asume en un proceso de investigacion educativa
que permite el enfrentamiento de la teoria y la practica, revelando las
contradicciones que se dan entre ellas. La teoria es confrontada,
perfeccionada y valorada a la luz de la practica pedagdgica, la practica
diversa, compleja e inacabada ofrece ungrupode problemas

profesionales que deben ser resueltos.

Ese proceso exige una permanente busqueda de informacion cientifico
pedagogica mediante el auto preparacion sistematica y de esta forma se
aprehende del modo de actuacidén que tipifica al docente que asume la

funcion de investigador al desarrollar su labor educativa.
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Esta relacién da evidencia de un enfoque sistémico para estructurar el
trabajo metodoldégico desde los lineamientos de la instituciébn hacia las
facultades de esta a los departamentos, a las carreras, a los colectivos

pedagogicos y de afo.

2.3.- Fundamentacion legal.

TITULO V

DE LA EDUCACION FiSICA
SECCION 1
GENERALIDADES

Articulo 51.- De la Educacion Fisica.- La educacion fisica sera la
herramienta utilizada por los centros educativos de todo nivel para
garantizar la formacion integral de la persona y el desarrollo de las

capacidades y habilidades motrices propias de cada edad.

Articulo 52.- De los contenidos y su aplicacion.- Para garantizar los
objetivos que cumple la educacién fisica en la formacion integral de la
nifiez y juventud, se establece una carga horaria de al menos dos horas a
la semana en todas las instituciones educativas del pais de ensefianza

General Basica y Bachillerato.
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2.4.- Categorias fundamentales.

Pedagogia del
ejercicio fisico

Metodologia del
ejercicio fisico

Didactica
del ejercicio
fisico

Ejercicio
fisico

A

Planificacion del
entrenamiento
deportivo

Metodologia del
entrenamiento
deportivo

Préactica
deportiva

Fundamentos
de la Nataciéon

Variable Independiente

Gréafico N° 3: Red de Inclusién de Variables

o -
>

Variable Dependiente

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

Caracterizacion de Variables
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e Variable Independiente Ejercicio fisico

Red conceptual

Grafico N° 3

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman



e Variable dependiente fundamentos de la natacion

Red conceptual

Definicién

FUNDAMENTOS
DE LA
NATACION

METODOLOGIA
DEL
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Principios
v sistemas

Grafico N° 4

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaméan

Propulsién
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CARACTERIZACION DE LAS VARIABLES:

VARAIABLE INDEPENDIENTE:

EJERCICIO FiSICO

Cuando una persona hace ejercicio se ve y se siente bien consigo misma.

Hacer ejercicio diario es necesario y esta comprobado que sirve para:

- Estimular y conservar el cuerpo saludable.

- Fortalecer huesos, articulaciones y musculos para que no se anquilosen.

El ejercicio sirve de estabilizador de los huesos y la columna vertebral.

- Mantener el corazon en buena forma y activar la circulacién sanguinea,
con lo que se incrementa la elasticidad de los vasos sanguineos, se
oxigena mejor el organismo y las sustancias nutritivas se aprovechan al

maximo.

- Eliminar las sustancias téxicas del organismo a través del sudor.

- Aumentar las defensas del organismo ya que el sistema inmunolégico

trabaja mejor.
- El cerebro se fortalece, porque recibe una mayor irrigacion sanguinea y
el aporte de oxigeno a través de la sangre, mejora el rendimiento cerebral

y con ello la capacidad de reaccion, orientacion y control.

- Ademas, el ejercicio fisico regula la capacidad para combatir el estrés,

ya que al hacerlo se elimina la hormona que lo produce.
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- Ayuda a mantener el peso ideal y a quemar las calorias que pueden
provocar sobre peso u obesidad y con ello una serie de enfermedades.

- Mejora la digestién, la absorcién de nutrimentos y la actividad del

intestino para defecar adecuadamente.

- Ayuda a abandonar habitos como el tabaquismo y el alcoholismo.

- Ayuda en la prevencion de infartos, obesidad, osteoporosis, diabetes,
mejora la digestion, los reflejos, el equilibrio, la flexibilidad corporal, el
estado de animo, el suefio reparador, controla la presion alta, reduce el

riesgo de formacion de coagulos en venas y arterias.

La rutina de ejercicios debera ser adecuada, tomando en cuenta la edad y
condicion de salud de cada persona, por lo que un control oportuno del
estado de salud realizado por el médico, ayudar4d a determinar las

necesidades o limitaciones del ejercicio a realizar.

Se entiende al ejercicio fisico como el conjunto de actividades
motoras musculo-esqueléticas. Existen diversas maneras de clasificar a
los ejercicios fisicos, algunas de ellas son:

De acuerdo al volumen de masa muscular:

LOCAL: esta clase de ejercicios se caracteriza porque al hacerlos se

emplea menos de la tercera parte de la masa muscular completa.
REGIONALES: los ejercicios regionales incluyen entre la tercera parte y

la mitad de la masa muscular completa. Por ejemplo en los que se

emplean los miembros inferiores y el tronco.
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GLOBALES: a diferencia de las dos categorias precedentes, los
ejercicios globales involucran méas de la mitad de la masa muscular
completa. De esta manera, se observa un cambio o transformacion en el

organismo.

De acuerdo al tipo de contraccion:
CONCENTRICOS: reciben esta denominacion debido a que son aquellos

en los que el cambio de la métrica se realiza hacia el centro del musculo.

EXCENTRICOS: contrariamente a los concéntricos, en este tipo de
ejercicios los cambios de la métrica son ejecutados hacia los extremos del

musculo.

Segun la fuerza y potencia empleada:
EJERCICIOS DE FUERZA: reciben esta designacion debido a que en
ellos se utiliza mas de la mitad de la capacidad de fuerza de la un

individuo dispone.

EJERCICIOS DE VELOCIDAD FUERZA: aqui se incluyen aquellos

ejercicios donde se utiliza entre un 30 y 50 % de la fuerza del individuo.
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EJERCICIOS DE DURACION: en los ejercicios de duracién la fuerza

empleada se reduce al minimo.

También pueden clasificarse de la siguiente manera:
VARIABLES: en esta clase de ejercicios es imposible determinar el gasto
de energia debido a que éste estara sujeto a una serie de factores

externos.

INVARIABLES: como su nombre lo indica, aqui la estructura del

movimiento realizado no varia. Esta categoria se subdivide en:

- EJERCICIOS CON VALORACION CUANTITATIVA: hay marcaciones
finales y las mismas son sefialadas a través de unidades de valoracion.
Se dividen en:

1. Ciclicos: los movimientos llevados a cabo son repetitivos a través de

ciclos reiterados, por ejemplo, ciclismo.

2. A ciclicos: Sujetos a la combinacion velocidad fuerza, por ejemplo, salto

en alto.

Sujetos a la fuerza, por ejemplo, el levantamiento de pesas. Sujetos a la

precision, por ejemplo, tiro al arco.

- EJERCICIOS CON VALORACION CUALITATIVA: son aquellos

ejercicios valorados de acuerdo al estilo utilizado.

¢,Cual es el gjercicio ideal?

Fundamentalmente los aerdbicos que aumenten la resistencia, mejoren la
fuerza muscular y la flexibilidad, y que no supongan una sobrecarga
osteomuscular para evitar problemas en el desarrollo. Detallamos las

actividades segun la edad:
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Hasta los 8 afios. Juegos, ejercicios de psicomotricidad, coordinacion y
equilibrio, ejercicios de sentido del ritmo y del espacio. Marchar, saltar,

trepar, danzar.

Desde los 8 a los 12 afos. Ejercicios que contribuyan al crecimiento y
desarrollo general, aumentando las actividades diarias, y desarrollando
las principales cualidades fisicas (resistencia, fuerza y flexibilidad). Este

periodo es muy bueno para aprender la técnica de los distintos deportes.

Entre los 12 y 14 afios. Aumentar el entrenamiento de la técnica de cada
movimiento deportivo y comenzar algun tipo de competicion que

mantenga la motivacién a través del juego.

A partir de los 14 afios. Se debe comenzar el entrenamiento mas
especializado, aumentando los volimenes de carga y entrenamiento en

general.

¢,Cuanto tiempo debe hacerse?

Una investigacion dirigida por el doctor John Reilly, profesor en la
Universidad de Glasgow y médico del Hospital Yorkhill (Reino Unido),
concluyd que lo mas recomendable son sesiones diarias de al menos 60

minutos.

La mayoria de los adultos relaciona el ejercicio con un gimnasio, pesas o

una cinta de entrenamiento.

Pero para los nifilos, hacer ejercicio significa jugar y mantenerse
fisicamente activos. Los nifios hacen ejercicio cuando tienen clase de
gimnasia en la escuela, cuando practican fatbol o cuando tienen clase de
baile. También hacen ejercicio cuando estan en el recreo, andan en

bicicleta o juegan a la mancha.
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Los numerosos beneficios del gjercicio

Todas las personas pueden beneficiarse al hacer ejercicio de forma

regular. Los nifios que se mantienen activos tendran:

e musculos y huesos mas fuertes

e un cuerpo mas delgado, ya que el ejercicio ayuda a controlar la grasa
en el cuerpo

e menos probabilidades de tener sobrepeso

e menor riesgo de tener diabetes tipo 2

e presion arterial y niveles de colesterol en sangre probablemente mas
bajos

e una mejor actitud ante la vida

Ademas de disfrutar los beneficios que la préctica regular de ejercicio
aporta a la salud, los nifios que tienen buen estado fisico duermen mejor y
pueden enfrentar los desafios fisicos y emocionales con mayor eficacia
(desde correr para alcanzar un autobus hasta estudiar para un examen).

Los tres elementos del estado fisico

Si alguna vez observo a los nifios en un area de juegos, seguramente

habra visto los tres elementos del estado fisico en acciéon cuando:

1. corren para alejarse del niflo que tiene "la mancha" (resistencia)

2. atraviesan las barras para trepar (fuerza)

3. se agachan para amarrarse los cordones (flexibilidad)
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Los padres deben alentar a sus hijos a realizar varias actividades para
que puedan poner en practica los tres elementos.

La resistencia se adquiere cuando los nifios realizan actividades
aerobicas con regularidad. Durante el ejercicio aerébico, el corazén late
mas rapido y la persona respira con mayor intensidad. Cuando se practica
de forma regular y con continuidad, la actividad aerdbica fortalece el
corazén y mejora la habilidad del cuerpo de enviar oxigeno a todas las

células.

El ejercicio aerdbico puede ser divertido tanto para adultos como para

nifios. Algunos ejemplos de actividades aerébicas:

« baloncesto
e ciclismo
e patinaje sobre hielo

e patinaje en linea

o futbol

e natacién
e tenis

e Caminar
o trotar

e correr

Aumentar la fuerza no significa levantar pesas. Aunque para algunos
nifios levantar pesas puede ser beneficioso, esta actividad se debe
realizar bajo la supervision de un adulto con experiencia que trabaje junto

con ellos.
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Sin embargo, la mayoria de los nifios no necesita un programa de
entrenamiento formal en levantamiento de pesas para aumentar la fuerza.
Los distintos tipos de flexiones de brazos, las flexiones abdominales y
otros ejercicios ayudan a tonificar y fortalecer los musculos. Los nifios
también incorporan actividades de fuerza en sus juegos cuando trepan, se

paran de manos o juegan a la lucha.

Los ejercicios de elongacion ayudan a mejorar la flexibilidad, lo cual
facilita la flexion y el movimiento total de los musculos y las articulaciones.
Todos los dias, los nifios buscan oportunidades de elongacion cuando se
estiran para alcanzar un juguete, se abren completamente de piernas o

juegan a la carretilla.

El problema del sedentarismo

El porcentaje de niflos y adolescentes obesos y con sobrepeso ha
superado el doble de su valor durante los ultimos 30 afios. Aunque esta
epidemia es producto de varios factores, es un hecho que los nifios
tienden cada vez mas al sedentarismo. En otras palabras, pasan mas

tiempo sentados que antes.

Segun la Fundacion de la Familia Kaiser (Kaiser Family Foundation), el
nifo promedio mira aproximadamente 3 horas de television por dia. Y el
nifio promedio pasa 5 horas y media frente a la pantalla de distintos
medios (television, video y DVD, videojuegos y computadora fuera del

horario escolar).
Una de las mejores formas para que los nifios realicen mas actividad es

limitar el tiempo que utilizan para las actividades sedentarias, en especial,

mirar television o jugar a los videojuegos.
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La Academia Estadounidense de Pediatria (American Academy of
Pediatrics, AAP) recomienda que los niflos menores de 2 afios no miren
television y que los nifios mayores de 2 afios no miren mas que de 1 a 2

horas de programacion de calidad por dia.

¢, Cuéanto ejercicio deben hacer?

Los padres deben asegurarse de que sus nifios hagan suficiente ejercicio.
Entonces, ¢cuanto es suficiente? Todos los nifios mayores de 2 afios
deben hacer al menos 60 minutos de ejercicio moderado a enérgico, en lo
posible todos los dias de la semana o, en su defecto, la mayoria de ellos.
La Asociacion Nacional para el Deporte y la Educacion Fisica (National
Association for Sport and Physical Education, NASPE) ofrece pautas

detalladas de actividad para lactantes, nifios pequefios y nifios en edad

preescolar:
Edad Actividad Comentarios
diaria
minima
Lactantes No hay || La actividad fisica incentiva el desarrollo
requisitos motor
especificos
Nifios 1 hora vy |30 minutos de actividad fisica
pequefios media planificada Y 60 minutos de actividad
fisica no planificada (juego libre)
Nifios en || 2 horas 60 minutos de actividad fisica
edad planificada Y 60 minutos de actividad
preescolar fisica no planificada (juego libre)
Nifios en || 1 horao mas | Dividir en intervalos de 15 minutos o mas
edad escolar
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Los lactantes y los nifios pequefios no deben permanecer inactivos
durante mucho tiempo: no mas de 1 hora a menos que estén durmiendo.
Los nifios en edad escolar no deben permanecer inactivos durante mas

de 2 horas.

Criar niflos con estado fisico

Combinar la actividad fisica regular con una dieta saludable es

fundamental para lograr un estilo de vida saludable.

A continuacién encontrara algunos consejos para criar nifios en forma:

Ayude a su hijo a participar en varias actividades acorde a su edad.

« Establezca un horario regular para la actividad fisica.

« Incorpore la actividad fisica a los habitos cotidianos, como usar

escaleras en lugar de ascensor.

e Adopte un estilo de vida mas saludable: sera un buen ejemplo a seguir

para su familia.

e Incorpore la diversion; de esta manera, su hijo seguramente deseara

repetir la experiencia.

DIDACTICA DEL EJERCICIO FISICO

Algunos especialistas en el campo de la Didactica de la Educacion Fisica
argumentan la necesidad de este cuerpo de conocimientos "especial” por
las diferencias sustanciales que observan entre la enseflanza y el
aprendizaje que se producen comunmente en el aula y los que se

producen en el patio.
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Tales argumentaciones sostienen que el contexto fisico es una variable
importante dentro de los procesos de ensefianza aprendizaje y por ende,
el principal factor de la necesidad de construir nuevas teorias sobre la

ensefianza que en éste ambito se producen.

Fernando Sanchez Bariuelos lo explica de este modo:

"La didactica especifica de la educacion fisica y el deporte tiene que estar
adaptada al desarrollo de una actividad de ensefianza en la que el
movimiento corporal y el esfuerzo fisico constituyen los contenidos. Pero
en el caso del ambito de la ensefianza de la educacion fisica y el deporte
las diferencias de los planteamientos didacticos van mas alla de la
peculiaridad de esta materia, extendiéndose a aspectos de fondo. Las
caracteristicas y requisitos de la ensefianza en el aula y las de nuestro
ambito son tan distintas que ésta plantea la necesidad de una didactica

especifica perfectamente diferenciada."

A partir de este planteo el autor expone una serie de diferencias entre
la ensefianza de la educacion fisica y el deporte y la ensefianza en el aula
y agrega:

..."Estas diferencias consideradas en conjunto parecen llevarnos a la
conclusion de que las clases de Educacion Fisica y Deporte tienen un
efecto més directo e inmediato sobre el concepto que de si mismo tienen
los alumnos y también del profesor. La situacion de clase, cuando los
contenidos son relativos a la actividad fisica es mas abierta y rica en
posibilidades de relacion interpersonal, con un posible efecto sobre el
individuo de tipo mas integral. Por esto mismo, los planteamientos
didacticos se hacen mas complejos, cuando las metas educativas y de
ensefianza son progresistas y ambiciosas, la formacion especifica del
docente de esta materia en cuanto a didactica, tiene que ser mas exigente

que para el profesor de aula." 2
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Espero que ningun profesor de aula lea esto. ¢Es el calificativo de
especial el que impregna de status y categoria a las didacticas y a sus

profesores?

