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RESUMEN EJECUTIVO

El calentamiento dentro de las clases de Educacion Fisica es una parte esencial de las
clases que se ha centrado su estudio en el desarrollo de todos los aspectos inherentes
al comportamiento motor del ser humano, pero se han olvidado la parte mas
importante que es un buen calentamiento y asi pueda interactuar en las diversas
situaciones en las que se requieran un buen desarrollo de la motricidad dentro del
entorno sociocultural en el cual se desenvuelve el estudiante, sin embargo los
maestros y maestras se han encargado de posicionarla en un plano marginal dentro de
las clases y el curriculo educativo, a esto también esta presente el ambiente de trabajo
inadecuado que es un factor negativo por el cual los estudiantes pierden el interés de
las clases de Educacién Fisica, pensando que las clases es solo el juego de uno u otro
deporte sumandose el docente que muchas veces no estimula la participacion activa
realizando asi clases monétonas y muy repetitivas dentro de los procesos educativos,
en donde siguen siendo receptores y reproductores de contenidos obsoletos volviendo
estudiantes con poca creatividad, interés en aprender e innovar y aun mas teniendo
cada vez mas una participacién negativa en las clases y actividades que realice el
docente, por medio de la investigacion se ha logrado que se evite el sedentarismo y
lograr que los estudiantes se integren de una manera mas eficiente a las clases de
educacion fisca y de la misma manera que los maestros obtengan un control de las
clases y del estado fisico de sus estudiantes, por medio de un programa innovador y
facil manejo que es por una Macros de Excel que se lo puede instalar e cualquier

ordenador e incluso en una Tablet y asi dar mas importancia a las clases y su

Xi



desempefio motor hacia los estudiantes obteniendo un estado fisico optimo y

saludable.

Descriptores: Calentamiento, Educacion Fisica, comportamiento, creatividad,
desarrollo, educacion, estudiante, humano, inteligencia, interés, procesos,

sociocultural.
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EXECUTIVE ABSTRACT

Warm-ups in Physical Education classes is an essential part of them that has
centered its study in the development of all the inherent aspects to the motor
behavior of the human beings, but they have forgotten the most important part that
is a good warm-up so they can interact in the various situations that demands a
good motor skills development aimed at students growth within their
sociocultural environment, however teachers have been responsible for dropping
warm-ups in physical education classes and even at educational curriculum,
another negative aspect has been the inadequate work environment whereby
students lose interest at Physical Education sessions, thinking that they are only
games that are part of one or another sport, the lack of teachers active and
positive motivation is added to these issues, thus performing monotonous and
very repetitive classes within educational procedures, where learners continue
being receivers and reproducers of obsolete content, with little creativity, interest
in learning and innovating and even more having a negative participation in
classes and activities carried out by the teacher, in a matter of health we are
reaching a high index of sedentary lifestyle where students prefer to sit in front of
an electronic device than going out to perform any leisure or recreational activity
and when they might want to perform these physical activities the damage to their

body in done, they are known as injuries this happens because they are not
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physically or cognitively prepared to avoid them and worse of all not knowing
how to face them, causing them to completely stop or being very difficult to have
an active life and achieve an optimal and healthy physical state, by means of an
innovative and easy-to-use Macros Excel program that can be installed on any
computer and even on a Tablet and therefore their motor progress and the classes
would be more important obtaining an optimal and healthy physical state.

Descriptors: Warm up, Physical Education, behavior, creativity, development,

education, student, human, intelligence, interest, processes, sociocultural.
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INTRODUCCION

Este estudio pretende dedicar sus esfuerzos en investigar como: EL
CALENTAMIENTO Y SU INCIDENCIA EN LAS CLASES DE EDUCACION
FISICA, para dar respuesta y solucion a diversos problemas que presentan los nifios

de la Institucion.
El Trabajo de Graduacion consta de los siguientes capitulos y contenidos:

CAPITULO I, EL PROBLEMA; se contextualiza el problema a nivel macro, meso
y micro, a continuacion, se expone el Arbol de problemas y el correspondiente
Analisis critico, la Prognosis, se plantea el Problema, los Interrogantes del problemas,
las Delimitaciones, la Justificacidn y los Objetivos general y especificos.

CAPITULO II, EL MARCO TEORICO; se sefialan los Antecedentes
Investigativos, las Fundamentaciones correspondientes, la Red de Inclusiones, la
Constelacién de Ideas, el desarrollo de las Categorias de cada variable y finalmente se

plantea la Hipdtesis y el sefialamiento de variables.

CAPITULO III, LA METODOLOGIA; se sefiala el Enfoque, las Modalidades de
investigacion, los Tipos de Investigacién, la Poblacion y Muestra, la
Operacionalizacion de Variables y las técnicas e instrumentos para recolectar y

procesar la informacion obtenida.

CAPITULO 1V, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS, se
presentan los resultados del instrumento de investigacion, las tablas y gréficos
estadisticos mediante los cuales se procedié al analisis de los datos para obtener

resultados confiables de la investigacion realizada.

CAPITULO V, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, se describen las
Conclusiones y Recomendaciones de acuerdo al analisis estadistico de los datos de la

investigacion.
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CAPITULO VI, LA PROPUESTA; se sefiala el Tema, los Datos informativos, los
Antecedentes, la Justificacion, la Factibilidad, los Objetivos, la Fundamentacion, el
Modelo Operativo, el Marco Administrativo y la Prevision de evaluacion de la
misma.

Finalmente se hace constar la Bibliografia, asi como los Anexos correspondientes.
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CAPITULO I

EL PROBLEMA
2.1. Tema

El calentamiento y su incidencia en las clases de Educacion Fisica.

2.2. Planteamiento Del Problema

2.2.1.Contextualizacion

La actividad fisica es comun en todo ser humano desde el mas pequefio hasta el mas
anciano, durante varios afos los expertos han comunicado de varias maneras que
antes de realizar algun tipo de actividad hay que preparar al cuerpo para realizar la
actividad, pero la falta de costumbre y una guia a edades muy tempranas ha
producido que se realice esfuerzos que pueden conllevar de una lesion muy simple

hasta una lesion que afecte durante toda su vida.

En los grandes paises de Europa empiezan ya desde las edades tempranas a
inculcarles a preparar el cuerpo por medio de juegos actividades ludicas para que sea
mas facil la asimilacion y no tener a futuro problemas serios con la salud y asi lograr
un mayor rendimiento, evitando tantos problemas no solo en cuestion de lesiones sino
aun mas halla como evitando el estrés pre juvenil, problemas en musculos, en

tendones, articulares, de concentracion y aprendizaje.

A nivel del Ecuador no se le da una gran importancia a la preparacion previa para

iniciar las clases de educacion fisica ya sean estos factores como tiempo, incapacidad,



desconocimiento, modelos pedagdgicos. Y asi como no se le ha dado la importancia
se ha abandonado la correcta realizacion y preparacion del cuerpo para realizar el
trabajo y asi evitar lesiones o cuando exista alguna lesién no se agrave mas por no

tener la preparacion adecuada.