La necesidad de una didactica "especial" parte mas bien de lo "que" se
ensefia que del "ambito" en que se ensefia, aunque el que no pueda
pensarse sin un contexto situacional en este caso. Es el contenido su
aspecto de fondo y es la singularidad del mismo lo que configura a las
llamadas "didacticas especiales”. En ningun caso esta singularidad o
especificidad puede pensarse como factor determinante del nivel de

construccion tedrica acerca de su ensefianza.

Ahora bien, en el caso de la Educacion Fisica, el "que" se ensefia
resulta bastante problematico de resolver. Mas aun si se considera el
"que" se estudia. Dice Daniel Feldman "Las didacticas especializadas
evolucionan asumiendo que el objeto de conocimiento determina el
proceso de comunicacion”, pero en el caso de la Educacion Fisica el
contenido escolar no es necesariamente "ese objeto de conocimiento”, un
producto de la investigacion tedrica. El contenido escolar es una practica
social y cultural susceptible de ser estudiada teGricamente por lo tanto, es
ésta practica social y cultural la que determina su proceso de

comunicacion.

T. Popkewitz (1987) entiende el concepto de contenido como "una
construccion social sin significado estatico ni universal”. Lo que en un
momento determinado se consideran contenidos legitimos del curriculum
no puede extrapolarse a otros momentos de la historia de la Educacion
Fisica (ni al tiempo pasado ni al tiempo futuro) ni a otros lugares

(culturas).
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Desde la creacion del sistema educativo hasta la actualidad, la
Educacién Fisica escolar ha respondido de modo diferente al "que"
ensefar porgue lo social y cultural han determinado las practicas. Por ello,
la seleccibn de contenidos ha estado acompafiada de diferentes
concepciones ontologicas, epistemoldgicas y metodolégicas que han
influido en la construccion de distintas teorias sobre la ensefianza de la
Educacion Fisica. Las diferentes concepciones han determinado en gran
parte el contenido y éste ha configurado las teorias acerca de su
ensefianza. A partir de esta afirmacion podemos preguntarnos:

¢cTenemos en claro los profesores de Educacion Fisica las
concepciones que subyacen sobre la seleccion del contenido y sobre

cémo ensefarlo?

¢, Una didactica especial para un contenido especial?

La concepcion del sujeto que aprende como
un cuerpo de similares caracteristicas a la
méaquina® en sus distintos tipos, ha dominado

histéricamente el campo de la Educacion Fisica y

ha sido la variable principal en la seleccién del

contenido a ensefiar. En un andlisis histérico, la concepcion de este
cuerpo objetivado aparecia unida a la sumision y dependencia de
planteos disciplinares cuyas formas de produccién del conocimiento se
basaban en la experimentacién y en los métodos hipotéticos deductivos.
Resultado de esta dependencia ha sido la ausencia de explicaciones

tedricas sobre la enseflanza de la educacion fisica.

El cuerpo considerado como una maquina simple, como un sistema de
fuerzas y palancas domino6 el ambito de la actividad fisica hasta los afios
cincuenta® (Lagardera). La sumisién de los contenidos de la Educacién

Fisica a la Anatomia dio el marco epistemoldgico, cuyo objeto de
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conocimiento no podia ser otro que el movimiento de los musculos y
huesos. Es por ello que en el campo escolar se priorizaron contenidos de
orden biomecanico, y en la formacion de profesores la Didactica como
teoria de la ensefianza estuvo ausente.’ Una vision empirica de la
Educacién Fisica con pretensiones cientificas se ve reflejada en las

practicas de la época."®

De aqui se entiende que los

181 M. LEVENE
3a. SERIE: DEL BUSTO ejercicios fisicos constituyeran un
. ?"‘.\ conjunto de posturas, con sus
== Lg]f ‘ respectivos angulos y palancas en
7\1 la  consideracion de cada
E .:‘i k**— & movimiento.
St et ey
N G La concepcién de cuerpo como
/'%’ g i maquina generadora de energia
i A adquirié primacia cuando en la
:.‘.ih:"‘.-..ﬂ.,.“',":.,z;':..:.' 344& base de los programas escolares
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?,.-.gl'j.;;-’ ' I:*_"hﬁ'\ -~ intencionalmente el desarrollo de
,’1 "’ los sistemas energeéticos,
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La sumisibn de conocimientos

necesarios para la
fundamentacién de la Educacion Fisica, estaba ahora en manos de la
Fisiologia, la Termodinamica y la Psicologia de tipo experimental.
57“:;.; "“" ' El contenido escolar, de tipo "bioenergética"

% » ¥ c!(i,.r pretendia desarrollar capacidades fisioldgicas y

pS|coIog|cas tal como observamos en los libros

de texto utilizados en esa época:
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"El concepto cientifico de la clase racional de ejercicios fisicos segun el
sistema argentino es el siguiente: Producir en los alumnos, por medio de
ejercicios fisicos apropiados, una serie de efectos fisiologicos vy
psicoldgicos internos, graduados y suficientes para satisfacer los fines

fundamentales de la educacion fisica racional en su acepcién escolar" ’

La dependencia a planteos de campos diferentes como la Fisiologia y
la Psicologia caracterizaron desde polos opuestos a las primeras
explicaciones sobre la ensefianza de la Educacion Fisica y algunas de las
practicas que engendraron perduran hasta nuestros dias® produciendo

profundos debates sobre el qué y el cbmo ensefar.
¢ A qué debates asistimos desde esta dependencia?

Bajo la sumision de la Fisiologia, la Educacion Fisica solo tiene un papel
funcional ligado al desarrollo de las capacidades motrices: mas fuerza,
mas resistencia, mas velocidad. Los criterios de valoracion de la accion
educativa se centran en la eficacia y la eficiencia. El citius, altius, fortius,
mas lejos, mas alto, mas fuerte parece ser la consigna que define mejor
estas explicaciones de ensefianza, reducidas a una teoria acerca de
como ayudar en las clases a que los alumnos mejoren su condicidon
fisica’. La tarea del docente se limita a programar instructivos en relacién

con las conductas observables y con la medicion del rendimiento.

Bajo la sumision de la Psicologia, la Educacién Fisica tiene un papel
funcional ligado al desarrollo de capacidades psicoldgicas y aqui, la
diversidad y la evolucion de las distintas corrientes con sus grados de
influencia merecen otro estudio aparte. Desde el desarrollo del caréacter, la
voluntad, la inteligencia, la creatividad y la autonomia, la ensefianza de la
Educacion Fisica parece lograr, segun estos planteos, personas mas

equilibradas, mas inteligentes, mas autbnomas o creativas.

33



El cuerpo considerado como maquina es sinénimo de visiones dualistas

arrastradas desde los idearios griegos de "mens sana in corpore sano":

"El deporte y los ejercicios fisicos ya no han de ser una valvula de escape
para la alegria juvenil y la energia vital acumulada sino que deben
ejercitar al cuerpo, hacerlo décil instrumento de la voluntad..." Anemarie

Seybold y Brunnhuber

La llamada Didactica de la Educacion Fisica nace en los programas de
estudio del profesorado bajo la dependencia de estos planteos y en sus
primeros pasos de construccién tedrica es impregnada por planteos
neuropsicolégicos y acompafiada por otra forma de concebir el cuerpo: la
de la maquina informacional. EI movimiento, que es generado por medio
de un proceso de tratamiento de la informacion y el empleo del sistema
nervioso, necesita adiestrarse, "educarse". Las disciplinas de base que

sirven a estos planteos son la Cibernética y la Neuropsicologia.

"..el modelo de la didactica, basado en la teoria del aprendizaje, propone
metas de estudio que han de asegurar al hombre el mejor equipamiento
individual posible. La didactica de orientacion cibernética trata de
racionalizar el proceso del aprendizaje y de perfeccionarlo por medio de
los reconocimientos de la informatica y la psicologia de la
informacion” (Seybold, 1976)

Esta influencia se ve acrecentada hacia los afios 80 por las corrientes

psicomotrices francesas y del motor learning americano.

El extremadamente complejo sistema nervioso, desde las areas corticales
superiores hasta las terminaciones sensoriales periféricas y nervios
motores, con sus innumerables mecanismos de entrada y salida, desafia

un analisis completo, aun cuando se posean algunos conocimientos
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acerca de sus sistema de facilitacion propioceptiva, con una
realimentacion sensorial continua, de los servomecanismos de la médula
y mesencéfalo y de las extensas areas de asociacion sensoriales,

motrices y del cerebro mismo." **

Este modelo explicativo sobre la ensefanza y L
o LB, L
el aprendizaje avanzé analogicamente a la ¢ l*‘rl ‘“Az_\t-;

it S
" L AR
l_’l"'.‘)v' \

evolucion de las maquinas electronicas. De W g™ M
maquinas que deciden en forma binaria a bt )&
maquinas que deciden sobre numerosas M
alternativas considerando otro tipo de informacién |

del medio.

Las teorias explicativas acerca de la ensefianza siguen priorizando la
eficacia, pero con un rol mas activo en el sujeto, que ahora percibe,

decide y ejecuta.

En la actualidad se intenta dejar de lado la concepcidén de cuerpo como
maquina. Los actuales planteos epistemolégicos reciben la influencia de
la Psicologia Cognitiva, de las Teorias de la Comunicacion, la

Psicolinguistica y las Teorias Socio criticas.

La concepcion de cuerpo sujeto y la capacidad de reflexionar sobre las
acciones y otorgarle significados, permite pensar en otro tipo de saberes y
en otros procesos de comunicacion.

Una didactica especial bajo nuevas concepciones
En la actualidad el desplazamiento de las concepciones ontolégicas,

epistemoldgicas y metodoldgicas nos lleva a reformular nuevamente las

teorias sobre la ensefianza de la Educacion Fisica. La concepcion de
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sujeto corporal en vez de cuerpo objeto, la busqueda de un objeto de
estudio desde otros paradigmas y las investigaciones basadas en una
pluralidad de métodos nos brindan un panorama muy distinto respecto a

la ensefanza.

Explicar hoy qué se ensefia y como es reducir la Didactica a una mera
teoria instructiva. Entender lo social y cultural de nuestros saberes
significativos es comprender su ensefianza en nuevos contextos con
nuevos significados. Esto es lo que nos permite transformar la ensefianza

bajo nuevas concepciones.

Pero ¢ se trata de nuevas didacticas y nuevos contenidos o mas bien se
trata de un nuevo enfoque? ¢Puede haber una nueva didactica cuando
sus planteos teodricos siguen dependiendo del conocimiento de otras

disciplinas?

Volvemos aqui a la pregunta inicial.

La produccion del conocimiento sobre la ensefianza de la Educacion
Fisica debe plantearse en la misma tarea de la ensefianza. Es en estas
situaciones donde podemos hablar de un conocimiento "especial”. Sin
embargo no podremos avanzar mucho en nuestro campo didactico si no
resolvemos las relaciones "especiales" que tenemos entre nuestro objeto

de estudio y nuestro objeto de ensefanza.

Es esta una tarea a la que los "especialistas" debemos encomendarnos

porque de eso se trata nuestro conocimiento: de especial.
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METODOLOGIA DEL EJERCICIO FISICO

El ejercicio es necesario para mantener un buen estado de salud,
aumentando las cuotas de ejercicio progresivamente, con la metodologia
correcta, el estudiante tolera mejor el ejercicio de mayor intensidad.

Poco a poco se vuelve refractario (no presenta disminucion de flujo
respiratorio o solamente a intensidad muy alta 0 a grandes volumenes de
ejercicio.

Correcta Metodologia de Ejercicio

1) Ejercicios Respiratorios

2)  Calentamiento y Flexibilidad

3) Practica Deporte Especifica a Baja Intensidad

4)  Practica Deportiva Usual

5)  Preparaciéon para Competencias con Plan Especifico de

Entrenamiento.

La Educacion Fisica contemporanea ha superado el enfoque tradicional
del ejercicio fisico para dirigir su accion a la formacion integral en un
proceso, donde el estudiante es sujeto activo y constructor de su propio
aprendizaje y el profesor ademas de ser un facilitador, asume el rol de

investigador y creador en dicho proceso.
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La materializacion de un enfoque integral fisico-educativo del ejercicio a
través del movimiento, va dirigido a la unidad y totalidad de la persona y
se concibe como un medio de formacion cultural y de superaciéon
permanente del hombre ante un mundo cambiante que exige capacidad

de adaptacion y creatividad.

Método analisis sintesis

Nos permite comprender que es posible adaptar los contenidos y nos da
una premisa para la elaboracién de la propuesta, ya que la didactica
general siempre encaminadas a lograr una mejor calidad de vida en la
poblacion nos permite establecer nuevos métodos instructivos y

educativos dentro de la clase y admite sintetizar una propuesta.
Método historico-légico.
Historico se concibe a partir del estudio realizado. Lo logico se aplica sus
inicios, la relacion inter materias como en el actual Plan de estudios ni con
temas dirigidos a su perfil profesional.

« Método Induccion-deduccion.
El proceso de la investigacibn me permite transitar de lo particular a lo
general, ya que partimos de la siguiente evidencia “lograr un aumento de
la esperanza y calidad de vida para todos” creando un nuevo modelo
mas efectivo y que no estaba totalmente integrado como otro

componente del sistema de los servicios de salud.

@  Metodo estadistico y de analisis porcentual.
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Este método nos permite ver el por ciento de métodos, medios y
procedimientos que se utlizan dentro de las clases para describir

aspectos necesarios relacionados para la orientacion profesional.

PEDAGOGIA DEL EJERCICIO FISICO

La Actividad Fisica y Deportiva, en la sociedad contemporanea ha
devenido en uno de los principales indicadores capaces de garantizar el
aumento sostenido de la calidad de vida de la poblacién, de ahi su gran

importancia desde el punto de vista social.

Sin embargo no son pocas las ocasiones en que por razones carentes
de solidos fundamentos, se sub-valora la importancia de esta actividad
enfocandola Unicamente desde la perspectiva mas estrecha,
enmarcandola basicamente en los resultados competitivos obtenidos por

uno o varios deportes, al margen de cual o cuéles estos sean.
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Pero la Actividad Fisica y Deportiva o Cultura Fisica, como
verdaderamente se le debe denominar desde el punto de vista cientifico
va mas alla, la propia utilizacion de este ultimo término para definir las

actividades que se desarrollan en este amplio espectro asi lo indican.

Al referirnos a Cultura Fisica, se establece una interrelacion directa
entre el hombre y la actividad fisica y deportiva, mediada esta por una
intervencion pedagdégica la cual posibilita la formacion integral del
ciudadano a través de una certera conducciéon de cualquiera de los
procesos pertenecientes a la misma por parte del personal especializado
con la correspondiente formacion cientifico - pedagdgica, formacion
integral que sustenta en el desarrollo de capacidades y habilidades tales
como fisicas - funcionales, motrices, cognitivas y deportivas, todo lo cual
garantiza la presencia de un ciudadano con aptitudes y actitudes de
caracter positivo preparado para enfrentar los retos de la sociedad

en que vive en funcién de transformar cualitativamente la misma.

La Cultura Fisica, como se ha expresado abarca un amplio espectro de
campos de accion o formas de manifestacion entre las que destacan, la
Educacién Fisica Escolar, el Entrenamiento Deportivo Perspectivo o
a Largo Plazo, la Recreacién Fisicay la Actividad Fisica Profilacticay

Terapéutica, por sélo mencionar las mas importantes.
De esta amplia gama abordaremos dos de suma importancia al
relacionarse a las mismas en mayor medida la capa poblacional mas

importante para cualquier sociedad, la nifiez y la juventud.

Nos referimos exactamente a la Educacién Fisica Escolar y al

Entrenamiento Deportivo Perspectivo o a Largo Plazo.
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Veamos entonces como estos dos campos de accion de la Cultura

Fisica coadyuvan al desarrollo de la sociedad contemporanea a través de

las funciones que desarrollan cada uno de estos procesos.

En principio habria que comenzar definiéndolos a cada uno de ellos

teniendo en cuenta la cosmovision actual del mundo hacia todas las areas

del conocimiento.

Definicion de Educacion Fisica Escolar; Es un proceso
pedagoégico especial, encargado de la formacién multilateral y
armoénica de la personalidad de nifios y joévenes, a través del
desarrollo de sus capacidades fisicas e intelectuales, asi como de
sus habilidades motrices, conjuntamente con la formacion de
valores ético - morales en favor de una buena educacion u 6ptimo

comportamiento social.