Estadisticamente dan una gran importancia al calentamiento solo a las personas que
realizan algun tipo de deporte pera hay que hacer énfasis que la cultura fisica no solo
es realizar deporte son las actividades fisicas, la recreacion, los deportes y la
educacion fisica que al menos dentro de nuestro pais se va quedando de lado,
implementando varios proyectos para que vuelva la sociedad a realizar actividades
fisicas pero olvidando uno de los pasos muy importantes que es el calentamiento y
segun algunos estudiosos de la materia opinan que estd dentro de cada una de las
actividades y olvidando la importancia que se puede obtener al realizarlo

correctamente.

La educacion fisica en la Provincia de Pichincha la malla curricular implica el
aprendizaje significativo de contenidos técnicos, tacticos, reglamentarios y algunos
obsoletos, pero no dan énfasis a una correcta profilaxis del cuerpo y asi evitar dafios
al mismo, la preparacién no es solo como bien dicen educacion fisica es solo practico
es también tedrico y no solo temas relacionados al deporte, es también hacia el
cuidado y prevencién de lesiones y cdmo actuar si se presenta alguna de ellas para

evitar que la persona se haga mas dafio.

El trabajo de los docentes de educacion fisica es ese, ensefiar que el estudiantado sepa
primero prepararse para realizar cargas de trabajo por mas minima que sea a preparar
al cuerpo para evitar lesiones, y si surge algun tipo de lesion como actuar en ella
evitando hacerse mas dafio, pero si el profesor actual se dedica mas a ensefiar lo que
se encuentra escrito en un papel lo Unico que va a lograr es que el estudiante odie la
educacion fisica y cuando llegue a una edad tenga que realizar actividad fisica mas
que por placer como una necesidad para salvar su vida y haciendo esto en una tarea

estresante y monotona.
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La gran falla de la educacién a nivel de la Ciudad de Quito ha sido que los
estudiantes pasen a los siguientes afios de educacion cumpliendo bloques curriculares
sin importar que tengan un aprendizaje significativo para la vida diaria y olvidando
que la actividad fisica para el hombre estd presente hasta en la minima cosa, y el
ministerio de educacion ha propuesto que se realice actividad fisica con el fin de que
se haga habito cuando un habito se forma y se impregna en la mente del ser humano a
los 6 meses dando como resultado a nivel nacional actividades varias y posiblemente
mal dirigidas, pero si esta actividad se lo realizara en las clases de educacion fisica
que es durante 9 meses y son 5 horas por semana se lograria méas resultados positivos
y se evitaria que el estudiante a futuro no realiza actividad fisica y tenga problemas de

salud y sedentarismo.

La escasa planificacién del calentamiento previo al realizar las clases de educacion
fisica y la falta de un programa adecuado a la edad, actividad curricular, desarrollo
motor y desarrollo de las distintas capacidades ha incrementado que el estudiante no
logre una asimilacién de un correcto calentamiento y motivo del que no aplique en su
vida diaria. Ya que no es lo mismo preparar al cuerpo deportivamente como realizar

actividades recreativas o de trabajo diario.
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ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTOS

Lesiones a distintas partes del
cuerpo del estudiante

Clases rutinarias y aburridas
de Educacion Fisica

Enfermedades
cardiovasculares y obesidad en

el estudiante.

PROBLEMA El inadecuado calentamiento en las clases de educacion fisica.

Clases improvisadas de Desconocimiento de métodos Falta de una correcta
Educacion Fisica para realizar una buena planificacion de la parte inicial
preparacion del cuerpo para de la clase de educacion fisica
las clases
CAUSAS

Figura N° 1: Arbol de Problemas
Elaborado por: Villagbmez, 2018
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2.2.2. Andlisis Critico

El desconocimiento de las nuevas tendencias de una correcta planificacion de las
clases de educacion fisica por parte de los docentes ha incurrido en algunas ocasiones
a la creacion de lesiones en el cuerpo del estudiante que no se muestran en los
primeros afos sino en la terminacion de la vida estudiantil y existiendo una gran falla
como es la escasa preparacion de como evitarlas y como actuar en presencia de ellas
para evitar mas dafios a si mismo o hacia otras personas ya que el cuerpo humano esta
disefiado a soportar cargas de trabajo ya sea en la vida diaria, en la educacion o en la
recreacion pero hay que educarlo para que sufra dafio alguno al realizar estas

actividades.

Causas de ello no da que los docentes aplican clases rutinarias como el trotar la
cantidad que al docente le parezca mejor y de acuerdo al &nimo que se encuentra sin
ver la planificacion de lo que va a efectuar ese dia y acorde al bloque que se va a
realizar ese dia, a lo que el estudiantado piensa que el realizar calentamiento es solo
trotar mover un poco de articulaciones y nada mas por lo que hace que la clase se
vuelva rutinaria y aburrida para el correcto aprendizaje de la misma, y evitando que el
estudiante investigue mas sobre la clase o métodos de ejecutar movimiento. Los
grandes educadores han logrado obtener resultados correctos gracias a la correcta
investigacion, planificacion y utilizacion de métodos novedosos y por medio del

juego logran que el aprendizaje sea idoneo para el ser humano.

La planificacion inicial en las clases de educacion fisica deberia ser tomada como la
mas importante ya que en esta parte se va a lograr enfatizar en la mayor parte del
aprendizaje ya que si realizar una preparacion del cuerpo acorde a lo que va a ensefiar
estd preparando al cuerpo para que realice la unidad a ensefiar sin mayores problemas
evitando enfermedades como el sobre peso o problemas cardiovasculares hacia el
cuerpo humano pero por problemas de tiempo y falta de conocimiento se aplica
métodos ortodoxos y asi logran que el estudiante se lesione con mayor facilidad y sin
saber por qué se lastimo el estudiante o coge desanimo en las edades pre juveniles,

creando un miedo a la materia de educacién fisica e incluso al profesor buscando
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luego ayuda profesional en gimnasios o en actividades mal dirigidas por tratar luego

de mejorar su estado de salud.

2.2.3.Prognosis

Si el presente problema planteado no se reforma de una manera adecuada los
estudiantes y la educacién seguira aplicando los mismo métodos y existiendo altos
niveles lesiones de varios tipos por la escasa importancia de un correcto
calentamiento en las clases de educacion fisica y deberian ser evaluadas por medio de
test y asi comprobadas de la manera correcta a realizar el calentamiento y evitar
lesiones hacia los estudiantes y mejorando varios aspectos fisicas como las
capacidades fisicas, cognitivas y destrezas siempre y cuando estas clases sean

planificadas acorde al bloque que se vaya a impartir.

Si las autoridades institucionales, distritales y ministeriales no toman conciencia de la
importancia de realizar un correcto calentamiento seguiremos con modelos obsoletos
y ortodoxos en la realizacion del mismo y no creando habitos de cuidado corporal y
aumentando las lesiones y formando a los estudiantes en realizar la actividad fisica
sin una previa preparacion al trabajo, pero esto conlleva a un caso muy importante en
la planificacion es que las autoridades no saben la importancia de la clases de
educacién fisica y al momento de revisar las planificaciones dan como una correcta
realizacion del plan y esto conlleva a que el profesor de educacién fisica no
planifique de una manera mas consiente y dando la importancia a todo lo conlleva las

clases de educacion fisica y asi valorara y evaluar de una manera mas objetiva.