Definicion de Entrenamiento Deportivo (Arnold, 1990; Mozo
2002): Es un proceso pedagdgico especial que se concreta en la
organizacion del ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad,
produciendo una carga creciente, que por una parte estimula los
procesos fisiologicos de sobrecompensacion y mejora las
capacidades fisicas, técnico - tacticas y psiquicas del atleta, a fin
de exaltarlo y consolidar su rendimiento, por otra parte dicho
proceso activa las posibilidades cognoscitivas, tanto por la via de la
instruccién como de la auto - instruccion intelectual, contribuyendo
de igual modo a la formacién de la personalidad del deportista, a
través de la preparacion moral y volitiva en funcion de la sociedad.
El Entrenamiento Deportivo, se caracteriza por ser un proceso
acumulativo de muchos afios por lo que posee un caracter
perspectivo o a largo plazo con relacion a la obtencién del maximo

rendimiento por parte del deportista.
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Desarrollo

A partir de estas definiciones cabria preguntarse lo siguiente.

¢Por qué tanto la Educacion Fisica como el Entrenamiento Deportivo,

pueden ser reconocidos como procesos pedagodgicos especiales?

Porque en ambos casos se ponen de manifiesto indiscutiblemente las tres

funciones principales que identifican a todo proceso pedagdgico.

EDUCACION - INSTRUCCION — APRENDIZAJE

Son procesos pedagogicos especiales por el amplio espectro que

abarca cada una de sus principales funciones.

En el ambito de la Educacion Fisica y el Entrenamiento Deportivo, la

funcion educativa abarca:

La formacién y perfeccionamiento constante de la conducta social y
la personalidad del educando - deportista, incluido en este acapite
la formacion de valores como el compromiso por su actuacion, la
identidad nacional, la auto-disciplina, la critica y la autocritica, asi

como el colectivismo.

La adaptacion de todas las funciones organicas en
correspondencia con las caracteristicas de la actividad que realiza
el educando - deportista. Ejemplo: La respiracion, el metabolismo,

etc.

En el ambito de la Educacién Fisica y el Entrenamiento Deportivo, la

funcién instructiva abarca:

La transmision de conocimientos tedricos (cientificos), por parte del
profesor - entrenador, en funcién de formar en el educando -

deportista una cosmovision del mundo contemporaneo.
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La transmisién por parte del profesor - entrenador, al educando -
deportista, de los conocimientos tedricos relacionados a su
actividad fisica - deportiva especifica. Ejemplo: Ensefianza de la
técnica, la tactica, el reglamento, los efectos que pueden provocar

en su organismo determinado trabajo, etc.

En el ambito de la Educacion Fisica y el Entrenamiento Deportivo, la

funcién de aprender abarca:

La apropiacién por parte del educando - deportista de los
conocimientos teéricos (cientificos), transmitidos por el profesor -
entrenador, a los cuales adiciona sus propias experiencias
reconocidas como aprendizajes espontaneos, en funcién de

formarse una cosmovision del mundo contemporaneo.

La apropiaciéon por parte del educando - deportista de los
conocimientos tedricos, transmitidos por el profesor - entrenador,
relacionados a su actividad fisica - deportiva especifica, los cuales
es capaz de enriquecer a través de la extrapolacion de sus
propias vivencias personales. Ejemplo: Ensefianza de la técnica,
la tactica, el reglamento, los efectos que pueden provocar en su

organismo determinado trabajo, etc.

Al ser clasificados como proceso pedagogicos especiales, los mismos son

abordados para su estudio por la Pedagogia General como ciencia

rectora del fenomeno educativo y mas puntualmente por la Pedagogia

Deportiva, como ciencia especifica de este campo.

Definicion de Pedagogia Deportiva: Es la ciencia de la educacién
que se encarga de estudiar los procesos de instruccién y de
formacion integral de la personalidad del educando - deportista, a
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través del desarrollo de las capacidades fisico - funcionales y
cognitivas (intelectuales), ademas de las habilidades motrices
deportivas, influyendo igualmente de manera positiva en la
conducta social de éste. De esta ciencia se deriva una disciplina
cientifica especializada como la Teoria y Metodologia de la

Educacion Fisicay el Entrenamiento Deportivo.

Conclusiones

Todo este analisis deriva en una conclusion preliminar pero de vital
importancia para el desarrollo social, el Profesor de Educacioén Fisica y el
Entrenador Deportivo son pedagogos, es decir formadores en nifios y
jovenes de habitos de conducta social de caracter positivo, pero ademas
preparan a los mismos tanto fisica, organica e intelectualmente para
propulsar el desarrollo ulterior de la sociedad a través del logro de altos
indices de producciéon y productividad, al convertirse posteriormente en

fuerzas productivas, dotadas de una formacion integral.

Precisamente el caracter pedagdgico de estos dos procesos (formativos),
a los cuales hemos hecho alusion conduce al reforzamiento de su
trascendencia desde el punto de vista social, pudiendo expresarse
definitivamente que la Educacion Fisica Escolar y el Entrenamiento
Deportivo Perspectivo o a Largo Plazo, a través de la intervencién
pedagogica del Profesor o Entrenador, contribuyen a la obtenciéon de un
ente social dotado de un equilibrio armoénico de sus capacidades fisicas -
funcionales e intelectuales que le permiten asumir con éxito los retos de la

sociedad en que vive en funcion de su transformacion cualitativa.

Por lo tanto dentro del encargo social de la Educacién Fisica y el Deporte

contemporaneo se distinguen los siguientes:
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Retos y perspectivas para la Educacién Fisica Escolar y el
Entrenamiento Deportivo Perspectivo o a Largo Plazo, para el siglo
XXI.

« Integrarse al proceso de desarrollo global de cada pais.

« Redimensionarse, desde el punto de vista cientifico - metodolégico,
asumiendo la responsabilidad social que le corresponde.

« Modernizarse, tanto en su enfoque, disefio y desarrollo para

satisfacer eficazmente las expectativas sociales de nuestro tiempo.

FUNCION SOCIAL DEL PROFESOR DE EDUCACION FisSICA
Y EL ENTRENADOR DEPORTIVO
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VARIABLE DEPENDIENTE:

FUNDAMENTOS DE LA NATACION.

LA FLOTABILIDAD
La primera acepcion en el diccionario de la Real Academia Espafiola
sobre la palabra flotar dice: "Dicho de un cuerpo: sostenerse en la

superficie de un liguido”

Sin embargo, este concepto puede ser ampliado para su mejor
comprension a la hora de llevarlo a la
practica, especialmente en el
aprendizaje de la natacion, ya que es
imprescindible el dominio de Ia
flotacion para conseguir una completa
autonomia en el medio acuatico, y

confianza en si mismo.

Para comprender el concepto de flotacién con un poco mas de rigor, es
necesario recurrir a la ciencia de la fisica, con la que explicaremos
algunos principios basicos, sin entrar en complejas descripciones de

teorias o formulas.

Todas las personas flotan en mayor o menor medida, dependiendo de
algunos factores, entre ellos los "flotadores" naturales de cada persona,
como por ejemplo, la cantidad de grasa (tejido adiposo) y la capacidad de

aire contenido en los pulmones al inspirar.

También el sexo y la edad son factores que intervienen en la flotacion de
una persona. Pero estos factores no son los Unicos, la densidad del agua,
el centro de gravedad corporal e incluso la presion atmosférica (en menor

medida), influyen en la flotabilidad.
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Muchas personas confunden el hecho de flotar con el poder mantener el
equilibrio en el agua de forma estatica.

Podemos decir que existen dos clases de flotacion: flotacion
dinamicay flotacion estatica. La primera se produce durante el
desplazamiento en el agua, es decir, mientras se nada, pero también es
flotacion dindmica cuando no existe desplazamiento y se aplican
determinadas fuerzas, como por ejemplo, los waterpolistas con
movimientos de piernas o las nadadoras de natacion sincronizada. La
flotacion estatica se produce cuando no existe movimiento alguno. En

este articulo hablaremos de la flotacién estatica.

Antes de terminar con la introduccion, consideramos importante sefalar
para aquellos que aun no saben nadar o se estan iniciando, que la
practica de la flotacion debera estar controlada o supervisada para la
seguridad de quien la realiza. Esto es aplicable tanto a personas adultas

como a nifos.

2. Factores que determinan la flotacién:
2.1. Ladensidad del agua:

La densidad de un cuerpo esta relacionada con su flotabilidad, una
sustancia flotara sobre otra si su densidad es menor. Por eso la madera
flota sobre el agua y el plomo se hunde en ella, porque el plomo posee
mayor densidad que el agua mientras que la densidad de la madera es
menor, pero ambas sustancias se hundirdn en la gasolina, de densidad

mas baja.

Esto quiere decir que para saber si una persona puede flotar en el medio
acuatico debemos saber cual es la densidad del agua y cual es la

densidad de la persona. Estos dos parametros pueden variar
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dependiendo del tipo de agua y del somato tipo, edad, sexo, etc. de cada
individuo. Sin embargo, existen valores medios con los cuales se puede

afirmar que todos los humanos flotan en mayor o menor medida.

La densidad del agua dulce es de 1.000 Kg/m®y la densidad media del
cuerpo humano es de 950 Kg/m3. Por lo tanto un individuo puede flotar

con facilidad sobre el agua.

La mayoria de las veces el agua no se encuentra en estado puro, es
decir, H,O Unicamente, sino que contiene diversas sustancias en mayor o
menor medida, por ejemplo: calcio, magnesio, sodio, cloro, sulfuro,
potasio, etc. Dependiendo de esas sustancias y la cantidad de ellas

disueltas o en suspension, el agua sera mas o menos densa.

Un ejemplo muy claro es la diferencia de densidad del agua del mar con
respecto al agua de un rio. El agua del mar contiene, entre otros
compuestos, sal disuelta (cloruro de sodio), lo que hace que sea mas
densa (1.027kg/m?® en la superficie) y por lo tanto mucho maés facil flotar

en ella que en un rio 0 en una piscina.

Sustancia / Materia Densidad

(g/cm®) (Kg/m®)
Aire 0,0013 1,3
Gasolina 0,68 680
Madera 0,9 900
Flotan sobre el agua
Hielo 0,92 920
Aceite 0,92 920
Cuerpo humano 0,95 950
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Sustancia / Materia Densidad

Agua dulce 1,00 1.000
Agua salada 1,02 1.027
Acero 7,80 7.800
Se hunden en el agua
Plomo 11,3 11.300
Mercurio 13,6 13.600

La salinidad del mar varia en diferentes regiones del planeta. En las
desérticas hay mas evaporacion, y en consecuencia mas salinidad que en
los frios polos norte y sur. El agua de los océanos tiene como media un
total de 3,5% de sal, es decir, por cada 1.000 gramos (1Kg.) de agua, 3,5

gramos son sales; frente al 0,1% que tiene de media el agua de los rios.

Otro factor que afecta a la densidad del agua es la temperatura, que se
hace mas densa a medida que desciende, es decir, cuanto mas fria esté

el agua, mas densa es y como resultado de ello se flota mejor.

2.2. Ladensidad del cuerpo:

El Principio de Arquimedes establece que cuando un cuerpo esté total o
parcialmente sumergido en un liquido en reposo experimenta un empuje
hacia arriba igual al peso del volumen del liquido desplazado. Por lo tanto
si un cuerpo tiene una densidad relativa menor que 1, flotard, ya que el

peso del objeto es menor que el agua desplazada.

El cuerpo humano puede alterar su densidad en funcién de la cantidad
de aire albergada en sus pulmones, permitiendo que el peso del
volumen de agua desalojado aumente o disminuya en relacion al peso del

cuerpo en su conjunto. En inspiracion, el peso especifico del cuerpo
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humano suele ser menor que 1, por lo tanto el cuerpo flotard; mientras
que en espiracion el peso especifico suele ser mayor que 1, por lo tanto el

cuerpo no flotara.

2.3. El equilibrio en

& Centro de Flotacion (CF) flotacion:
@ Centro de Gravedad (CG) lEmpuje
Segun el principio de
Empuje
Arquimedes,  sobre
un cuerpo sumergido
TPem en el agua actuan

www.i-natacion.com ® dJos fuerzas: la fuerza
de la gravedad o

peso y la fuerza de flotacion o empuje.

Para que un cuerpo quede en equilibrio estatico, dichas fuerzas deberan
de contrarrestarse, de lo contrario el cuerpo se hundira o rotara hasta

encontrar un equilibrio (figuras A de las imagenes 1y 2).

El punto de aplicacion de estas dos fuerzas sobre el cuerpo humano es
distinto, debido al reparto no homogéneo de masas. En posicién
horizontal, generalmente, el punto de aplicacion del centro de gravedad
(CG) se situa mas bajo que el punto de aplicacion del centro de flotacion
(CF), (imagen 1).

Partiendo de esta base, podemos decir que se han de cumplir dos

® Centro de Flotacién (CF) condiciones para que el cuerpo
@ Centro de Gravedad (CG) A

@ Empuje Empuje

guede en equilibrio:

e Que la resultante de las

fuerzas aplicadas sea igual a cero
Peso
Peso \ 4 (> F=0), es decir, que el Empuje sea
WwWw.i-natacion.com ©
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igual al Peso (P=E), (figuras B de las imagenes 1y 2). En este punto
influye la densidad del agua y la densidad del cuerpo, parametros de

los que ya hemos hablado.

e« Que la resultante de los momentos de las fuerzas aplicadas sea
también cero, es decir, que el empuje y el peso tengan la misma
linea de aplicacién (figuras B de las imagenes 1y 2), de lo contrario
la resultante no sera nula, produciéndose un movimiento rotatorio
(figuras A de las imagenes 1y 2), hundiéndose la parte mas pesada,
generalmente las piernas, hasta que el centro de gravedad y el

centro de flotacién se hallen en la vertical.

@ centro de gravedad

®

El centro de gravedad o centro de masa

del cuerpo humano no es un punto fijo,

sino que puede variar su posicion de una

persona a otra dependiendo de Ila

www.i-natacion/com ®
1 base de ;

sustentacion } | también varia en una persona cuando la

constitucion fisica, la edad y el sexo. Pero

disposicion de los segmentos cambia,
como al caminar, al correr, sentarse, o simplemente levantar los brazos en
posicién horizontal con respecto al suelo (imagen 3). Si la proyeccion del
centro de gravedad cae dentro de la base de sustentacion, se puede decir
que el cuerpo esta en equilibrio, por el contrario cuando el CG cae afuera

de ésta el cuerpo pierde el equilibro.

Lo mismo sucede en el medio acuatico pero con la salvedad de que la

base de sustentacion (superficie de apoyo) no es el suelo sino el agua.
Ya hemos mencionado que la densidad media de un cuerpo humano es

ligeramente inferior al a la densidad del agua, y por lo tanto la mayoria de

personas flotan en el medio acuatico.
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Sin embargo, muchas veces ocurre que las extremidades inferiores
tienden a permanecer en una posicion determinada o tienden a adquirir la
posicidbn en donde la parte mas densa queda hacia abajo (imagen 1,
figura A). Esta situacion sigue siendo un estado de flotacion si se

mantiene en la superficie o dentro del agua sin irse al fondo.

Para conseguir una flotacion mas horizontal podemos desplazar las
extremidades superiores hacia arriba (imagen 1, figura B). Esto se debe a
que la posicion de equilibrio estd determinada por la posicion relativa
del centro de gravedad o peso y del centro de flotacién o empuje. Este
cambio de posicion de los segmentos corporales provoca un
desplazamiento de la posicion del centro de gravedad hasta que ambos

puntos de aplicacion se hallen en la vertical.

2.4. El sexo:

Como todos sabemos la grasa flota sobre el agua. Esto es facilmente
comprobable echando un poco de aceite en un vaso de agua.
La composicion media corporal de las mujeres contiene un porcentaje
mayor de agua y de tejido adiposo, acumulado de manera natural, en
pechos y caderas con respecto a los hombres. Por esta razon, y siempre
generalizando, las mujeres flotan con mayor facilidad que los hombres.
Por otro lado, en el cuerpo humano los Gnicos materiales que no flotan en
el agua de forma aislada son los dientes, los huesos y los musculos. Esto
se debe, como ya hemos explicado, a que su peso especifico es superior
a 1. El peso medio de musculos y huesos de un hombre es superior al de
las mujeres por lo que la tendencia de los hombres es flotar menos que

las mujeres.
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2.5. La edad:

La mayoria de los nifios y los jovenes tienen una mayor dificultad a la hora
de flotar en posicién horizontal. Esto es debido a la escasez relativa de
tejido adiposo y el mayor peso de las piernas ocasionado por la

musculatura.