Con el transcurso de tiempo y la investigacion habra estudiantes que no aprueben o se
les haga muy dificil cumplir estos test que se los realizara periédicamente en las
etapas previas a iniciar las clases, durante las clases y al finalizar las clases de
educacion fisica, lo que no cumplirdn con los requisitos exigidos, lo que vendran
resultados muy lamentables como bajo rendimiento, dolor e incluso malestar por una

de seriedad en clases y cumplimiento de los estandares educativos.
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2.2.4. Formulacion del Problema

¢ Como incide el calentamiento en las clases de educacion fisica?
2.2.5. Preguntas Directrices.
¢Por qué es importante el calentamiento en los estudiantes?
¢ Qué beneficios tienen las clases de educacion fisica?
¢Existe alguna alternativa de solucion al problema planteado?

2.2.6.Delimitacion

Delimitacion de Contenido

CAMPO: Educativo
AREA: Cultura Fisica
ASPECTO: El calentamiento / Educacion Fisica

Delimitacion Espacial: Esta investigacion se realizard en la Unidad Educativa San
Francisco de Quito.

Delimitacion Temporal: Este problema sera estudiado en el Inicios del quimestre del
afio escolar 2017 -2018.

Unidades Observadas:

e Autoridades
e FEducadores

e Estudiantado

2.3. Justificacion

Esta investigacion se justifica por el interés de dar solucion al problema detectado
con los docentes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito como es el poco
beneficio que le dan al calentamiento ademé&s de no tener una guia de los distintos
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procesos que se pueden realizar y asi los docentes puedan desarrollar sus clases y

evaluaciones con mayor facilidad.

El impacto al utilizar los distintos procesos con los Estudiantes permite evaluar de
una manera mas efectiva su aprendizaje cognitivo y practico de sus capacidades
fisicas, el momento de rendir las evaluaciones fisicas en la clase se podra observar

Optimos resultados fisicos sin lesiones o futuras lesiones del cuerpo.

La presente investigacion es importante porque se estudia una solucién al problema
en la que la aplicacion de un correcto calentamiento durante las clases de Educacion
Fisica va a dar un rendimiento éptimo de las mismas y dando una evaluacion al
bloque a desarrollarse sin problemas a lesionarse y ejecutando los movimientos de
mejor manera de los estudiantes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito
ayudando a los futuros profesionales y actuales a tener una guia de ejecucion del

calentamiento y sus beneficios del mismo durante las clases de Educacion Fisica.

La presente investigacion es factible ya que se cuenta con las suficientes
publicaciones bibliograficas y algo muy importante de disponer del tiempo suficiente,
los medios necesarios para la investigacion y la aprobacién por parte de la autoridad

de la institucion educativa.

Los Beneficiarios de la presente investigacion es la Unidad Educativa San Francisco
de Quito y otra parte los docentes de Educacion Fisica y los no pertenecientes al area,
ya que ellos van a trabajar las distintas actividades por tener correlacion con la malla
curricular actual, ademas de tener una buena motivacion por parte del docente a cargo

y asi lograr los estandares educativos.

La Utilidad Tedrica de la investigacion se basa en la exposicion de la importancia de
un correcto proceso del calentamiento y utilizacion del mismo en el diario vivir de los
estudiantes de 12 a 15 afios, el documento debe ser socializado a todo docente del
area y estudiante, explicando las razones de la practica de los distintos procesos con

sus respectivos implementos y sus beneficios.
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La investigacion tiene una Utilidad Préactica por cuanto se plantea una distinta
solucion a la problematica a investigar, con la finalidad de ayudar a los docentes,
autoridades y estudiantes a la mejora de su estado de salud y prevencion de lesiones a
las distintas partes del cuerpo, ademas una de las principales ideas es de promover
que se realicen masificaciones a todas las instituciones cercanas y asi incentivar el

correcto calentamiento acorde a la actividad a realizar.

2.4. Objetivos
2.4.1.Objetivo General

Investigar si el calentamiento incide en las clases de Educacion Fisica.
2.4.2.Objetivos Especificos

» Analizar porque es importante el calentamiento en los estudiantes de la Unidad
Educativa San Francisco de Quito.

 Determinar los beneficios que tienen las clases de Educacion Fisica.

« Disefiar alguna alternativa de solucion al problema planteado de calentamiento en

las clases de Educacién Fisica.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes Investigativos

Para la realizacion del siguiente trabajo investigativo se visitd el repositorio de la
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacién Universidad Técnica de Ambato,
encontrando fuentes bibliograficas muy valiosa, se ha revisado tesis elaboradas por
maestrantes y licenciaturas de promociones anteriores y encontrando tesis cuyas
variables se relacionan con el tema del calentamiento en varias ramas de la Cultura
Fisica.

Del presente tema de investigacion, después de haber realizado una revision

preliminar se pueden evidenciar los siguientes resultados:

TEMA: El calentamiento fisico en el rendimiento deportivo de los corredores 10k en
el club de caminantes y trotadores de la catedral, de la parroquia la matriz del cantén

Ambato provincia de Tungurahua.
AUTOR: Carlos Patricio Lasluisa Cevallos.
CONCLUSIONES:

El correcto desarrollo del calentamiento va a permitir un mejor rendimiento
deportivo, un considerable aumento de confianza al realizar los distintos trabajos y a
auto controlarlos, una aptitud positiva logrando asi una participacion individual como

grupal.



Gran desempefio en la disciplina obteniendo respeto a su propio cuerpo y al de los
demés no solo durante el entrenamiento también su vida cotidiana, una mayor

facilidad de comunicacion con el equipo de trabajo.

TEMA: EI calentamiento general y su incidencia en el desarrollo de las capacidades
fisicas en los estudiantes de quintos grados paralelos “a y b’ de educacion basica de
la escuela fisco misional “fe y alegria” de la ciudad de Ambato provincia de

Tungurahua
AUTOR: Diana Teresa Tunja Castro
CONCLUSIONES:

El calentamiento general es importante ya que ayuda a disminuir y prevenir las
distintas enfermedades que acogen a la actual sociedad y mejorando la salud mental y

corporal.

En los estudiantes de quinto afio de educacion general basica implica una parte
fundamental y a realizar la practica secuencial del mismo para mejorar sus

capacidades fisicas y asi mejorara su salud integral.

El desarrollo de las capacidades fisicas es muy importante para el desarrollo de las
personalidad y capacidad de trabajo por medio de la préctica de la educacion fisica
deporte y recreacion.

TEMA: La carencia de un inadecuado proceso de calentamiento provoca lesiones en

los estudiantes del Colegio Universitario Juan Montalvo en el afio lectivo 2008-2009

AUTOR: Guevara Medina Victor Hugo
CONCLUSIONES:

Las lesiones se producen por un inadecuado calentamiento ya que los entrenadores
estdn confundiendo las fases de calentamiento con la de preparar fisicamente al
deportista, ademéas de no tener los materiales e infraestructura adecuada para trabajar
el calentamiento, no prestan un tiempo idéneo para el calentamiento dejando de lado

todo aquello que se debe trabajar.
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No realizan el calentamiento adecuado a lo que se piensa trabajar en la sesion de
entrenamiento lo que en vez de ayudar a evitar lesiones mejor ayuda a formar
lesiones culpando a otros agentes sin ver que en realidad es la carga de trabajo que

realiza el entrenador a sus estudiantes.

2.2. Fundamentacién Filosofica

La investigacion a realizarse se encamina en el paradigma critico propositivo, ya que
busca descifrar una realidad social que se ha estado presentando en la escasa
utilizacion de los procesos del calentamiento en el estudiantado y en como se han
venido trabajando parte inicial de la planificacion de la educacion fisica y se
encuentran ligados a actores muy importantes como es la comunidad educativa, en
que después de su respectivo analisis y recoleccion de datos, se podra interaccionar
conjuntamente con la comunidad educativa y formular una nueva oferta del

mejoramiento del proceso de metodologia en la educacion fisica.

Fundamentacion Axiolégica

Los valores cotidianos son fundamentales para una buena educacidn esto se encuentra
dentro del plan del buen vivir, de esta manera obtendremos resultados proactivos en
las clases y que a través de un estudio de la préctica de diversas actividades fisicas,
ademas guiar hacia la preservacion y controlar el proceso del rendimiento académico
y fisico por medio del cuidado de los valores como el respeto, la honestidad, la
humildad y tener la aceptacidn de reaccionar positivamente ante diferentes impulsos
sociales de compromiso y sobre todo responsabilidad convirtiéndose en un habito de

la vida.

El practicar correctamente la educacion fisica estimula el crecimiento integral como
ser humano, atesorando el aspecto cognoscitivo, motriz, social y psicoldgico. Por
medio de la préactica de la actividad fisica y de los diferentes test se lograra que el

estudiantado trabaje con su cuerpo correctamente y tenga una conciencia sobre ello.
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Fundamentacion Epistemologica

El conocimiento de los beneficios de traer la profilaxis por medio del calentamiento
previo a la actividad fisica nos llevara al uso de un correcto proceso de la clase sin
miedo a producir lesiones 0 molestias musculares, es un factor importante en la
realizacion de la presente investigacién porque el ser docente e impartir nuevos
aprendizajes es una tarea muy dificil en la actualidad y este proyecto se apoya en la
capacidad conocedora del ser humano porque es necesario estar a la vanguardia de los
nuevos procesos y métodos para la obtencion de su maximo desarrollo en las clases y
aprendizaje de las distintas destrezas a ensefiar y evitando lesiones en los estudiantes
y puedan mejorar su calidad de vida.

Fundamentacion Ontoldgica

Las necesidades, son la carencia de algo muy necesario para el ser humano y que es
muy indispensable para lograr un objetivo. Componer estas privaciones o necesidades
del estudiantado y profesores, es lo primordial para la realizacién del presente
proyecto porque tanto los profesores, estudiantes y autoridades, necesita conocer que

la educacion fisica y sus distintos bloques se los puede desarrollar de la mejor manera

y con métodos claros concisos y modernos para llegar a una calidad de vida.

Esta propuesta plantea por medio de una guia moderna, con métodos préacticos y
faciles de manejar, integrar necesidades y exigencias, para conseguir una mejor

aceptacion de los procesos de ensefianza aprendizaje.

2.3. Fundamentacién Legal

El presente trabajo investigativo se fundamenta en:

Constitucién del Ecuador del 2010, aprobada por la Asamblea Nacional § seccion

sexta (2010), menciona algunos articulos referentes a la educacion fisica:

Seccidn sexta
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Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y

parroquial; auspiciard la preparacion

Y participacion de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que
incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las

personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa
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TITULOV
DE LA EDUCACION FiSICA
Seccion 1
GENERALIDADES

Art. 81.- De la Educacion Fisica. - La Educacion Fisica comprendera las actividades
que desarrollen las instituciones de educacién de nivel Pre-basico, basico,
bachillerato y superior, considerandola como un &rea basica que fundamenta su
accionar en la ensefianza y perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la
estimulacion y desarrollo psicomotriz. Busca formar de una manera integral y
arménica al ser humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas,
psicoldgicas, éticas e intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de

vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo.

Art. 82.- De los contenidos y su aplicacion. - Los establecimientos educativos de
todos los niveles deben aplicar en sus contenidos de estudio y mallas curriculares la
catedra de educacion fisica, la misma que debera ser impartida cumpliendo una carga
horaria que permita estimular positivamente el desarrollo de las capacidades fisicas e

intelectuales, condicionales y coordinativas de los estudiantes.

Los establecimientos de educacion intercultural bilinglie desarrollaran y fortaleceran
las précticas deportivas y los juegos ancestrales.

Actualizacion y Fortalecimiento Curricular para el Area de Educacion Fisica 2012

El curriculo de Cultura Fisica de 1997 y su evaluacion (1997), se citan textualmente

algunos articulos:

Después de la puesta en vigencia del curriculo de Educacion Basica de 1996, con
Acuerdo Ministerial Nro. 3904, del 19 de agosto de 1997, se oficializ6 el nuevo
curriculo del Area de Cultura Fisica para la Educacion Basica, fundamentado en el

desarrollo de destrezas y en la aplicacion de ejes transversales, sobre la base de las
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acciones pedagogicas desarrolladas por el Proyecto de Cultura Fisica — Convenio

Ecuatoriano Aleman.

En noviembre de 2006, se aprobd en consulta popular el Plan Decenal de Educacion
2006-2015, el cual incluye, entre una de sus politicas, el mejoramiento de la calidad
de la educacion. En cumplimiento de esta politica, se han disefiado diversas
estrategias, una de las cuales es la actualizacion y fortalecimiento de los curriculos de
la Educacion General Basica y del Bachillerato y la construccién del curriculo de

Educacién Inicial.

Para lograr este objetivo, en 2007, la Direccién Nacional de Curriculo realizd un
estudio a nivel nacional que permitié determinar el grado de aplicacién de la Reforma
Curricular de la Educacion Basica en las aulas, determinando los logros y dificultades

tanto técnicas como didacticas.

Por otro lado, el Ministerio del Deporte, a través de la Direccién de Educacién Fisica,
en el afio 2008 realizo la evaluacion del curriculo del area de

Cultura Fisica de 1996, de la cual se obtienen datos interesantes para poder
emprender la actualizacion y fortalecimiento curricular de la Educacién General

Bésica ecuatoriana en Educacion Fisica.

La encuesta-cuestionario que se utilizd para la evaluacion en la que participaron
docentes, especialistas del area, profesores de aula y directivos de las instituciones
educativas que trabajan en escuelas urbanas, urbano-marginales y rurales, con
sostenimiento fiscal, fiscomisional, municipal, particular y otros, permitié conocer y
comprender algunas de las razones por las que los docentes justifican el
cumplimiento o el incumplimiento de los contenidos y objetivos planteados en la
reforma de esta area: la desarticulacion entre los niveles, la insuficiente precision de
los temas que debian ser ensefiados en cada afio de estudio, la falta de claridad de las
destrezas que debian desarrollarse, y la carencia de criterios e indicadores esenciales

de evaluacion (datos que constan en el Informe técnico presentado por la Direccion
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de Educacion Fisica a la SENADER- hoy, Ministerio del Deporte - y al Ministerio de

Educacion).

1.2. Cada cual, de conformidad con la tradicion deportiva de su pais, debe gozar
de todas las oportunidades de practicar la educacion fisica y el deporte, de mejorar
su condicion fisica y de alcanzar el nivel de realizacion deportiva correspondiente

a sus dones.