2.6. Laraza:

Se puede decir que en igualdad de edad y sexo, las personas de la raza
negra tienen mas masa 0sea y mayor volumen muscular que las de la
raza blanca o amarilla, motivo por el cual estas personas encuentran, de
forma generalizada, una dificultad afiadida para flotar sobre el agua. Este
hecho es curiosamente apreciado en las grandes competiciones de

natacion, en las que apenas participan nadadores de raza negra.

2.7. La presion atmosférica:

Las razones principales para la flotacion consisten en que el cuerpo
humano tiene su peso especifico superior al agua. Este peso especifico
varia con la cantidad de aire que se tenga en los pulmones y segun el
peso de cada persona. Si los musculos estan relajados y respiramos
normalmente, la flotacion es posible.

Mesomorfo  Endomorfo  Ectomorfo .

2.8. El somato tipo:

Cada individuo tiene una constitucion fisica
singular que le hace diferente a los demas, la

cual estad determinada tanto por la genética

-1 como por el medio ambiente. Sin embargo,
WWW-i'nEIHtERCiOH-COﬂﬂ © existen unas caracteristicas fisicas generales
d&. para clasificar estas diferencias.
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Dependiendo de estas caracteristicas una persona puede flotar mejor que

otra.

El somato tipo es un sistema utilizado en antropometria disefiado para
clasificar el tipo corporal o fisico. El somato tipo es utilizado para estimar
la forma corporal y su composicion, principalmente en atletas. Lo que se
obtiene, es un andlisis de tipo cuantitativo del fisico. Este método tiene
sus limitaciones, ya que solamente nos da una idea general del tipo de
fisico, sin ser preciso en cuanto a segmentos corporales y/o distribucion
de los tejidos de cada sujeto, ademas la mayoria de las personas son una
mezcla entre dos de los somato tipos fundamentales. En términos
generales, se observan tres somato tipos fundamentales o variedades del
fisico humano, meso formo, ectomorfo y andromorfo.
e Las personas bajo el somato tipoandromorfo poseen
preponderancia de grasa, caracterizados por tener un abdomen
protuberante, un pecho relativamente mas pequefio, Yy

extremidades relativamente cortas.

« Elmeso morfo es el biotipo mas atlético, se caracteriza por poseer
grandes masas musculo esqueléticas. Sus estructuras 6seas son

grandes y prominentes.

e Los individuos ectomorfos son comunmente altos, delgados y con
reducida grasa corporal. Poseen extremidades largas, tronco corto,

poco desarrollo musculo esquelético y un metabolismo rapido.

Por lo tanto, se puede decir que una persona endomorfica, al poseer un
mayor volumen de tejido adiposo flotarA mejor que una persona meso
moérfica o ectomoérfica. Asi mismo, una persona ectomorfica tendrd mayor
dificultad para flotar ya que carece de grasa corporal y posee un mayor

volumen 6seo.
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LA PROPULSION

Actualmente no sabemos que leyes del movimiento aplican los nadadores
de élite para propulsar sus cuerpos a través del fluido. Numerosos son los
estudios dedicados a conocer que fuerzas interactian en este
movimiento. En la literatura deportiva existen muchas teorias pero
ninguna de ellas ha sido probada de forma concluyente. Esta afirmacion
quizd pueda sorprender dado que muchos expertos y entrenadores
aceptan como la base de la propulsion en el medio acuatico el Teorema
de Bernoulli. De forma reconocida esta teoria es la mas asentada en la
actualidad pero probablemente no sea la Unica ley fisica que los
nadadores utilizan para mover su cuerpo en un medio no natural para el

ser humano.

[t e L. SOl e eI s SN A !

A £

El bafiista, (Paestum, Italia)

Desde la época de los egipcios nos

llegan los primeros antecedentes del

% / 1 Haw || ser humano en el arte de flotar y

) ! 5X 0/

. oL I ¢ & desplazarse en el medio acuatico. Los
LR 1.V p

Romanos que tomando de los griegos

la cultura de los egipcios ya realizaban ejercicios de natacion como

método de entrenamiento para los guerreros.

Desde entonces el ser humano ha tenido que desarrollar un patron de
movimientos para producir una fuerza eficaz que le permitiera el

desplazamiento en el medio acuatico.
Dado que el agua presenta una resistencia mucho mayor a los

movimientos del ser humano hacia delante, debido a que es 1000 veces

mas densa que el aire. No nos sorprende por tanto, que la eficacia sea
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inferior que en cualquier otra disciplina deportiva. Conociendo esto hoy en
dia sabemos que para incrementar esa eficacia debemos tratar de
aumentar la fuerza propulsiva a la vez que minimizaremos la resistencia al

avance en ese fluido.

Concepto de propulsion:

Aplicamos el término propulsion a la accion que realizamos con las
extremidades superiores e inferiores para lograr vencer la resistencia al

agua y de este modo poder desplazarnos en el fluido.

Las ideas mas clasicas sobre la descripcion de los movimientos natatorios
se sitlan en los afios 60 y con una figura destacada Counsilman.
Sentando las bases del andlisis técnico en natacion afirmaba que "El
nadador avanza con mas eficiencia empujando una cantidad de agua
mayor lentamente que moviendo una cantidad de agua menor
rapidamente”. Pero fue a partir de este comienzo cuando en el afio 1979

aparecen las primeras teorias con una solida fundamentacion.

Counsilman nos dice que es mejor empujar mucha agua en pequefos
espacios que poca cantidad en grandes distancias, siendo esta la peor

forma de obtener una propulsion efectiva en el agua.

Barcel a su vez afiade que no sélo se puede aplicar fuerza hacia atras
sino también hacia los laterales para de este modo propulsar el cuerpo
hacia delante. Esta formulacion es de especial interés porque es cierto
que no se puede generar Fuerza de Sustentacion sin generar F.
Resistencia porque cualquier cuerpo que se desplace en un fluido origina
una linea de corriente y todo estd generando un vacia atras (esto crea

Fuerza resistencia). Todo depende de la velocidad.
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Conceptos de hidrodindmica. Andlisis basico de las fuerzas que

intervienen en la propulsion:

En el aflo 1968, tenemos las primeras referencias en la Union Soviética,
en donde sale a publicacion un manual sobre el analisis del estilo libre o
crol, observando como existe una descripcion mas pormenorizada sobre
las fuerzas que intervienen en el desplazamiento en el medio acuatico.
Detallando en el los momentos para el correcto equilibrio de las fuerzas.
También aparece analizada la fuerza de sustentacion como elemento a
tener en cuenta en la propulsion. Hoy en dia gracias a la hidrodinamica
conocemos mas de cerca cuales son las leyes que rigen el movimiento en

los fluidos.

Principio de accién y reaccién (32 Ley de Newton):

Aplicada a nuestro objeto de estudio podemos decir que al aplicar una
fuerza, doto al agua de cierta inercia y me da una fuerza no de igual
magnitud y sentido contrario.

\“-”\.-

S

.
el Al

: o

+ Accion

- Reaccion

Gréfico 1: Plano Frontal (mov. arriba-abajo, adentro-afuera) durante la
ejecucion del modelo técnico de crol.
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De este modo si hago una fuerza hacia abajo, el agua me devuelve otra
hacia arriba, tiendo a elevarme, si la aplicase hacia arriba me hundiria adn
mas. Empujar el agua siempre hacia atras, hace que pueda avanzar. Si
observamos un buen nadador lo vemos mas elevado porque propulsa de
forma adecuada y del mismo modo su velocidad media es mas alta.
(Gréfico 1y 2).

Gréfico 2: Plano Sagital (mov. adelante-atras arriba-abajo). Composicién
de la fuerza ascensional y de la fuerza de arrastre en el modelo técnico de

crol.

Teorema de Bernoulli:

Segun el teorema de Bernoulli, el principio de la propulsion es que las
manos de los nadadores actuan cortando el agua. Cuando el liquido fluye
por encima de ellas, se desplaza circula a mayor velocidad por encima de
los nudillos que bajo la palma. Por lo que esto origina una presion
diferencial entre la palma y los nudillos que produce una fuerza elevadora.
Cuando esta fuerza elevadora interactia con la F. de resistencia al
avance de la mano a través del fluido que esta ejerce sobre aquella, da
como resultante una fuerza que propulsa el cuerpo del nadador hacia

delante.
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El desplazamiento del fluido sobre la mano va a crear diferentes zonas de
presion. La posicion de la mano es la que permite mantener la fuerza de
sustentacion (Grafico 3). Esta fuerza sera perpendicular a la direccién del
movimiento. Pero: ¢ Debe existir una fuerza de arrastre para generar una
fuerza? Aunque es muy probable que las fuerzas resultantes y de
elevacion tengan origen cuando los nadadores realizan la brazada en
sentido diagonal, el grado de magnitud de dichas fuerzas podemos decir
gue esta mas relacionado con los angulos de ataque de las manos y con
el desplazamiento hacia atras del agua que resulta de esto, que con
cualquier aceleracion del flujo del agua sobre la parte de los nudillos. Si
no sucediera de este modo, los nadadores no tendrian porque que
colocar durante el desplazamiento en el agua las manos en un angulo
determinado, simplemente utilizando su forma laminar produciria fuerzas
elevadoras y resultantes de acuerdo con el teorema de Bernoulli.
Investigaciones realizadas por (Maglischo 1986, y Maglischo et al. 1986,
1987) dejaron patente que los nadadores generan una mayor fuerza
propulsora cuando mueven sus manos a través del agua en ciertos

angulos de ataques determinados.

Asi en la fase de Entrada tendremos angulo de ataque 38°-50° y &ngulo
de azimut 90°, agarre 30°-40° /azimut 110°, tirbn 30°-50° /azimut 0°,
empuje 30°-40° /azimut 180°-270°.

1] l".ili=iljr‘|.;:ﬂ.1|§‘.\*d€ﬁ mientol gameE) " |

Componenete de Empuje (N ¥ Accion N
omy puje }‘ = ’/

Reaccion i’ Feat= if"r_nput_so deFuerza
(Kg. m#&) o impulse mecanico
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Grafico 3: Plano Sagital. Los movimientos de las extremidades superiores,
los brazos, se producen gracias a la contraccion muscular (accién), y si
existe un apoyo, obsérvese en la secuencia "masa de agua desplazada"
el nadador se desplazaria de lugar (reaccién). Por tanto la fuerza

resultante de reaccién o el impulso de fuerza resultante provocan un

desplazamiento de lugar o una variacién del impulso.

Después de este analisis basico podriamos decir que tanto la tercera ley
de newton como el teorema de Bernoulli contribuyen a la propulsion en el
medio acudtico, pero muy probablemente la Ley de accién — reaccion (3a

Ley de Newton) sea la que juega un papel mucho mas destacado.

Para Koehler (1987) el Teorema de Bernoulli resulta un método
excesivamente complejo para describir la produccion de fuerzas
propulsoras no asi en cambio el concepto de "remar" desplazando el agua
hacia atras y propulsar el cuerpo hacia delante, el cual nos describe de
forma precisa los mecanismos de propulsion mas importantes utilizados
por los nadadores, estos parecen utilizar las manos como si fueran las
pala de una hélice. En cada fase de la brazada sus manos generan una

nueva pala cada vez que modifican la direccion.

Metodologia de la propulsion:

o El Aprendizaje de la propulsién, recomendaciones didacticas en

la ensefanza.
A la hora de ensefar debemos tener en cuenta varios aspectos que

irAn en detrimento de la progresion y ralentizaran el proceso de

aprendizaje.
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De este modo debemos rechazar los ejercicios estéticos,
provocando siempre que el nifio adquiera experiencia dinamica.
Bien cierto es que algunas tareas como pueden ser la patada de
braza o la respiracion lateral deben ser realizados previamente en

SecCo.

Sélo estatico en caso de aprender una tarea compleja. Podemos
realizar ejercicios de rotacion del tobillo en seco. Podemos incluir
material como las aletas, o utilizar antes los brazos. El trabajar en
seco no proporciona una transferencia posterior, como ayuda en
esos determinados casos puede ser idénea pero como sistema no

tiene sentido.

Lo mejor es hacer mayores distancias y no trabajar de forma
analitica. El trabajo de propulsién se basa en las extremidades
inferiores, aungque a nivel de ensefianza-aprendizaje esta se alcanza
mediante los brazos. La propulsién constituye un 30% de piernas y

un 70% de brazos.

Deberemos plantear progresiones en un plano vertical y horizontal

como comentaremos mas adelante.

Progresion metodoldgica de la propulsién. (Aplicacion practica)

o Realizar movimientos alternativos o simultaneos de brazos con

recobro aéreo o subacuético en un plano vertical u horizontal.

o Realizar Movimientos alternativos o simultaneos con las piernas

en un plano vertical.

o Debemos tener en cuenta que hemos de llagar a un nado que

resulte rentable para los nifios.

61



La mejor estrategia a utilizar sera la analitica progresiva
integrando sucesivamente nuevos elementos hasta llegar a una
totalidad, tratando de que adquiera sensaciones.

El cuerpo debe ser el primer elemento propulsor debemos
realizar movimientos lentos en la direccion del desplazamiento.
Espera siempre a que los codos estén sobre las manos antes de
aplicar fuerza.

Realiza siempre movimientos en direccion lateral ampliando asi la
longitud de la brazada.

Existen varios cambios de direccion durante la fase traccion.

La velocidad de la mano se acelerara desde el inicio hasta el final
de la brazada de forma gradual.

Las manos y los antebrazos se alinean durante casi todas las
fases propulsivas.

El esfuerzo propulsivo cesa cuando las manos superan la pierna

en su trayectoria hacia la superficie.

e Progresion basica con flotadores.

o

o

Piernas con tabla y flotadores.

Piernas sin tabla y flotadores con brazos extendidos delante.
Piernas, propulsion elemental de brazos y flotadores.

Piernas, propulsion elemental de brazos vy flotadores
(deshinchados).

Piernas, propulsion elemental de brazos y un flotador
(deshinchado).

Piernas, propulsién elemental de brazos tendiendo hacia el nado

ventral elemental o nado "perrito”.

e Progresién basica con tabla.

o

o

Piernas

Piernas + un brazo
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o Piernas + punto muerto.

o Piernas + respiracion frontal.

o Piernas + respiracion lateral.

o Piernas + un brazo + respiracion lateral (no debemos llegar hasta
esta tarea si no hace con facilidad el cuarto punto)

o Piernas + punto muerto con respiracion lateral por un lado.

o Piernas + punto muerto con respiracién lateral por los dos lados

En la ensefianza no es normal el combinar estas actividades basicas con
flotadores y tablas, sin embargo, si podriamos hacerlo. Para los nifios
necesitamos tablas que se adapten a su constitucion morfolégica, mas
pequefias ensefiandoles el agarre correcto de la tabla (en sentido
longitudinal) porque se ofrece menor resistencia al avance. Algo que en

numerosas escuelas de natacion se obvia.

e Progresion basica sin tabla.
o Piernas + respiracion frontal.
o Piernas + respiracion lateral.
o Piernas + un brazo con respiracion lateral.
o Piernas + punto muerto + respiracion lateral.
o Nado completo.

o Nado crol bilateral evolucionando hacia la técnica individual.

Clasificacion de las propulsiones:
e Propulsion de las piernas (en funcién del movimiento):
o Batido: El tobillo estd en flexion plantar. Podemos diferenciar
entre simultaneo (crol, espalda) y alternativo (mariposa).
o Patada: El tobillo esta en flexion dorsal (en ambas piernas).
o Tijera: Combinacién de dos acciones de las piernas: una pierna
tobillo flexién plantar y la otra el tobillo en flexion dorsal. Una

realiza batido y la otra efectia patada.
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o Pedaleo: se trata de una acciéon del tobillo en flexiéon dorsal. La

posicion que debemos mantener es la vertical.

e En funcién de la propulsion de los brazos: Hablamos ya
entonces de habilidades especificas propias de los estilos.
o En funcién de la sincronizacién de movimientos:

o Simultaneo (mariposa, braza).
o Alternativo (crol, espalda).
o En funcién del recobro:
o Aéreo: (mariposa, espalda, braza).
o Acuatico: (braza, crol).
o En funcién de la longitud:
o Larga: (crol, mariposa, espalda).
o Media: (braza).

o Corta (remada=sculling, waterpolo, sincronizada).

e« En funcidn de la utilizacion conjunta de brazos y piernas: (En
funcion del numero de elementos propulsores)
o Una o dos piernas.
o Uno o dos brazos.

e« En funcién de la posicion del cuerpo:
o Ventral.
o Dorsal.
o Lateral.

o Vertical.

e En coordinacion o no con la posicién del cuerpo (respiracion):
o Frontal.
o Lateral-Bilateral.
o Libre.
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e En funcidén del nivel de inmersion:
o Superficie.
o Aras de superficie.
o En profundidad.

o Con Sobrecarga.

e En funcién del uso del material auxiliar y de su colocacion:
o Tabla.
o Aletas.
o Mono aleta.

e En funcion de la posicion de los brazos: (Aumento o disminucién
de la resistencia).
o Unidas al cuerpo.
o Separadas del cuerpo.
o En Cruz.
o Con las manos dispuestas tras la nuca.

o Cruzadas sobre el torax.