1.3.  Se han de ofrecer oportunidades especiales a los jovenes, comprendidos los
nifios de edad preescolar, a las personas de edad y a los deficientes, a fin de hacer
posible el desarrollo integral de su personalidad gracias a unos programas de
educacion fisica y deporte adaptados a sus necesidades.

Después de la puesta en vigencia del curriculo de Educacion Basica de 1996, con
Acuerdo Ministerial Nro. 3904, del 19 de agosto de 1997, se oficializé el nuevo
curriculo del Area de Cultura Fisica para la Educacion Bésica, fundamentado en el
desarrollo de destrezas y en la aplicacion de ejes transversales, sobre la base de las
acciones pedagogicas desarrolladas por el Proyecto de Cultura Fisica — Convenio

Ecuatoriano Aleman.

En noviembre de 2006, se aprob6 en consulta popular el Plan Decenal de Educacion
2006-2015, el cual incluye, entre una de sus politicas, el mejoramiento de la calidad
de la educacion. En cumplimiento de esta politica, se han disefiado diversas
estrategias, una de las cuales es la actualizacion y fortalecimiento de los curriculos de
la Educacion General Basica y del Bachillerato y la construccion del curriculo de

Educacién Inicial.

Para lograr este objetivo, en 2007, la Direccion Nacional de Curriculo realizé un
estudio a nivel nacional que permitié determinar el grado de aplicacion de la Reforma
Curricular de la Educacion Basica en las aulas, determinando los logros y dificultades

tanto técnicas como didacticas.

Por otro lado, el Ministerio del Deporte, a través de la Direccidon de Educacion Fisica,
en el afo 2008 realizo la evaluacion del curriculo del area de Cultura Fisica de 1996,

de la cual se obtienen datos interesantes para poder emprender la actualizacion y
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fortalecimiento curricular de la Educacion General Basica ecuatoriana en Educacion

Fisica.

La encuesta-cuestionario que se utilizo para la evaluacion en la que participaron
docentes, especialistas del area, profesores de aula y directivos de las instituciones
educativas que trabajan en escuelas urbanas, urbano-marginales y rurales, con
sostenimiento fiscal, fiscomisional, municipal, particular y otros, permitié conocer y
comprender algunas de las razones por las que los docentes justifican el
cumplimiento o el incumplimiento de los contenidos y objetivos planteados en la
reforma de esta &rea: la desarticulacion entre los niveles, la insuficiente precision de
los temas que debian ser ensefiados en cada afio de estudio, la falta de claridad de las
destrezas que debian desarrollarse, y la carencia de criterios e indicadores esenciales
de evaluacion (datos que constan en el Informe técnico presentado por la Direccion
de Educacion Fisica a la SENADER- hoy, Ministerio del Deporte — y al Ministerio de
Educacion).
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2.4. Categorias Fundamentales

Fisiologia

Psicomotricidad

Actividad

Motricidad Fisica

Educacion
Fisica

Calentamiento

NS

Variable Independiente INCIDE Variable Dependiente

Figura N° 2: Categorias Fundamentales
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Constelacion de Ideas
Variable Independiente: Calentamiento

Beneficios Factores con la

motricidad

Concepto

Lesiones por un mal
calentamiento Motricidad

Concepto

N\

Ventajas del i .
T Caracteristicas Calentamiento T

\J

N\ | N\ N

Elementos de la
Psicomotricidad

\3

Fisiologia del

Concepto Ejercicio Actividades de

Psicomotricidad.

~Fentee S— b

energeticas

del Concepto

& Movimiento Musculos y

movimiento .
\J
Figura N° 3: Variable Independiente
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Variable Dependiente: Educacion Fisica

Educacidn para la

Salud Creacion de
Habitos

Concepto

Ed. Fisicay
Desempeio N
Academico

Concepto

\J

Tiempo Libre,
ocio y recreacion

Fundamentacion

: o - Educacioén
Epistemoldgica Caracteristicas

Fisica
\ \J

Actividad Fisica Deporte
Concepto

\J

Riesgos del

Concepto
Sedentarismo P

\ : Beneficios

Figura N° 4: Variable Dependiente
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagbmez, 2018
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2.4.1. Categorias Fundamentales de la V.I. El Calentamiento.
Fisiologia del Ejercicio

La fisiologia es el estudio del cuerpo humano y su funcionamiento a traves del
gjercicio y sus distintos estimulos ya sea este a su méaxima demostracién o por
varias repeticiones esperando que sea mas eficiente y productivo para el cuerpo y
sus actividad propuesta o metas a cumplirse en un entrenamiento, clase o
actividad de recreacion. Al momento de realizar las actividades o los objetivos
plateados debemos tener en cuenta que no hay que abusar ni excederse en
gjercicios que nuestro cuerpo aln no estd preparado a soportar provocando
lesiones al cuerpo y saber los limites que se puede alcanzar y que solo con una
correcta planificacion y constancia se puede lograr metas que nos parecian

inalcanzables.

La fisiologia es una rama muy amplia en la que pocas personas han profundizado
su estudio y otros la han olvidado, pero para Lamb, (1978), una definicion mas
concreta de la fisiologia del ejercicio es la siguiente: la fisiologia del ejercicio es
la descripcion y explicacién de los cambios funcionales traidos por un severo
gjercicio o por repetidos ejercicios (ejercicio crénico 0 entrenamiento),
frecuentemente realizados con el objetivo de mejorar las respuestas a los mismos.
En esta definicién, la descripcion de los cambios funcionales se refiere a lo que
sucede en el cuerpo y la explicacion de cdmo los cambios ocurren. Por ejemplo,
sabemos que, si levantamos repetidas veces grandes pesos, terminaremos por
levantar pesos ain mayores. Este cambio funcional se produce por los repetidos
estreses (choques) de ejercicio y puede ser explicado, parcialmente, por el
crecimiento del tejido muscular, lo que implica que hay mas filamentos proteicos
disponibles en el musculo para ejercer fuerza; y parcialmente por la mejora de la
habilidad del sistema nervioso para hacer que mas fibras musculares se contraigan
simultaneamente lo que hace que se ejerza la mayor fuerza posible por la
contraccion de todo el muasculo. EI conocimiento de como la habilidad de levantar
pesos mejora ha conducido a Optimos programas de entrenamiento para mejorar

las respuestas al levantamiento de pesas.
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Obseérvese que, en la concreta definicion de la fisiologia del ejercicio, el objetivo
de mejorar la respuesta al ejercicio fue calificada con la palabra frecuentemente.
Esta calificacion puntualiza, cientificamente hablando, que los estudios de las
respuestas al ejercicio necesariamente no implican que sean mejoradas. El
conocimiento bésico de lo que sucede durante el ejercicio y como se produce es
importante, justamente como lo han sido todos los conocimientos para el
comportamiento humano a través de la historia. No es posible, hasta el momento,
indicar qué clase de conocimiento tendra beneficios “practicos” a la humanidad en
el futuro, tal como no se entendi6 que la investigacion tedrica sobre fisica podria
Ilevar al desarrollo de los transistores que se han convertido en parte de nuestras
vidas en forma de radios, aparatos de television y computadoras. Como sucede
siempre, una gran cantidad de cientificos que estudian las respuestas del cuerpo al
ejercicio, lo hacen con la esperanza de mejorar la capacidad de los pacientes del
corazon para realizar sus trabajos, para mejorar su eficiencia laboral, o para

establecer un nuevo record mundial en los 100 metros de libre estilo en natacion.

Musculos y Movimientos

El musculo parte primordial para el cuerpo cumpliendo la funcién de
desplazamiento y movimiento con su extension y contraccion del mismo y asi
ejecutar actividades cotidianas o actividades fisicas planificadas en las clases de
Educacién Fisica o de algin entrenamiento en especifico, al entender los distintos
movimiento y funcionamiento que tiene el musculo se logra entender o explicar

las causas de una lesion o de una correcta ejecucion de un gesto técnico.

Segun el autor Lamb, (1978), el musculo esquelético es importante para el
gjercicio por las siguientes razones: primero, sin contraccion muscular, por
supuesto, no puede haber movimiento; segundo, la duracién de un movimiento
depende del grado relativo del esfuerzo y del grado de fatiga muscular;
finalmente, debido a que en un ejercicio vigoroso los musculos esqueléticos
consumen la mayoria del oxigeno del cuerpo y demandan la mayor parte de la
sangre, las funciones de otras partes del cuerpo como el higado, los rifiones o el

estomago, dependen de la mayor demanda de los musculos.

Si se examina un musculo esquelético completo mientras gradualmente se disecan
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sus partes, primero se descubrira que estd compuesto de haces (0 mazos) de fibras.
El endomisio es el nombre dado al tejido conectivo que envuelve a cada fibra al
mismo tiempo que las une entre si para formar haces de fibras. Cada haz es
Ilamado fasciculo y esta unido a los fasciculos vecinos por el tejido conectivo,
fibroso y blanco, denominado el perimisio. El tejido conectivo (o conjuntivo)
externo que une a todos los haces de fibras o fasciculos, formando un musculo
completo, se le nombra epimisio o fascia. Cada fibra estd compuesta de una
cubierta o membrana llamada sarcolema y de una sustancia gelatinosa
denominada sarcoplasma, dentro de la cual se encuentran embutidos cientos de
miofibrillas contréctiles y otras estructuras importantes como las mitocondrias y el
reticulo sarcoplasmico. Cada miofibrilla contiene a su vez muchos filamentos
delgados de proteinas (miofilamentos). Estos incluyen los filamentos de actina y
los mas gruesos de miosina. Cuando con una quimica apropiada se divide el
masculo en finas capas y se observan al microscopio estos filamentos y debido a
la situacién irregular de los mismos, aparecen como bandas o estrias, unas

oscuras, bandas A y otras claras, bandas 1.

Las bandas | aparecen claras debido a que contienen, principalmente, filamentos
delgados de actina, mientras las bandas A lucen oscuras porgque poseen tanto los
filamentos delgados de actina como los gruesos de miosina. Cuando un musculo
se encuentra relajado, la porcion central de cada banda A aparece, de alguna
manera, mas clara que las porciones exteriores debido a que los filamentos de
actina no se encuentran en el centro de la banda A. Esta area clara de la banda A
es la zona H, y desaparece cuando los musculos se contraen tal y como se describe
en el siguiente parrafo. Cada banda I se divide en dos partes iguales por una linea
Z o disco que parece ampliar los filamentos de actina. La distancia entre las dos
lineas Z es nombrada sarcomero. Cuando una fibra muscular se contrae, las lineas

Z se aproximan y, por tanto, los sarcOmeros se acortan.

Fuentes Energéticos del Movimiento

Para el siguiente autor Bazan, (2014) explica que, el ATP, es la moneda
energética.
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El ATP, posee alto potencial energético, y actia como un transductor en una
amplia gama de reacciones exergénicas-endergénicas. Es un nucleétido que
contiene denina, ribosa y tres grupos fosfato, y forma un complejo con el Mg++.
Posee 2 enlaces fosfato de alta energia y debido a que las cargas altamente
ionizables de estos grupos fosfatos hacen que se repelan unos a otros, resulta facil
separar uno o dos del resto de la molécula. El enlace fosfato del AMP es un enlace
éster de baja energia. La energia libre estandar de la hidrolisis de los otros fosfatos

€s:

ATP + H:O —ADP (difosfato de adenosina) + P;
AG" =-30.5 kl/mol =-7.3 Kcal /mol = muy exergdnica

ADP + H,O — AMP + P,
AG" =-27.6 kl/mol = - 6.6 Kcal./mol = muy exergdnica

Para sintetizar ATP a partir de ADP se debe suministrar por lo menos una energia
superior a 7.3Kcal. Existen compuestos con esa capacidad de aportar energia libre
como el fosfoenolpiruvato (-14.8kcal/mol), el 1-3-difosfoglicerato (-11.8
kcal/mol) y la fosfocreatina (-10.3 kcal/mol), para los que el ADP resulta un
aceptor. El ciclo ATP/ADP conecta a los procesos que generan fosfatos de alta
energia con las reacciones que las utilizan, consumiéndose y regenerandose ATP
en forma muy rapida, ya que es escasa su concentracion y por si mismo no podria
sostener los  procesos mas alla de escasos segundos. Sin embargo el
entrenamiento permite una mejor tasa de produccion de ATP. Las principales

fuentes principales de fosfatos en los esfuerzos cortos son:

Fosfocreatina, que sostiene la concentracion de ATP a nivel muscular.

Glucolisis, formando fosfatos a partir de una molécula de glucosa.

Sistema de los fosfagenos

El 60% de la creatina (Cr) corporal se encuentra almacenada dentro de la célula
muscular como PCr representando cerca de 75 mmol/Kg de masculo seco (ms).
En las fibras de contraccion rapida el sistema ATP — PCr actia como un buffer
temporal y permite sostener las concentraciones de ATP en el mudsculo a pesar de
su rapida hidrolizacion debido a que existe una concentracion de PCr de tres a
ocho veces mayor que de ATP. Por otro lado, el valor energético de su enlace
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fosfato (-10.3 Kcal./mol o - 43.1 kJ/mol) es mayor que el del ATP (-7,3 Kcal./mol
0 - 30.5 kJ/mol) le permite intercambiar energia rapidamente con el ATP. En la
pausa, el ATP puede ser utilizado para formar PCr, constituyéndose en depdsitos
de energia que estardn disponibles para ser movilizados ante la minima
disminucion de ATP. Esto permite sostener casi constantes los niveles de ATP,
mientras haya PCr, y a través de la reaccion:

CK
PCr+ ADP + H" «» ATP + Cr
Catalizada por la enzima creatin-kinasa (CK). La contribucion de PCr durante
sprints repetidos depende de la restauracion de los depositos de PCr durante las
pausas. Los fosfatos de alta energia utilizados para las necesidades energéticas
inmediatas de los musculos son predominantemente resintetizados por oxidacién
durante los periodos de recuperacion. Es decir que en la pausa hay consumo de
oxigeno (VO2) que representa la cantidad de O2 necesario para restaurar los

fosfatos de alta energia en la recuperacion entre puntos, games y sets.
La glucdlisis y su aporte