PRACTICA DEPORTIVA

La practica deportiva por salud, por recreacion o por competicion, puede
generar lesiones o puede generar beneficios, todo depende de qué haces,
como lo haces y cuanto haces.

Para prevenir lesiones es aconsejable realizar ejercicios de calentamiento
antes de iniciar tu rutina de ejercicios, asi evitards problemas musculares
derivados de movimientos bruscos, tales como fracturas, desgarres o bien

molestias musculares o en los ligamentos.

La importancia del calentamiento antes de iniciar tu rutina de ejercicio.
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Es muy importante calentar sobre todo si el deporte lo realizas por la
mafiana. Estudios varios han demostrado que aproximadamente un 25%
de las lesiones se producen por falta de un calentamiento adecuado antes

iniciar el ejercicio fisico.

El calentamiento no se puede obviar. Entre los beneficios del

calentamiento estan:

Aumenta la temperatura de los musculos
Lubrica las articulaciones.
Aumenta la elasticidad y plasticidad de los movimientos.

Mejora la coordinacion de los movimientos.

a r w0 DN e

Incrementa de manera significativa la circulacion sanguinea y
estimula el corazén y los pulmones para que llegue mas
oxigeno a los musculos.

6. Debido a estos 5 factores tanto los muasculos como las
articulaciones son capaces de soportar mayor presion que Si

estuvieran “frios”.

Por eso, si quieres construir una buena condicién fisica debes saber que
esta requiere de un trabajo planificado, meticuloso, detallado y persistente
para que tus metas tengan mayor probabilidad de hacerse realidad. Por lo
tanto, requieres de un plan de trabajo que conste de trabajos ciclicos
(repetitivos) de desarrollo de la capacidad aerbbica (ejercicios de
intensidad baja, moderada y semialta) y anaerébica (ejercicios de alta
intensidad), asi como desarrollo de la flexibilidad, fuerza y coordinacion
(habilidad de acoplar varios movimientos en uno solo), aunado a un plan
de desarrollo técnico (ejercicios ejecutados con buena técnica) apoyado a

un programa de trabajo motivacion y superacion personal.
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Hay muchos estudios cientificos que apoyan las ventajas de realizar una
rutina de ejercicios dosificados y planificados acorde a las necesidades de
la persona. Tenemos como ejemplo un estudio cientifico realizado en
Washington, Estados Unidos, por la doctora Eliza Chakravarty y publicado
en la revista "Archives of Internal Medicine”, que asegura que “correr de
manera frecuente puede desacelerar los efectos del envejecimiento en las
personas adultas”. Segun este estudio “quienes quieran vivir una vida
mas longeva y mas saludable deberian comenzar a correr”. Este estudio
demuestra que ‘los adultos que corrian hasta 200 minutos semanales
tenian un 50% menos de probabilidad de morir durante 19 afios que un
grupo de adultos que corria no mas de veinte”.

El mismo equipo de investigadores de la doctora Chakravarty de
la Universidad de Stanford sefiala que “correr reduce el riesgo no solo de
sufrir enfermedad cardiaca, sino también céancer y trastornos
neuroldgicos, como el Alzheimer” Y continua "Diecinueve afios después,
habia muerto el 15% de los corredores, en comparacion con el 24% del

grupo control”

Siguiendo nuestras recomendaciones estaras haciendo entrenamientos

inteligentes para deportistas inteligentes.

Yamil Brenes Asesor Internacional en Entrenamiento Deportivo, Triton
Multi Sport

METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
La metodologia del entrenamiento es un proceso sistemético con el que se
busca obtener el mejor resultado de manera cientifica y pedagdgica del

deportista. La metodologia en su estructura, responde a un proceso

ordenado de: Leyes fisicas Principios del entrenamiento Métodos de
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entrenamiento  Sistemas energético Con los métodos se garantiza una
organizacion, planificacién, dosificacion de la carga, un control de la
misma y una evaluacién de la condicién y forma. Estaa su vez nos
permite plantear objetivos de trabajo y orientar el contenido
del entrenamiento a través de planes y/o programas. Con el desarrollo de las
capacidades coordinativas, condicionantes y habilidades motoras
(capacidades personales) estas se orientan a fijar un habito motor, estereotipando la
actividad motora en un proceso de ensefianza y aprendizaje por repeticiones.
Consolidado el habito motor este se convierte en el gesto deportivo, el cual vaha
determinar el rendimiento corporal, cuanto mas exacto sea el gesto deportivo
mejor definicion de la técnica tendremos. El entrenamiento deportivo, se
divide en etapas o periodos, el cual estara supeditado a los cambios de cargas con
el cual se iniciara la preparacion. En deportistas de iniciacion, las cargas estan
supeditadas a un programa de aprendizaje; el cual tiene como objetivo el
proceso de ensefianza y el objetivo de trabajo es el desarrollo de las capacidades y
cualidades orientadas a consolidar el perfeccionamiento de acuerdo y en
funcién de la categoria y el nivel de rendimiento. La segunda etapa dentro
de este proceso de formacion es la consolidacion (alto rendimiento) en
esta etapa la preparacion del deportista se estructura a través de Planes de
Entrenamiento con los cuales se orientan las capacidades en funcion de
objetivos a lograr (marcas). Las cargas de trabajo son dosificadas con tareas
con exigencia al alto rendimiento en funcion de los sistemas energéticos.
En ambos casos se tiene que tener en consideracion: 1.La edad
biol6gica2.La edad deportiva En el proceso del entrenamiento se tiene
gue tener en cuenta la recuperacion entre repeticiones, entre series, entre
sesiones y entre micro ciclos. Se dice que el deporte es una ciencia porque
inter acciona con diversas materias: Bioquimica.- estudia los procesos quimico de los
seres vivos, especialmente de la estructura y funcion de sus
componentes quimicos especificos, como son las proteinas, carbohidratos,
lipidos y acidos nucleicos, ademas de otras pequefias moléculas presentes en las

Células. Sicologia.- Estudia la conducta del hombre. Fisiologia.- Es
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el estudio de la anatomia, el sistematico y el topogréfico. Se estudia al cuerpo formado
por sistemas de dérganos o aparatos que son similares por su origen
y estructura y estan asociados en la realizacion de ciertas funciones.
Biomecanica.- Estudia las fuerzas internas y externas que afectan el movimiento
humano o de los implementos deportivos, desde el punto de vista de las ciencias
fisicas Teoria y Metodologia del deporte y de la investigacion.-Conocimiento de los
principios pedagdgicos, los fundamentos de la planificacion, la periodizacion,
ciclizacién, control y organizacion del entrenamiento deportivo, para la
elevacion de la forma deportiva, como consecuencia del proceso de
entrenamiento; y procedimiento técnico para poder investigar vy

proponer nuevas teorias.

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

La planificacion es la prevision y precision de las metas que nos
proponemos alcanzar y los medios a utilizar para conseguirlo; toda
planificacién debe tener siempre presente los principios metodoldgicos del
entrenamiento, basado en los principios fisiolégicos del esfuerzo y los

principios pedagogicos aplicados al entrenamiento.

Partes de la planificacion anual en las que dividimos la temporada
competitiva para una optimizacion del Rendimiento: 1.- Periodo
preparatorio 2.- Periodo competitivo 3.- Periodo de Transicion o de
Recuperacién. Todos estos periodos deben adaptarse al calendario

competitivo, y ser flexibles en cuanto a los cambios que deban realizarse.

La mejora de las capacidades condicionales es la consecuencia de la
adaptacion al aumento sucesivo de los estimulos aplicados. La
adaptacion se manifiesta en la capacidad del piloto de mantener un
equilibrio constante ante la exigencia de los diferentes estimulos que

actuan sobre su organismo, gracias a la modificacion funcional producida
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en cada uno de sus Organos Yy sistemas, ya sea a través de la hipertrofia
muscular, mejora en la vascularizacién, aumento de la reserva energética,

etc.

A pesar de que el cerebro humano constituye el 2% del peso corporal, los
procesos que consumen energia para asegurar su funcionamiento dan
cuenta del 25% del total de la glucosa utilizada en el cuerpo, y casi del

20% del consumo de O2 de todo el organismo.

LOS CICLOS DE LA PLANIFICACION DEPORTIVA

Debemos indicar que cada una de ellas contiene a la siguiente, es decir:
Una planificacion contiene uno 0 mas macro ciclos, que a su vez, cada
macro ciclo estd compuesto por varios meso ciclos y estos, se organiza
en multiples micro ciclos.

EL MACRO CICLO

Una sola temporada se divide en uno, dos o como mucho tres macro
ciclos, dependiendo del modelo de planificacion, de la modalidad
deportiva y del sistema de competicion. Su duracién suele comprender un
trimestre, un semestre o una temporada completa. En las demas unidades
organizativas (meso y micro ciclos) cada tipo se corresponde con unas
caracteristicas, en cambio, el macro ciclo es la unidad mas general por lo
qgue no diferenciamos distintos tipos de macrocliclos, pero si diferentes
partes dentro del mismo. Asi, podemos diferenciar dentro del macro ciclo,
tres partes diferenciadas:

e Periodo Preparatorio: A “grosso” modo, podemos decir que en
el periodo preparatorio, el objetivo de la planificacion es adquirir
las capacidades fisicas necesarias para afrontar la competicion,
intentamos alcanzar la forma deportiva 6ptima. Dentro del
periodo preparatorio, distinguimos dos sub-periodos.

e Preparacion General: Durante la preparacion general se intenta
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alcanzar el mayor potencial en las capacidades fisicas basicas,
se caracteriza por un gran volumen de trabajo, mientras que la
intensidad es media.

Preparacion Especifica o especial: Aqui el trabajo fisico es mas
orientado hacia la modalidad deportiva, y el rendimiento en las
capacidades bésicas alcanzado anteriormente se transforma
hacia otras capacidades mas complejas que estan directamente
relacionadas con el rendimiento en la competicion especifica.
Se caracteriza por un menor volumen de trabajo y un aumento
de la intensidad.

Periodo Competitivo: Durante el periodo competitivo tratamos
gue el deportista alcance y mantenga su nivel maximo de
rendimiento ya que durante este periodo se suceden las
competiciones. Es un periodo muy exigente, que depende en
gran medida de la organizacion de las competiciones
principales. Las cargas se orientan concretamente hacia las
competiciones.

Periodo de Transicion: Es el “puente” entre el final de una
temporada y el inicio de la siguiente. Suele durar entre 3 y 5
semanas (periodo muy corto) y el trabajo de preparacién se
reduce gradualmente, pero nunca desaparece para evitar la
menor pérdida posible de las capacidades fisicas del deportista.
Se busca un descanso activo que no desemboque en un sobre

entrenamiento.

MACROCICLO DE LA PLANIFICACION A
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Los meso ciclos son periodos mas cortos (pueden ser de un par de
meses, un mes o0 un par de semanas) y con ellos organizamos de forma
un poco mas concreta el trabajo planteado dentro de los objetivos de los
macro ciclos. Existen varios tipos de meso ciclos, cada uno con sus
caracteristicas propias. Estos tipos son:

e Meso ciclo de base: Son los meso ciclos que se usan
habitualmente en el comienzo de cada periodo, estan
orientados a la creacion de una base fisica sobre la cual
trabajar de forma posterior. Se caracteriza por un gran
volumen de trabajo, menor intensidad

e Meso ciclo de desarrollo: Se busca en el deportista un
aumento de las capacidades y el nivel de rendimiento fisico.
Se identifica también como el meso ciclo anterior por un
gran volumen de trabajo, menor intensidad

« Meso ciclo de estabilizacién o pre competicion: Se produce
la transformacién de los niveles de rendimiento alcanzados
en las capacidades basicas en los anteriores meso ciclos,
hacia las capacidades especificas propias de la competicion
de la modalidad deportiva. Menor volumen de trabajo,
mayor intensidad

e Meso ciclo de competicion: Incluyen las principales

competiciones y el trabajo a realizar entre las mismas.

Los micro ciclos son las unidades de planificacion mas pequefias. Estan
compuestos por varias sesiones de entrenamiento (el entrenamiento en
si) y suele ser desde 2 sesiones hasta 2 semanas de entrenamientos
orientadas siempre hacia el mismo objetivo dentro del micro ciclo. Es el
nivel de concrecion maximo dentro de la planificacion deportiva a nivel de
orientacion de las cargas. La sesion o el entrenamiento no lo incluimos
dentro de esta clasificacion de unidades de programacion dentro de este

articulo, aunque hay autores que si lo hacen ya que en realidad cada
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sesion de entrenamiento debe ser programada y tener coherencia en si
misma y con los objetivos que persigue tanto la sesion como el ciclo en el
gue se encuentre programada. Pero dentro de este articulo nos referimos
a las unidades de planificacion como el conjunto de sesiones, ciclos,

etc. Que tienen unas caracteristicas y objetivos comunes.

Asi pues, diferenciamos las siguientes clases de micro ciclos:

e Micro ciclo de ajuste: Este tipo de micro ciclo se utiliza a
modo de preparacion de cara a entrenamientos de mayor
intensidad en posteriores etapas, tienen poco nivel de carga
y suelen usarse de forma introductoria.

e Micro ciclo de carga: Se busca durante esta organizacién un
desarrollo de las capacidades de rendimiento mediante
cargas medias de entrenamiento.

e Micro ciclo de choque o impacto: Intentamos alcanzar los
procesos de adaptacion del organismo, puede sucederse de
dos formas; mediante un gran volumen de carga en
periodos preparatorios 0 mediante una gran intensidad de
carga en el periodo competitivo.

e Micro ciclo de aproximacion: En este micro ciclo se utilizan
cargas muy similares a las existentes dentro de la
competicion especifica. Es trabajo especializado de cara a
la misma.

e Micro ciclo de competicion: Incluyen las competiciones. Es
muy importante saber racionar los descansos dentro de
estos micro ciclos para poder afrontar las competiciones en
las condiciones Gptimas.

e Micro ciclo de recuperacion o descarga: Tiene un bajo nivel
de carga de entrenamiento y se suelen utilizar después de

micro ciclos agresivos como los de choque o competicion.
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El descanso aumenta para evitar el sobre entrenamiento,
pero sigue existiendo trabajo para tener un desarrollo

optimo dependiendo de la fase en la que nos encontremos.

2.5.- Hipotesis

Hi: ¢ El ejercicio fisico si incide en los fundamentos de la natacion en los
nifios de séptimo afio de educacion basica de la Fiscal Mixta “Teniente
Hugo Ortiz” del Cantén Ambato de la Provincia de Tungurahua?

HO: ¢ El ejercicio fisico no incide en los fundamentos de la natacion en
los nifios de séptimo afio de educacién basica de la Fiscal Mixta “Teniente
Hugo Ortiz” del Cantén Ambato de la Provincia de Tungurahua?

2.6.- Seflalamiento de variables.

Variable independiente:

Ejercicio fisico

Variable dependiente:

Fundamentos de la Natacion
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CAPITULO 1lI

METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la investigacion

El trabajo de investigacion se sustentd en un enfoque cuanti - cualitativo, por
cuanto se recogeran datos numéricos y seran tabulados e interpretados

estadisticamente.

El cuantitativo “utiliza la recoleccion y el andlisis de datos para contestar
preguntas de investigacion y probar hipo6tesis establecidas previamente y
confia en la medicidon numérica, el conteo y frecuentemente en el uso de
la estadistica para establecer con exactitud patrones de comportamiento

de una poblacién”

El cualitativo “por lo comun, se utiliza primero para descubrir y refinar
preguntas de investigacion. A veces, pero no necesariamente, se prueban
hipotesis. Con frecuencia se basa en métodos de recoleccion de datos sin

medicion numérica, como las descripciones y las observaciones”

3.2 Modalidad basica de la investigacion

De campo:

¢Por cuanto la investigacion sera realizada en el lugar de los hechos es

decir en la Fiscal Mixta “Teniente Hugo Ortiz” del Cantén Ambato de la

Provincia de Tungurahua?