Durante los primeros segundos del ejercicio, el metabolismo glucidico tiene una
contribucion progresiva para el sostén de los niveles de ATP, siendo lo importante
del sistema de la PCr la alta velocidad a la que esta sintesis se efectla, que es casi
al doble que la del sistema glicolitico. Pero durante peloteos largos, el suministro
de energia tiene que ser apoyada por la glucdlisis anaerdbica. Las concentraciones
medias de lactato en jugadores entrenados son entre 3 y 4 mmol-I-1 6-8 indicando
la escasa participacion del metabolismo anaerébico glucolitico y sefialando que
los mecanismos de fatiga en este deporte no estan afectados principalmente a la
acumulacién de lactato. También la urea muestra pequefios cambios ya que el uso
de la proteina es minimo. El 4cido lactico puede o bien oxidarse localmente o ser
transportado a otros musculos para su oxidacion durante la recuperacion. Este
proceso requiere de oxigeno y puede ser detectado al medir intercambio de gases.
Los aumentos no significativos en el lactato plasmatico son debidos a las
demandas moderadas del metabolismo glucolitico y las caracteristicas

intermitentes del tenis. Los niveles elevados de resistencia de los atletas son
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importantes para ayudar a reducir los niveles de lactato durante el juego. Una
mayor capacidad de oxidar acidos grasos como combustible reduce los niveles de
lactato en intensidades submaximas, repone glucégeno muscular, y pospone el

agotamiento.

En algunos casos, por puntos prolongados y muy intensos, los niveles de lactato
pueden aumentar hasta 6 mmol-L-1 y la energia es proporcionada a través de la
glicolisis. Un pobre estado de entrenamiento aerdbico lleva a la acumulacién de
lactato y se asocia con disminucién de la coordinacion muscular y la
concentracion mental. El lactato puede ser localmente oxidado en el musculos
activo, o ser transportado a otros musculos para su oxidacion durante las pausas
entre puntos. Se debe tener en cuenta que el entrenamiento de alta intensidad
produce un aumento de las proteinas de los transportadores monocarboxilados
MCT1 (en fibras lentas) y MCT4 (en fibras répidas), lo que una mejora el

transporte de lactato a través del sarcolema.
La demanda de oxigeno

Los jugadores de tenis de elite muestran una muy buena aptitud aerdbica necesaria
para sostener durante varias horas elevados niveles de performance motora,
técnica y tactica. En el inicio del ejercicio aumenta la demanda de oxigeno que, en
principio, puede ser compensada por el oxigeno unido a la mioglobina (MbQO2).
Las concentraciones de mioglobina en el mdasculo humano son de
aproximadamente 2 mmol.kg-1 de musculo seco. La MbO2 es desaturada en

aproximadamente el 50% de su valor de reposo en los esfuerzos de hasta 20s.

Tabla 2. Consumo de oxigeno absoluto y relativo v frecuencia cardiaca absoluta y
relativa en partidos de tenis en polvo de ladrillo.
Referencia | Edad | n VO, 0oV Oamax FC CeFCmax
Smekal, 260 |12 291+5.06 51,1 £10.9 151 £ 19 77.8
2003° | £37
Ferndndez, | 23,9 | 6 | 26,62+33 46,4 +£7.2 147 £ 15 75,0
2005 | £25
Murias, 169 | 4 | 2633 +£3.25 47.6 £6.5 143 £22 70.4
2007° | £23
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Otro aspecto a tener en cuenta es que si bien durante los primeros 6s la
contribucion aerdbica para la resintesis de ATP es < 10%, en sprints repetidos el
nivel de la contribucion aerdbica a la resintesis de ATP aumenta gradualmente. O
sea que el VO2 se relaciona con el restablecimiento de los depdsitos de MbO2, la
resintesis de PCr, la remocion de lactato y de Pi. Pero el papel principal del
metabolismo aerdbico en los deportes con sprints repetidos esta relacionado con el
restablecimiento de la homeostasis durante los periodos de recuperacion. Si bien
el VO2 durante el partido de tenis raramente excede el 60% del VO2max vy la
mayoria de los puntos estan dentro del predominio del metabolismo anaerébico
alactico, la participacion del metabolismo aerébico sera fundamental para la

resintesis del sistema ATP-PC durante las pausas entre puntos y cambios de lado.

Durante un entrenamiento de tenis las concentraciones séricas de acidos grasos
libres (AGL) y glicerol aumentan significativamente, con respecto a los niveles
basales, unas dos o tres veces. Llamativamente de modo similar a lo que sucede
con ejercicios continuos. Ese incremento de AGL es debido a un aumento en la
oxidacion de acidos grasos. La lipdlisis se incrementa principalmente por el gasto
energético y la induccion catecolaminérgica general En ejercitaciones intensas
aumentan los AGL vy el glicerol en suero, y es mas pronunciada la disminucién de
los triglicéridos. La cantidad de glicerol que aparece en la sangre venosa puede ser
utilizado como un indicador de los cambios en los niveles de lipodlisis en el tejido
adiposo. Evidentemente, el aumento de las demandas fisicas se asocia con un
aumento en la lip6lisis. Del mismo modo, a medida que transcurre un partido,
aumentan tres veces los metabolitos de la lipdlisis como glicerol y beta —
hidroxibutirato de modo constante. Esto muestra la importancia del metabolismo
energético oxidativo sobre todo en partidos largos. En el ejercicio intermitente,
existen condiciones favorables para que los lipidos contribuyan al metabolismo
oxidativo debido a la méas eficiente recarga de los depdsitos de oxigeno de la
mioglobina durante las pausas. Las bajas concentraciones de lactato en sangre
generalmente se encuentran por debajo del umbral de intensidad para inhibir la
lipolisis. Por ello en actividades con intensidades hasta el 70% del VO2max,
aumenta la lipdlisis. Esta mayor activacion de la lipolisis y la pronunciada

disminucion en los triglicéridos se relaciona con el aumento del HDL-C y HDL2-
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. Al producirse la ruptura lipolitica de las lipoproteinas ricas en triglicéridos, sus
componentes (colesterol, fosfolipidos y apoproteinas-C) se pueden transferir a

HDL3 con la posterior conversion a HDL2.

Psicomotricidad

La psicomotricidad no es mas que ayudar al nifio en sus psique-soma en el
desarrollo multidisciplinario de sus capacidades individuales por medio de
metodologias que ayuden a su cuerpo con una conciencia optima y ejercitada del

mismo evitando asi la deficiencia fisica o psiquica.

La definicion de psicomotricidad ha cambiado bastante los niveles de educacion y
segun Gonzélez, (2011); La psicomotricidad no ha sido considerada siempre de la
misma manera, no es hasta llegar al siglo XX cuando se reconoce su vertiente
psicolégica. En dicho siglo aparecen numerosos movimientos, como la Escuela
Nueva, que con su metodologia activa, intenta convertir la educacion en un campo

de experiencias reales, vinculadas estrechamente al ambiente.

Poco a poco la psicomotricidad va adquiriendo una nueva concepcion “la
educacion integral del individuo”. La educacion psicomotriz, estard ya vinculada a

una corriente pedagogica que tratara la educacion corporal de manera globalizada.