Documental Bibliografica:

Se ara usos de la informacion existen en las bibliotecas, repositorios
informaticos y bibliotecas virtuales existentes en la Universidad Técnica
de Ambato

3.3 Nivel o tipo de investigacion

Investigacion Correlacional:
Las variables de investigacion se relacionaran, y comprobara sus efectos,

pretendiendo observar como se vinculan diversos fendmenos entre si.

3.4 Poblacion y muestra
¢ La presente investigacion se trabajara con una Poblacion de: 74 Nifios y
nifias y 2 docentes de la Fiscal Mixta “Teniente Hugo Ortiz” del Cantén

Ambato de la Provincia de Tungurahua?

Muestra
En vista que la poblacién es pequefia se trabajara con todo todos los
estudiantes y docentes, es decir con 76.

ESTUDIANTES Frecuencia Porcentaje
Nifias 34 35,3 %
Nifias 40 58,8 %
Docentes 2 59 %
TOTAL 76 100 %

Cuadro N° 1: Elaborado por: A Chauca Guaman Menthor Daniel
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3.50PERACIONALIZACION DE VARIABLES

3.5.1 Variables Independiente. Ejercicio fisico

realizado para mejorar o
mantener uno o mas de
los componentes del
estado de forma fisica

divierte?

CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS INSTRUMENTOS
El ejercicio fisico es una
expresion de la | Actividades Actividad fisica | ¢Te gusta hacer | Observacion | Ficha
actividad fisica, | fisicas para Nifios ejercicios fisicos? Encuesta Cuestionario
programada con la . o estructurado
intencion  de  incidir Ffls_igzs ayuechZLCIClogj
_sob_r(_e la forma fisica del Movimiento Desarrollo motor | desarrollo motriz del
individuo. Se puede, O

; o corporal nino~
pues, identificarlo como
todo movimiento
corporal  programado,
estructurado y repetitivo | Forma fisica Juego ¢El ejercicio fisico te

Cuadro No: 2 Elaborado por: Chauca Guaman Menthor Daniel
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3.5.2 Variable dependiente: Fundamentos de la Natacion

miedo al agua

CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES | INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS INSTRUMENTOS
Acciones La flotacién Las niflas Yy | ¢Realizan ejercicios | Observacion | Ficha
fundamentales de las nifas gue les motiven a la | Encuesta Cuestionario
técnicas o0 tacticas manifiestan no | practica de la | Entrevistas estructurado
para desarrollar una saben nadar natacion?

disciplina, en la | La propulsion

natacion los ¢Les gustaria

fundamentos son. la Los nifios vy | aprender a nadar?

flotacion, la nifas indican

Propulsion que tiene

Cuadro No: 3. Elaborado por: Chauca Guaman Menthor Daniel
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3.6 Recoleccion de informacion
PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

¢Para qué? Para alcanzar los objetivos de la

investigacibon 'y comprobar las

hipotesis

¢De qué persona u objeto? Estudiantes y docentes de la
Escuela Fiscal Mixta Teniente “

Hugo Ortiz” del cantén Ambato

¢Sobre qué aspecto? Ejercicio fisico y ensefianza de los

fundamentos de la natacién

,Quién? ¢Quiénes? Menthor Chauca
;Cuando? Primer semestre del afio 2013
;Doénde? Escuela Fiscal Mixta Teniente “

Hugo Ortiz” del cantén Ambato

¢Cuantas veces? Dos veces

¢ Qué técnicas de recoleccion? Mediante una encuesta dirigida a

los estudiantes y docentes

¢Con qué? Con un cuestionario

3.7 Procesamiento de la informacion

Revisidn critica de la informacion recogida:

La informacion recogida se la revisara para clasificar la misma, es decir
se elimina la informacion defectuosa, contradictoria, incompleta, no
pertinente, para volver a repetir la recoleccion de la informacién, en ciertos

casos individuales para corregir fallas de contestacion.
- Tabulacién o cuadros segun variables de cada hipdtesis:

Se realizardn cuadros de una sola variable y cuadros de cruce de

variables, de acuerdo a las encuestas y cuestionarios aplicados.
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- Analisis Interpretacion de resultados:

- Se analizara los resultados estadisticos, destacando tendencias o
relaciones fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipotesis.

- Se interpretaran los resultados, con apoyo del marco teérico, en el
aspecto pertinente, es decir atribucion de significado cientifico a los
resultados estadisticos manejando las categorias correspondientes
al Marco Tedrico.

- Se comprobaran las hipotesis, siempre y cuando se requiera, en
este caso si se requiere de comprobacién, por cuanto los niveles
de investigacion son asociativa y de correlacion.

- Se establecera conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
ENCUESTA APLICADA A LOS ESTUIDANTES DE LA ESCUELA
FISCAL MIXTA TENIENTE “HUGO ORTIZ” DEL CANTON AMBATO

4.1. Andlisis de resultados

1. ¢Te gusta hacer ejercicios fisicos?

ALTERNATIVA F %
Sl 64 86%
NO 10 14%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢ Te gusta hacer ejercicios fisicos?

u S|

ENO

Grafico N: 5

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS
El 86% de los estudiantes opinan que si les gusta hacer ejercicios

fisicos, el 14% manifiesta que no

INTERPRETACION

A los estudiantes si les gusta hacer ejercicios fisicos, de debe aprovechar
para ensefiar fundamentos de la natacion



2. ¢Los egjercicios fisicos ayudan al desarrollo motriz del nifio?

ALTERNATIVA F %
Sl 67 91%
NO 7 20%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢Los ejercicios fisicos ayudan al

desarrollo motriz del nifio?

9%

91%

Grafico N: 6

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

uS|
HNO

El 91% de los estudiantes opinan que si ayudan al desarrollo motriz, el

9% de dicen que no.

INTERPRETACION

Los estudiantes estan conscientes que el ejercicio fisico les ayuda en el

desarrollo motriz
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3. ¢Elejercicio fisico te divierte?

ALTERNATIVA F %
Sl 54 73%
NO 20 27%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢El ejercicio fisico te divierte?

Grafico N: 7

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

LN

mNO

El 73% de los estudiantes opinan que si les divierte el ejercicio fisico, el

27 % dice que no.

INTERPRETACION

Los preparadores fisicos y asistentes técnicos deben considerar la

condicion fisica para evitar las lesiones en los futbolistas.
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4. ¢Realizan ejercicios que les motiven a la préactica de la natacion?

ALTERNATIVA F %
Sl 0 0%
NO 74 100%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢ Realizan ejercicios que les motiven
a la practica de la natacion?

0%

LN
100% ENO

Grafico N: 8

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 100% de los estudiantes opinan que no realizan ejercicios que les

motiven a la practica de la natacion.

INTERPRETACION

Los docentes deben motivar a los estudiantes a la préactica de la
motivaciéon mediante el ejercicio fisico en las horas de educacion fisica,

deporte y recreacion
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¢Les gustaria aprender a nadar?

ALTERNATIVA F %
SI 69 93%
NO 5 7%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢Les gustaria aprender a nadar?

m S|
ENO

Grafico N: 9

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 97% de los estudiantes opinan que si les gustaria aprender a nadar y

7 % dicen que no.

INTERPRETACION

En los planes de clase debe incluir actividades para la ensefianza de la

natacion.
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5. ¢Sabes nadar?

ALTERNATIVA F %
SI 12 16%
NO 62 84%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

Titulo del grafico

uS|

ENO

Grafico N: 10

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 16% de los estudiantes si saben nadar, y el 84% dicen que no saben

nadar.

INTERPRETACION

Los estudiantes necesitan aprender a nadar para seguridad de sus vidas.
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6. ¢El profesor de educacion fisica les ha motiva a la practica de la

natacion?
ALTERNATIVA F %
Sl 0 0%
NO 74 100%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢El profesor de educacion fisica les ha
motiva a la practica de la natacion?

0%

S|
ENO

Grafico N: 11

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 100% de los estudiantes opinan que el profesor de educacién fisica

no les ha motivado a la practica de la natacion

INTERPRETACION

Los profesores de educacion fisica deben motivar a los estudiantes a la
practica de la natacion.
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7. ¢Tienes miedo al agua?

ALTERNATIVA F %
Sl 64 86%
NO 12 16%
TOTAL 76 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢ Tienes miedo al agua?

u S|
ENO

Grafico N: 12

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 84% de los estudiantes opinan que si tiene miedo al agua, el 16% dice

que no

INTERPRETACION

Los docentes deben realizar actividades que permitan que los estudiantes

superen el miedo al agua.
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8. ¢Alguna vez has estado en una piscina?

ALTERNATIVA F %
Sl 29 39%
NO 45 61%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢Alguna vez has estado en una
piscina?
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Grafico N: 13
Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 39% de los estudiantes opinan que si han estado en una piscina, y el
61 % dicen que no.

INTERPRETACION

Los docentes tienen que realizar actividades recreativas llevando a los

estudiantes a complejos acuaticos.
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10.¢Te gustaria realizar ejercicios fisicos recreativos para aprender a

nadar?

ALTERNATIVA F %
Sl 69 93%
NO 5 7%
TOTAL 74 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢ Te gustaria realizar ejercicios
fisicos recreativos para aprender a
nadar?

Grafico N: 14

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS
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El 93% de los estudiantes opinan que si les gustaria realizar ejercicios

fisicos recreativos para aprender a nadar, y el 7% dice que no.

INTERPRETACION

Los estudiantes estan predispuestos a

recreativos para aprender a nadar

realizar

ejercicios fisicos
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ENCUESTA APLICADA A LOS DOCENTES DE LA ESCUELA FISCAL
MIXTA TENIENTE “HUGO ORTIZ” DEL CANTON AMBATO

1. ¢A sus estudiantes les motiva a la practica de la natacion?

ALTERNATIVA F %
Sl 0 0%
NO 2 100%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

A sus estudiantes les motiva a la
practica de la natacion?
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Grafico N: 15

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 100% los docentes manifiestan que no motivan a los estudiantes a la
practica de la natacion

INTERPRETACION

Los docentes deben motivar a los estudiantes a la practica de la natacion.
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2. ¢ Los ejercicios fisicos que aplica les divierte a los nifios y nifias?

ALTERNATIVA F %
Sl 1 50%
NO 1 50%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢Los ejercicios fisicos que aplica
les divierte a los nifios y nifias?

Grafico N: 16

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS
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El 50% de los docentes manifiestan que si aplican ejercicios que les

divierte a las nifias y nifios, y el 50 % de dicen que no.

INTERPRETACION

Los docentes deben realizar ejercicios que les divierta a los estudiantes.
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3. ¢ Realiza algunas actividades recreativas en las horas de clase?

ALTERNATIVA F %
SI 2 10%
NO 0 0%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢Realiza algunas actividades
recreativas en las horas de clase?
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Grafico N: 17

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 100% de los docentes manifiestan que no realizan actividades

recreativas en las horas clase

INTERPRETACION

Los docentes deben planificar actividades recreativas en las horas clase
de educacion fisica, deporte y recreacion.
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4. ¢Ha motivado a los estudiantes a la practica de algun deporte?

ALTERNATIVA F %
Sl 2 100%
NO 0 0%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢Ha motivado a los estudiantes a la
practica de algun deporte?
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Grafico N: 18

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 100% de los docentes no ha motivado a los estudiantes a la practica de
algun deporte

INTERPRETACION

Los docentes deben motivar a los estudiantes a la practica de algun

deporte a los estudiantes
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5. ¢Los estudiantes le han pedido que les ensefie a nadar?

ALTERNATIVA F %
Sl 1 50%
NO 1 50%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢ Los estudiantes le han
pedido que les ensefie a
nadar?

50% 50% ms|
B NO

Grafico N: 19

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 50% de los docentes manifiestan que si le han pedido que les ensefie a
nadar y 50% dice que no.

INTERPRETACION

Los docentes deben ensefiar a los estudiantes a nadar por su seguridad.
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6. ¢Se ha actualizado en metodologia para la ensefianza de la natacion

a los escolares?

ALTERNATIVA F %
Sl 0 0%
NO 2 100%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢ Se ha actualizado en metodologia para la
ensefianza de la natacion a los escolares?

0%
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Grafico N: 20

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 100% de los docentes manifiestan que no se han actualizado en

metodologia para la ensefianza de la natacion a escolares.

INTERPRETACION

Los docentes deben actualizarse en metodologia para la ensefianza d

La natacién a los escolares.
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7. ¢Cree que los estudiantes se motivarian a la practica de la natacion

mediante el juego?

ALTERNATIVA F %
Sl 2 100%
NO 0 0%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢,Cree que los estudiantes se
motivarian a la practica de la natacién

mediante el juego?

0%

100%

Grafico N: 21

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS
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El 100% de los docentes manifiestan que los estudiantes si se motivarian

a la practica de la natacion mediante el juego.

INTERPRETACION

Los docentes deberian planificar actividades recreativas para motivar a la

practica de la natacidon en los estudiantes.
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8. ¢Cree que la actividad recreativa ayudaria a la ensefianza de la

natacion?

ALTERNATIVA F %
SI 2 100%
NO 0 0%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢,Cree que la actividad recreativa
ayudaria a la ensefianza de la
natacion?
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Grafico N: 22

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 100% de los docentes manifiestan que las actividades recreativas si

ayudarian a la ensefianza de la natacion

INTERPRETACION

Los docentes deben intercalar ejercicios fisicos y la recreacion para la

ensefanza de la natacion.
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9. ¢Le gustaria conocer algunos ejercicios fisicos recreativos para la

enseflanza de la natacién?

ALTERNATIVA F %
Sl 2 100%
NO 0 0%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

¢Le gustaria conocer algunos
ejercicios fisicos recreativos para
la ensefianza de la natacion?
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Grafico N: 23

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS

El 100% de los docentes si les gustaria conocer algunos ejercicios fisicos

recreativos para la ensefianza de la natacion

INTERPRETACION

Los docentes estan interesados en conocer ejercicios fisicos recreativos

para la ensefianza de la natacion.
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10. ¢ Aplicaria ejercicios fisicos recreativos para ensefiar los fundamentos

de la natacion?

ALTERNATIVA F %
Sl 2 98%
NO 0 2%
TOTAL 2 100

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

JAplicaria ejercicios fisicos

recreativos para ensefar los
fundamentos de la natacién?

Grafico N: 24

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

ANALISIS
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ENO

El 100% de los docentes esta dispuestos a aplicar ejercicios fisicos

recreativos para la ensefianza de los fundamentos de la natacion

INTERPRETACION

Los docentes esta dispuestos a aplicar ejercicios fisicos recreativos para

la ensefianza de los fundamentos de la natacidén en las horas de clase de

educacion fisicos, deporte y recreacion.
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4.3. Verificacion de Hipotesis

¢ Les gustaria aprender a nadar?

ALTERNATIVA F %
Sl 69 93%
NO 5 7%
TOTAL 74 100

¢, Te gustaria realizar ejercicios fisicos recreativos para aprender a

nadar?

ALTERNATIVA F %
Sl 69 93%
NO 5 7%
TOTAL 74 100
SAplicaria  ejercicios fisicos recreativos para ensefar
fundamentos de la natacion?
ALTERNATIVA F %
Sl 2 98%
NO 0 2%
TOTAL 2 100

los
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Frecuencias Observadas

Tabla No. 1 Frecuencias Observadas.

ALTERNATIVA Sl NO | SUBTOTAL
¢ Les gustaria aprender a nadar? 69 5 74
¢ Te gustaria  realizar ejercicios fisicos 69 5 74

recreativos para aprender a nadar?

¢Aplicaria ejercicios fisicos recreativos para 2 0 2

ensefar los fundamentos de la natacién?

SUBTOTAL 140 10 150

Frecuencias Esperadas

Tabla No. 2 Frecuencias Esperadas.

ALTERNATIVA Sl NO | SUBTOTAL
¢ Les gustaria aprender a nadar? 69 5 74
¢Te qustaria  realizar ejercicios fisicos| 69 5 74

recreativos para aprender a nadar?

¢Aplicaria ejercicios fisicos recreativos para 2 0 2

ensefar los fundamentos de la natacién?

SUBTOTAL 150 60 150

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

Fuente: Encuesta con cuestionario estructurado.
Modelo Légico
Hi: ¢ El ejercicio fisico si incide en los fundamentos de la natacion en los

ninos de séptimo afo de educacion basica de la Fiscal Mixta “Teniente

Hugo Ortiz” del Cantdon Ambato de la Provincia de Tungurahua?
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HO: ¢ El ejercicio fisico no incide en los fundamentos de la natacion en
los nifos de séptimo afo de educacion basica de la Fiscal Mixta “Teniente
Hugo Ortiz” del Canton Ambato de la Provincia de Tungurahua?

Nivel de Significacion

El nivel de significacion con el que se trabaja es del 5%.

zsz“Oi_E")z

| E

i

En donde:

Xc? = Chi-cuadrado

2. = Sumatoria

O = Frecuencia observada

E = Frecuencia esperada o tedrica

Grado de Libertad

Para determinar los grados de libertad se utiliza la siguiente formula:
GL = (filas-1) (columnas-1)

GL =(3-1) (2-1)

GL =2*1
GL=2
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Tabla No. 3. Calculo del Chi Cuadrado.

0 O-E (O-E)> | (O-E)’IE
69 69,1 -0,067| 0,00444| 6,435E-05
5 4,93 0,0667| 0,00444| 0,0009009
69 69,1 -0,067| 0,00444| 6,435E-05
5 0,13 4,8667| 23,6844| 177,633333
2 1,87| 0,1333| 0,01778| 0,00952381
0 0,13 -0,133| 0,01778| 0,13333333
TOTAL CH? | 177,77722

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

Fuente:

Grafico de Verificacion

Grafico No. 25. Gréfico de verificacion Chi Cuadrado

ZONA DE
4| RECHAZ

ZONA DE
ACEPTACION

1

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

Fuente: Encuesta con cuestionario estructurado.

X>°599 20 30 40 50 70 X°=177,77722
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Grado de significacion

« =0.05

Tabla No. 4. Tabla de Verificacion de Chi Cuadrado.

Probabilidad de un valor superior - Alfa (a)

Grados
libertad 0,1 0,05 0,025 0,01
1 2,71 3,84 5,02 6,63
2 4,61 5,99 7,38 9,21
3 6,25 7,81 9,35 11,34
4 7,78 9,49 11,14 13,28
5 9,24 11,07 12,83 15,09
6 10,64 12,59 14,45 16,81
7 12,02 14,07 16,01 18,48
8 13,36 15,51 17,53 20,09
9 14,68 16,92 19,02 21,67
10 15,99 18,31 20,48 23,21
11 17,28 19,68 21,92 24,73
12 18,55 21,03 23,34 26,22
13 19,81 22,36 24,74 27,69
14 21,06 23,68 26,12 29,14
15 22,31 25,00 27,49 30,58
16 23,54 26,30 28,85 32,00
17 24,77 27,59 30,19 33,41
18 25,99 28,87 31,53 34,81
19 27,20 30,14 32,85 36,19
20 28,41 31,41 34,17 37,57
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Elaborado por:
Fuente:http://es.wikibooks.org/wiki/Tablas_estad%C3%ADsticas/Dist
ribuci%C3%B3n_chi-cuadrado.

Decisién: Con 2 GL con un nivel de 0,05 X% = 5.99

Conclusion

El valor de X’ = 5.99 < X?c = 177,77722 se hallan por lo tanto en la regién de
rechazo, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis alterna que dice: ¢El
ejercicio fisico si incide en los fundamentos de la natacion en los nifios de
séptimo afio de educacion bésica de la Fiscal Mixta “Teniente Hugo Ortiz” del

Cantén Ambato de la Provincia de Tungurahua?

106



CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

Los estudiantes no saben nadar y tiene miedo al agua

Los docentes no planifican en su plan de clases actividades

recreativas que motiven a los estudiantes al juego

Los docentes no conocen ejercicios fisicos recreativos para

ensefar de la natacion

Los estudiantes tienen interés por aprender a nada a través de

actividades fisicas recreativa



5.2 RECOMENDACIONES:

Que el docente motive a los estudiantes en relacion a la

importancia que tiene el saber nadar.

e El docente debe incluir en su plan curricular actividades recreativas

gue permitan al estudiante al juego pre deportivo

e El docente debe capacitarse y actualizarse en actividades fisica

recreativas para la ensefianza de la natacion.
e Aplicar un actividades fisicas recreativas para la ensefianza de los

fundamentos de la natacién en las horas clase de educacion fisica,
deporte y recreacién de los estudiantes.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

6.1. DATOS INFORMATIVOS
Titulo:
“ACTIVIDADES FiSICAS RECREATIVAS PARA LA ENSENANZA DE
LOS FUNDAMENTOS DE LA NATACION NINOS DE SEPTIMO ANO
DE EDUCACION BASICA DE LA ESCUELA FISCAL MIXTA TENIENTE

HUGO ORTIZ DEL CANTON AMBATO DE LA PROVINCIA DE
TUNGURAHUA”

Beneficiarios: Docentes

Estudiantes

Padres de familia

Ubicacion: Ambato

Tiempo estimado para la ejecucion: 6 meses

Inicio: 11 -11- 2012 Fin: 30-08-2013

Equipo técnico responsable:

Docentes de educacion fisica, investigador



6.2. ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

Desde la antigtiedad hasta nuestros dias el deporte ha estado en una
constante y profunda evolucién, pues ha ido respondiendo a las distintas
politicas economicas y sociales que han predominado. No solo la
naturaleza del mismo, sino también, de las caracteristicas mismas del
ejercicio fisico; es decir, que han sido las propias necesidades sociales,
los factores principales de influencia en la organizacion de la cultura fisica
y el deporte, subordinado a la ideologia o pensamiento de clases
dominantes, es por ello que en Cuba la educacién no separa la formacion

del deporte y actividades fisicas.

El deporte constituye la actividad vital para la salud, la educacion, la
recreacién y el bienestar del hombre. Segun Fidel Castro Ruz, “La
practica del deporte y los ejercicios fisicos pueden hacer por la humanidad

lo que no pueden alcanzar millones de médicos juntos”.

La formacion béasica ayuda a la adaptacion con el nuevo medio
desarrollando cualidades volitivas y habitos motores necesarios que
sirven de bases para practica deportiva de la nataciéon, de ahi la
importancia que previste esta primera etapa de la vida del nadador por
ello se hace necesario mantener un trabajo consciente y sistematico para

formar el material humano por el cual se va a trabajar.

La natacién constituye una fuente muy valiosa para lograr el desarrollo
integral del hombre por esta razon los especialistas buscan la forma de
que los principiantes dominen la técnica por lo que surge la formacion
basica con sus cinco cualidades. Para el comienzo de la practica de este
deporte la edad idénea es de 6-7 afios puesto que existen las condiciones

biolégicas y psicoldgicas para vencer la misma.
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La natacion constituye una fuente muy valiosa para lograr el desarrollo
integral del hombre, por esta razon los especialistas buscan la forma mas
eficiente de lograr que los principiantes dominen la técnica que se
desarrolla en un medio diferente al habitual del hombre por lo que surge la
formacion basica con sus cinco cualidades las cuales son: Sumersion,

Saltos, Respiracion, Flotacion, Locomocién.

6.3. JUSTIFICACION

La natacion es una de la mejores actividades recreativas por lo que en las
edades temprana cumplen un primordial objetivo para lograr la practica
masiva del deporte y asi su ensefianza. La recreacibn sana
afortunadamente se introduce desde edades temprana porque el nifio le
gusta jugar y divertirse, ademas ven la piscina como un medio recreativo

gue lo ayuda en su salud.

La formacién bésica ayuda a la adaptacion con el nuevo medio,
desarrollando cualidades volitivas y habitos motores que le permiten un
ulterior perfeccionamiento de las distintas modalidades de nado, ademas

de servir de base para la préactica deportiva general.

De aqui la importancia que reviste esta primera etapa en la vida del
nadador, ya que ella dependen en gran medida los logros o deficiencias
gue puedan tener como futuro nadador. Por ello se hace necesario
durante la formacion basica, mantener un trabajo consiente y sistematico,
para formar el material humano con el cual trabajamos de acuerdo con las

exigencias del desarrollo actual.
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La natacion constituye una fuente muy valiosa para lograr el desarrollo
integral del hombre, por esta razon los especialistas buscan la forma mas
eficiente de lograr que los principiantes dominen la técnica que se
desarrolla en un medio diferente al habitual del hombre por lo que surge la

formacioén basica con sus cinco cualidades

6.4. OBJETIVOS

6.4.1. GENERAL

Aplicar actividades fisicas recreativas para la ensefianza de los

fundamentos de la natacion.

6.4.2 ESPECIFICOS

- Determinar las estrategias metodologicas para desarrollar las
actividades fisicas recreativas.
- Facilitar al docente de educacion fisca las orientaciones

pertinentes para la aplicacion de la propuesta en las horas clase.

6.4. ANALISIS DE FACTIBILIDAD

La aplicacion de la propuesta es factible por cuanto no se requiere de
una inversion econdémica, se cuenta con el apoyo de las autoridades,
docentes y comunidad, que estan predispuestos a que sus hijos
aprendan a nadar, lo que ha despertado gran interés en los estudiantes

gue estan motivados para la practica de este deporte.

Las autoridades del plantel ante la necesidad que los nifios desarrollen
sus destrezas motrices, han incluido las actividades fisica recreativas en
los contenidos de las horas clase de educacion fisica, permitiendo que
esta propuesta no solo se quede en un simple enunciado o trabajo de
investigacién bibliogréfico.
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6.5. FUNDAMENTACION TECNICA CIENTIFICA

La nataciébn es una actividad es una actividad fisica que consiste en
mantenerse a flote en el agua y desplazarse en ella de un punto a otro. La
humanidad la ha practicado desde sus origenes. En las Ultimas décadas
ha alcanzado en otros paises una extraordinaria fusion, como simple

ejercicio recreativo en playas y piscinas o desde el punto de vista médico.

No en vano figuraba ya entre los deportes incluidos en los primeros
Juegos Olimpicos de la era moderna, que en 1986 organiz6 en Atenas el

barén Pierre de Coubertin.

Considerado uno de los deportes mas completos, la natacion exige la
ejercitacion de todo el cuerpo, siendo ademas una actividad que puede
llevarse a cabo desde edades muy tempranas.

Lo es extrafio, por tanto, la capacidad que todos tenemos de movernos en
el agua. Aprovechando esta capacidad, no es descabellado ensefar a
nadar a bebés de pocos meses. Muchos padres se encargan por si
mismos de este aprendizaje, pero lo mas habitual es que los nifios y las

nifias acudan a clases de natacion desde muy pequefios.

En efecto, la practica de la natacion es un simple juego por el que los
pequefios se sientan mas atraidos a medida que se van adentrando en él.

Ningun otro deporte se aprende tan facilmente.... jugando.

Nadar es una de las actividades mas indicadas para los afios escolares.
Fortalece los musculos y favorece el desarrollo corporal. En el ambito de
la motricidad gruesa, es decir, el control de los movimientos musculares

es el mejor ejercicio para lograr una buena sincronizacion.
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No obstante, seria erréneo pensar que a partir de cierta edad es tarde
para aprender a nadar. Siempre que las condiciones fisicas lo permitan,
cualquier persona puede realizar este aprendizaje. ! Aprender a nadar

siempre es posible, y en cambio es algo que no se olvida jamas.

La natacion de competicién es una disciplina muy técnica. Los aspectos
tacticos no pueden separarse de la técnica. Sin embargo, todos presentan
algunos aspectos comunes, especialmente en lo que respecta a las

salidas, los virajes y las posiciones de la cabeza para respirar.

Salidas. Salvo en espalda, todos los estilos parten con un salto desde la
plataforma. Es importante al saltar flexionar las piernas y los brazos en el
punto adecuado, para lograr un buen impulso y conseguir que el cuerpo

entre con fuerza en el agua.

Virajes. En las pruebas largas, cuando el nadador debe retornar la calle
en sentido contrario, realiza un viraje. Es importante saber aprovechar la
propia inercia al efectuar el giro, para no frenar el avance y perder

velocidad.

Posicidon de la cabeza. Nunca debe mantenerse excesivamente levantada
por encima de los hombros. Es facil perder asi el equilibrio y la posicion
del estilo. Al respirar los movimientos para tomar aire han de ser breves y
frecuentes. Es importante coordinar la respiracion con brazadas y los

movimientos de las piernas.
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INTRODUCCION

La ensefianza de la natacidon se ha impuesto en los ultimos afios como
una de las actividades mas demandadas para los nifios desde muy
temprana edad. Frente a una ensefianza tradicional en la que hemos
observado que la gran mayoria de los nifios (entre 3 y 7 afios) muestra
gran desconfianza y miedo al medio acuético hemos

desarrollado actividades fisicas basadas en el juego y la recreacion

El motivo de este trabajo es la exposicién de un programa de nataciéon
para niios que no ha tenido contacto con el agua y va a iniciar un

aprendizaje de los fundamentos de la natacion.

Desde el primer momento el profesor utilizara el material (tablas y
churros) usando simbologias, con esto buscamos que el nifio se inicie
jugando y se olvide de que esta alli para aprender a nadar. El juego es
algo que forma parte de su vida diaria y es con lo que tenemos que
trabajar para conseguir que el nifio disfrute y que su experiencia con el
agua sea agradable, placentera y divertida y asi conseguir el objetivo

final: que el niflo aprenda a nadar.

La metodologia dependera del profesor de educacion fisica, quien debera
siempre pensar que los nifios se motivan mas cuando aprenden jugando y
recreandose en las horas de clase, para lo cual se debe planificar en
funcién a los intereses de los estudiantes y los objetivos que se quiere

alcanzar.
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FACTORES A TENER EN CUENTA EN LA ENSENANZA DE LA
NATACION A UN NINO

1-

Hay que cuidar en extremo que desde el primer contacto con el recinto
de la piscina, el nifio se sienta seguro y protegido. Para ello
recomendamos a los docentes que antes del inicio de la clase vaya
con él a la piscina y que le expliqguen que va a aprender a nadar,
donde va a jugar con otros nifios y va a aprender muchos jugos
y cosas muy divertidas. Con este primer contacto buscamos que el
nifio sepa donde va a ir y que el primer dia haya estado acompafado

por sus padres y sienta que el sitio es seguro y familiar para él.

Una vez formados los grupos cada docente cogera a su grupo de
nifos y diciéndoles que somos una pandilla iremos cogidos de la mano
recorriendo el recinto, explicAndoles donde estan las barandillas, las
escaleras, la piscina pequefia y los servicios. Les diremos que hoy
solo vamos a jugar y que como mucho iremos a lavarnos la carita y

las manitas a la piscina pequefia.

Conviene que los nifios lleven algun juguete con el que se suelan
bafiar habitualmente este les servira como figura de apego y asi

disminuira su ansiedad de una manera considerable.

No debemos obligar al nifio a meterse en el agua, dejarle que se
siente en el bordillo de la piscina y que mire como lo hacen sus

comparfieros con el tiempo ellos mismos nos pediran que los metamos.
El docente no debe meterse en el agua (salvo casos excepcionales de

mucho miedo) debe permanecer en el bordillo animando a los nifios y

controlando todo mucho mejor.
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6- El niflo creemos que no debe ir acompafiado de sus padres, el
objetivo va a ser que el docente se gane al estudiante, dandole

confianza y carifio, es decir que se sienta seguro a nuestro lado.

Antes de iniciar con la ensefianza de los fundamentos de la natacion,
veremos algunos juegos fuera del agua que nos ayudara a controlar el

miedo, temor al agua.

SITUACIONES JUGADAS MAS HABITUALES FUERA DEL AGUA

1- Cada nifio coge su tabla y les animamos a hacer un caminito, se
colocan en fila van “pasando por el mismo. Se pueden hacer multitud

de variaciones:

Fig-1
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FIGURA 1
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1.1 pasar solo pisando las tablas
1.2 pasar sin pisar las tablas
1.3 pasar con un Saltillo al final y caer con pies juntos

Fig-2
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1.4 pasar haciendo zigzag y luego ir a tocar un arbol que es una caseta

de chocolate y comer un trocito
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2- Hacer un circulo con las tablas y correr por dentro y por fuera del

mismo

3 — Coger la tabla 'y como si fuera un volante correr por todo el espacio,
el profesor ird dando consignas del tipo: ir a echar gasolina hasta aquel
arbol, etc.

Fig-4
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4- Con el churro hacer el helicoptero, (se lo ponen en la cabeza), el

caballo, superman etc.

FIGURA 5

Fig-5
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CIRCUITOS

Estos nos ofrecen una amplia gama de posibilidades para trabajar la
adaptacion al entorno, la coordinacion y sobre todo que el nifio se divierta

y asi podremos trabajar mucho mejor con él en el agua.

Las posibilidades son enormes, nosotros ilustraremos dos y a partir de
estos cada profesor puede hacer todas las modificaciones que estime
oportuno en funcion del material y el espacio del que disponga.
Aconsejamos que se invente una historia mientras hacen el circuito y que

los monitores formen parte del circuito y de la historia.

Ejemplo: estamos en una selva que tenemos que atravesar para coger un
tesoro, pero ATENCION! esta lleno de arenas movedizas y hay que saltar
por encima de paso muy dificil (que serd un churro que el profesor va
moviendo) y caer dentro de un lago (un aro) y pasaremos por debajo de
un puente (que serd un profesor que esta con las piernas abiertas) y
saltar un puente (un churro) e ir corriendo hasta un punto que sefialemos
donde cogeran el tesoro.
Dibujo circuito

Fig-6
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ENTRAMOS EN EL AGUA
* Es aconsejable que el niflo pase por la ducha antes de entrar en el
agua, también usaremos un juego, ponemos en fila a los nifios alrededor

de la ducha y hacemos los siguientes juegos:

Fig-7
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Les decimos que se pongan la tabla en la cabeza que vamos a ser
avionetas y ellos iran pasando por debajo de la ducha con la tabla en
la cabeza de uno en uno, primero deprisa, luego se quedaran debajo
de la ducha contando hasta tres. El profesor a medida que van
pasando, va diciendo AVIONETA N° 1! AVIONETA N° 2! Y asi
sucesivamente hasta que pasen todos, de esta manera ya hemos
hecho de una manera muy divertida un primer contacto con el agua y

0S aseguramos que se lo han pasado fenomenal.

VARIACIONES

- tabla en el cuele
- con el churro en la cabeza como si fueran helicopteros

- dar dos o tres saltitos debajo de la ducha.
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Fig-8

Figura 8

* A continuacion les ensefiamos a entrar y salir por la escalera, cada uno
llevara sus manguitos puestos, e iran entrando y saliendo poco a poco por
cada uno de los peldafios.

Una vez que sabe subir y bajar, le diremos que se meta y que vaya
hasta la siguiente escalera, como estamos en las primeras fases, debera
llevar puestos sus manguitos y agarrado a la barra de apoyo. En este
momento el profesor estd en el bordillo mirandole, dandole confianza y
seguridad y acompafiandole en su recorrido. En este punto es muy
importante dar referencias muy claras de por donde tiene que entrar y

salir. Los demas nifios esperan su turno y hacen lo mismo.

Quizas este sea uno de los momentos mas delicados de todo el
proceso de ensefianza, porque como apuntabamos anteriormente si el
nifio tiene miedo y no quiere meterse le dejaremos que se quede sentado
en el bordillo y os aseguramos que a medida que él vea que los demas lo

hacen y que no pasa nada el mismo nos pedird gue le metamos.
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Fig-9

CONSIGNAS

Segun vaya haciendo el recorrido le daremos las siguientes consignas:

- dar pataditas

- hacer espuma con los pies

- remar con el brazo derecho e izquierdo

- para aprender la respiracion daremos indicaciones del tipo: soplar en
el agua como se soplan las velas del cumpleafios, hacer burbujas,

buscar pececitos de colores debajo etc.

llevar la boca cerrada, asi no le entrara agua.

Una vez que hacen el recorrido ellos solos vamos a proceder a
quitarle un manguito, luego los dos y dejarle con un churro, esto lo
haremos en las 4 0 5 sesiones siguientes hasta llegar un momento en que
se cogera de la barra sin ningin manguito e ird remando con cada uno de

los brazos.
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Fig-10
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ENSENANZA DE LOS SALTOS

Estos se trabajaran siempre al final de la sesién nunca al principio
ya que la entrada en el agua mediante un salto supone todo un reto para
el nifio, por ello esta fase también requiere de una progresion, que
detallamos a continuacion.

El proceso es similar al que usamos en el agua, le pondremos los
manguitos hasta que se sientan seguros y poco a poco se los iremos
quitando.

PROPUESTAS PARA LA PROGRESION
1- Saltar desde un escalén de las escaleras de la piscina

2- Saltar desde el bordillo con dos manguitos y un churro

3- Saltar con un manguito y un churro
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4- Saltar solo con churro

5- Saltar con carrerita

6- Poner unas cuentas tablitas apiladas y que cojan carrerilla y las salten

7- Poner un churro a modo de puente y saltarlo

8- Saltar y caer dentro de un churro

9- Cada nifio agarra un churro y salta de las siguientes maneras:

Fig-11
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Fig-12
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Como si el churro fuera un cinturén
- caballito

- con dos churros por delante

MATERIAL NECESARIO

Los nifios deben llevar un bafiador tipo competicion que se seque rapido y
gue no trasmita el frio al cuerpo. Para las nifias aconsejamos que lleve
una bragita en vez de bafiador completo, se seca antes y pasan menos

frio.

Una vez solucionado el tema de la ropa pasamos a describir el material

mas usado tanto para el agua como para los circuitos fuera de la piscina:

- tablas de corcho

- un material muy nuevo que recibe numerosos nombres es el churro,
patata frita, gusano etc. En esto los nifios tienen una imaginacion
desbordante y lo llaman de numerosas formas.

- aros

- pelotas

- manguitos: aconsejamos los de corcho blanco.

- Barra de ayuda, esta resulta muy practica y util para llevar a los nifios
desde fuera y ellos cuando se agarran a la misma se sienten muy

seguros.

A continuacion registraremos las actividades fisicas recreativas para la
ensefianza de los fundamentos de la natacion, los cuales se deben
aplicar teniendo en cuenta la caracteristica del grupo de clase, de la

instalacion deportiva, recursos materiales disponibles etc.
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Juego 1

« Nombre. Sumérgete en circulos

o Objetivo: Que los estudiantes introduzcan la cabeza en el agua.

« Materiales: Cuerda, al extremo de la misma se ata un gorro.

o Organizacion: Todos los estudiantes se encuentran formando un
circulo dentro de la piscina y en el centro uno que sostendra la
cuerda.

o Desarrollo: Al comenzar el juego el estudiante que sostiene la
cuerda la hace girar, los demas jugadores estaran atentos para que
la cuera no los logre tocar, cuando un nifio sea tocado pasara al
centro en sustitucion del que lo antecedia, para evitar el toque de la
cuerda deberan sumergirse y emerger rapidamente para no perder
la orientacion.

e Reglas:

o Cumplir las exigencias técnicas de la sumersion.
o Todos deberan introducir la cabeza en el agua.

o No se puede dejar caer la cuerda.

Juego 2

e« Nombre: Limpia tu piscina

e Objetivo: Lograr que los estudiantes abran los ojos debajo del
agua.

« Materiales: Objetos sumergibles de colores vivos y contrastes en el
fondo de la piscina.

o Organizacion: Se formaran dos equipos dentro de la piscina, y se
colocaran la misma cantidad de objetos en el fondo para ambos, la
misma proporcion debe ser de 3 objetos por cada nifio participante.

o Desarrollo: El profesor explicard que un barco se ha hundido con

un cargamento muy necesario para nuestro pais, por lo que es
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necesario recuperar todos los bienes. A la sefial del profesor todos
los nifios deberan recuperar la mayor cantidad de objetos posibles
en un tiempo determinado.
e Reglas:
o Cumplir las exigencias técnicas.

o Ganara el equipo que mas objetos recoja.

Juego 3

« Nombre: Lucha de animales

o Objetivos: Que el estudiante aprenda a sumergirse en el agua.

o Materiales: Ninguno.

o Organizacion: Se divide en tres partes la piscina: selva, zona de
nadie y zoologico. Todos los participantes y uno que es el cazador
constituyen los animales de la selva nombrados con este fin (leén,
tigre, etc.). Los que hacen funcion de animales estaran en la parte
de la selva y el cazador el limite de esta con la zona e nadie.

e Desarrollo: El cazador llama a un animal y trata de ponerse a salvo
llegando al zoologico si lo logra regresara a tratar de cazar al
animal (tocarlo). Solo puede ser devorado el cazador o cazado el
animal en la zona de nado la Unica posibilidad de evitar lo anterior
es sumergida.

« Reglas:

o Cumplir las exigencias técnicas.
o La selva es territorio prohibido para el cazador.
o Los animales capturados por el cazador no pueden salir del

zooldgico.
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Juego 4

e« Nombre: Pasa por los aros

o Objetivo: Lograr la orientacién subacuatica.

« Materiales: Cinco aros para cada equipo.

e Organizacion: Se forman los estudiantes en dos equipos y se
colocaran en zig-zag.

e Desarrollo: A una sefial salen los primeros de cada equipo
sumergiéndose para pasar por debajo de cada uno de los cinco
aros, al terminar regresaran para darle la sefal de salida a su
compaifiero.

o Reglas:

o Cumplir las exigencias técnicas.

o Debera cada nifio pasar por dentro de los cinco afos sin
derribarlos.

o No saldra el nifio que le corresponda hasta que no llegue su
antecesor.

o Ganara el equipo que termine sin violar ninguna regla

Juego 5

« Nombre: Vuela por el aire

o Objetivo: Familiarizar al estudiante con la entrada al agua.

o Materiales: Vara de salvamento

o Organizacion: Se forman dos equipos a ambos lados de la piscina.
Todos se encuentran sentados en el borde de la piscina.

o Desarrollo: Todos a la voz del profesor se dejaran caer a tratar de
recoger la vara que se encontrara en el agua.

o Reglas:

o Cumplir las exigencias técnicas.

o Todos deben sujetarse a la vara.
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o Todos deben volver al lugar de salida.
o Ganaré el equipo que termine primero y cumpla las reglas

establecidas.

Juego 6

e« Nombre: Pasa por los aros
o Objetivos: Lograr que los estudiantes realicen el salto al agua
aumentando la longitud del mismo.
o Materiales: Aros flotantes.
o Desarrollo: A la orden de salida los nifios saltaran para tratar de
caer dentro del mismo.
e Reglas:
o Cumplir las exigencias técnicas.
o Deben caer dentro del aro.

o Ganara el que primero termine y cumple las reglas.

Juego 7

« Nombre: Los saltadores

o Objetivo: Desarrollar la habilidad del salto del agua.

o Materiales: Ninguno.

« Organizacion: Los equipos se formaran en hileras dentro del agua.
Separados entre si a 1,5m cada integrante.

o Desarrollo: A la sefial de salida, el ultimo de cada formacion
comenzara saltando por encima de cada uno de sus comparfieros,
apoyandose en la espalda de ellos.

e Reglas:

o Cumplir las exigencias técnicas.
o Deberan saltar solamente por encima de cada interrogante.

o Hasta que el que esta saltando no esté colocado al principio
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de la Formacion, no podra salir el proximo.
o Ganaré el equipo que termine primero y cumpla las reglas

establecidas.

Juego 8

Nombre: Quién salta mas alto
Objetivo: Lograr que los estudiantes realicen el salto al agua,
aumentando la altura del mismo y concluyan esta con una
sumersion.
Materiales: Bancos de madera, objetos sumergibles con colores
vivos y constaste con el fondo de la piscina.
Desarrollo: A la orden de salida los primeros participantes saltaran
de cabeza, tratando de coger la mayor cantidad posible de objetos
en el fondo de la piscina. Las cuales se le entregaran o los
proximos y estos las colocaran en el fondo.
Reglas:

o Cumplir con las exigencias técnicas.

o Todos saltaran de cabeza.

o Ganara el equipo que cumpliendo las reglas termine

primero.

El indicador uno a observar es acerca de las actividades fisicas

recreativas de la formacion basica.

Se realiza las actividades recreativas en la piscina olimpica, asisten los

entrenadores de Cultura Fisica y Recreacion con la maxima participacion

de los nifios, preferiblemente en el horario de la tarde, predominando la

modalidad de juegos recreativos, siendo estos los mas populares y

teniendo gran aceptacion en la comunidad.
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Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Nombre:
Nombre:
Nombre:
Nombre:

Nombre:
Nombre:
Nombre:
Nombre:

Nombre:
Nombre:
Nombre:
Nombre:

Nombre:
Nombre:
Nombre:
Nombre:

Nombre:

Sumérgete en circulos
Lucha de animales
Vuela por el aire

Los saltadores

Quién salta mas alto.
Pasa por los aros.
Pasa por los aros
Quién salta mas alto.

Barco sin rumbo
Pelota nadadora.
Hazte el dormido
Barco sin rumbo

Quién aguanta mas
Liberen a Willi
Lanzar la flecha
Barco remolcador

Los pequefios

campeones

Nombre:
Nombre:
Nombre:

Policias y ladrones
A mover las piernas
Lanchas rapidas

Piscina
Olimpica

Piscina
Olimpica

Piscina
Olimpica

Piscina
Olimpica

Piscina
Olimpica

Profesores de Educacion
Investigacion

Profesores de Educacion
Investigacion

Profesores de Educacion
Investigacion

Profesores de Educacion
Investigacion

Fisica y Poblacion de la

Fisica y Poblacion de la

Fisica y Poblacion de la

Fisica y Poblacion de la

Profesores de Educacién Fisica y Poblacion de la

Investigacion
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6.6. Plan de Accion u operativo de la Propuesta

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman

Fases Objetivos Estrategias Recursos Responsables Fechas Evaluacion
Socializacion | Socializar mediante un Reuniones de Hojas de Autor del Primer mes | Aplicacion de
taller de las actividades trabajo en evaluacion proyecto/ docente | de inicio de instrumentos
fisicas recreativas parala | colaboracion Computadora de educacion semestre de
ensefianza de los Diapositivas fisicay evaluacion
fundamentos de la estudiantes
natacion
Autor del
Planificacién | Planificar la Taller de Hojas proyecto/ docente | Segundo Aplicacién de
implementacion de la Actividades fisicas | Computadora de educacion mes del instrumentos
propuesta recreativas para la Impresora fisicay semestre de
ensefianza de los estudiantes evaluacién
fundamentos de la
natacion
Autor del
Ejecucion Ejecutar la aplicacion de Plan de ejecuciény | Instrumentos de proyecto/ docente | Los meses Aplicacion de
la propuesta aplicacion de la evaluacion de educacion asignados instrumentos
propuesta fisicay para las de
estudiantes practicas. evaluacion
Autor del
Evaluacion Aplicar el plan de Aplicacion de Instrumento de proyecto/ docente | Al finalizar Aplicacion de
evaluacion de la encuestas recoleccion de de educacion cada sesion. | instrumentos
propuesta datos fisicay de
estudiantes evaluacion
Cuadro NO°5. : Plan de Accién de la Propuesta




6.8. ADMINISTRACION

La realizacion es posible si cada uno de los actores, tiene claro los

objetivos y logra desempefiarse con idoneidad.

El investigador debe proporcionar reuniones permanentes con los
docentes Yy estudiantes, a fin de planificar, socializar, y evaluar cada una

de las fases de las actividades fisicas recreativas.

El investigador sera el responsable de asesorar las actividades a
desarrollarse con la finalidad de corregir a tiempo los errores e imprevistos

que se presente.

Los docentes aportan en el desarrollo de las actividades fisicas
recreativas a través de los conocimientos adquiridos y tendrdn nuevos
conocimientos para la realizacion de estas actividades de este modo se

relacionaran con la realidad que los circunda.

Por ultimo esta propuesta servira como referente para ser tomada en
cuenta por los docentes, autoridades y padres de familia, para mejorar
cada una de las actividades en la planificaciéon de la ensefianza de la

natacion.



ACCION

RESPONSABLE

Socializacion

Docentes de educacion fisica,

estudiantes

Autoridades del plantel

Padres de familia

Periodo de capacitacion

Menthor Daniel Chauca Guaman

Aplicacion de la guia metodologica
de preparacion fisica para mejorar
la capacidad fisica y el rendimiento

deportivo del club Macara sub 16

Menthor Daniel Chauca Guaman
Estudiantes de séptimo afio E.B.

Evaluacion

Docentes, estudiantes,

investigador

Cuadro N°6.: Administracion

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman




6.9 PREVISION DE LA EVALUACION

La evaluacion es considerada como una actividad que se enriquece
cuando la atenciéon sea acompafada por la imaginaciéon compartida. El
ejercicio fisico y la ensefianza de los fundamentos de la natacion
siempre ha sido un factor importante en el crecimiento de los infantes, por
ello es fundamentar desarrollar actividades fisicas que ayuden a fortalecer

estos aspectos.

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

1. ¢, Qué evaluar? La aplicacion de las actividades de

cada fase de practica

2. ¢ Por qué evaluar? Porque es necesario determinar el

impacto de la propuesta

3. ¢ Para qué evaluar? Para alcanzar los objetivos planteados

en la propuesta

4. ¢ Quién evalta? Instructor
5. ¢ Cuanto evaluar? Evaluacién formativa mensual
6. ¢ Con qué evaluar? Encuestas

Cuadro N°7.: prevision de la evaluacion

Elaborado por: Menthor Daniel Chauca Guaman
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~ Estudiantes de séptimo afio de educacion basica
Escuela Fiscal Mixta “Teniente Hugo Ortiz”