En las Gltimas décadas, la Educacion Infantil ha adquirido una importancia y
consideracién social relevantes, configurdndose como una etapa educativa con
entidad propia, dotada de unas caracteristicas que la definen y, a su vez,

diferencian de niveles posteriores.

La Educacion Infantil adquiere importancia por si misma si se respetan las
peculiaridades y caracteristicas propias de este ciclo educativo en cuanto a su
funcionamiento, metodologia y diferencias que existen en relacién con otros
tramos de la educacion. Se trata de dotar al alumnado de las competencias,
destrezas, habitos y actitudes que puedan facilitar su posterior adaptacion a la
Educacién Primaria. A través del movimiento se va organizando mentalmente el
mundo exterior por lo que las actividades de psicomotricidad en la Educacion

Infantil van encaminadas a conseguir, con el movimiento fisico, la activacion de

45



lo mental. Hay un estrecho paralelismo entre el desarrollo de las funciones
motrices, del movimiento y de la accion, y el desarrollo de las funciones

psiquicas.

El nifio o nifia con las actividades de psicomotricidad, adquiere nociones
espaciales, temporales, de lateralidad, relativas a su cuerpo, a los objetos, a
situaciones que le facilitan la adquisicion de nuevos aprendizajes, desarrolla sus

capacidades.

El Dr. Le Boulch, en la “Educacion por el movimiento” demuestra como el
dominio corporal es el primer elemento del dominio del comportamiento. El nifio
0 nifa a través de las conductas motrices y perceptivas motrices, adquiere las

destrezas necesarias para conseguir aprendizajes.

El esquema corporal sigue las leyes de la maduracion nerviosa. Dichas leyes son

dos y se definen a continuacion:

e Ley cefalocaudal: El desarrollo se extiende a través del cuerpo, desde la
cabeza a las extremidades.
e Ley proximodistal: El desarrollo procede desde el centro hacia la periferia a

partir del eje central del cuerpo.

Beneficios de la Motricidad

En los primeros afios de vida, la Psicomotricidad juega un papel muy importante,
porque influye valiosamente en el desarrollo intelectual, afectivo y social de los
nifios y nifias favoreciendo la relacion con su entorno y tomando en cuenta las

diferencias individuales, necesidades e intereses de los nifios y las nifias.

Dr. Le Boulch, en la “Educacion por el movimiento” demuestra como el dominio
corporal es el primer elemento del dominio del comportamiento. El nifio y la nifia
a traves de las conductas motrices y perceptivas motrices, adquiere las destrezas

necesarias para conseguir aprendizajes:

e A nivel motor, le permitira al nifio dominar su movimiento corporal.
e A nivel cognitivo, permite la mejora de la memoria, la atencion, concentracion

y la creatividad del nifio.

46



e A nivel social y afectivo, permitira a los nifios conocer y afrontar sus miedos y

relacionarse con los demas.

Divisiéon De La Psicomotricidad

DIVISION DE LA
PSICOMOTRICIDAD

MOTRICIDAD GRUESA MOTRICIDAD FINA ESQUEMA CORPORAL
Dominio corporal Dominio corporal
dinamico estatico >Coordinacién >Conocimiento de
viso-manual las partes del
>Coordinacion >Tonicidad cuerpo
general
>Autocontrol >Fonética
>Equilibrio >Respiracién >Eje corporal
>Ritmo
>Relajacién >Motricidad facial
>Coordinacién >Lateralizacién
viso motriz >Motricidad

gestual

Motricidad Gruesa

Garza Fernandez, Fco. 1978 “Motricidad gruesa o global: se refiere al control de
los movimientos musculares generales del cuerpo o también llamados en masa,
éstas llevan al nifio desde la dependencia absoluta a desplazarse solos. (Control de
cabeza, sentarse, girar sobre si mismo, gatear, mantenerse de pie, caminar, saltar,
lanzar una pelota.) EI control motor grueso es un hito en el desarrollo de un bebé,
el cual puede refinar los movimientos descontrolados, aleatorios e involuntarios a
medida que su sistema neuroldégico madura. Y de tener un control motor grueso
pasa a desarrollar un control motor fino perfeccionando los movimientos

pequefios y precisos”.

Es el dominio de una motricidad amplia que lleva a las personas a una armonia en

sus movimientos, a la vez que le permite un funcionamiento cotidiano.
Hace referencia a movimientos como:

1 Coordinacion general
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[J Coordinacion viso motora
[J Tono muscular

1 Equilibrio

Como desarrollar la motricidad gruesa:
Sefialar y nombrar en su cuerpo.

[1 La Cabeza: frente, cuello, ojos, orejas y sus elementos, nariz, mejillas y

menton.
[] Partes de su Tronco: espalda, pecho, cintura, abdomen, y cadera.

[] Partes de sus extremidades superiores: hombro, brazo, codo, muiieca, manos,

palmas.
[] Partes de sus extremidades inferiores: pantorrillas, talon, pies y dedos.
Todos estos segmentos finos y gruesos seran nombrados en cuatro momentos:

1 En otro compatfiero (en parejas).
] En su cuerpo.
1 En dibujos o siluetas.

[1 En su imagen frente a un espejo.

Recuerde que todos los ejercicios para el nifio son complejos y usted debe dar
seguridad y afecto, con la repeticion lograra hacer cada vez mejor, desarrollando

su motricidad y esquema corporal.
Motricidad Fina

Para Maria Jesus Comellas, en su obra la psicomotricidad en preescolar la
motricidad fina comprende “todas aquellas actividades del nifio o nifia que

necesitan de una precision y un elevado nivel de coordinacion”.

Berruelo, 1990 “Motricidad fina, este término se refiere al control fino, es el
proceso de refinamiento del control de la motricidad gruesa, se desarrolla después

de ésta y es una destreza que resulta de la maduracion del sistema neurolégico. El
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control de las destrezas motoras finas en el nifio es un proceso de desarrollo y se

toma como un acontecimiento importante para evaluar su edad de desarrollo.

Las destrezas de la motricidad fina se desarrollan a través del tiempo, de la
experiencia y del conocimiento y requieren inteligencia normal (de manera tal que
se pueda planear y ejecutar una tarea), fuerza muscular, coordinacion y

sensibilidad normal”.
Es el movimiento a nivel de mufieca, mano y dedos que ayudan a desarrollar:

] La prensiéon

[1 Coordinacion

[1 Rapidez

] Distencion

1 Control de los gestos finos.

Estas actividades pueden ser consideradas como técnicas preparatorias para la

lecto-escritura.

Hay diferentes teorias sobre la época de adquisicion de la motricidad fina, unas
parten de que tiene que ser posterior a la coordinacién de la motricidad general y
otras de que se da independientemente y por lo tanto nosotras creemos que los
nifios y nifias inician el desarrollo de la motricidad fina hacia el afio y medio
cuando, sin ningun aprendizaje, empieza a poner bolas o cualquier objeto pequefio

en un bote, botella o agujero.

La motricidad fina implica un nivel elevado de maduracion y un aprendizaje largo
para la adquisicion plena de cada uno de sus aspectos, ya que hay diferentes
niveles de dificultad y precision.

Esquema Corporal

Para Vayer (1977) “el YO corporal es “el conjunto de reacciones y acciones del
sujeto que tiene por mision el ajuste y adaptacion al mundo exterior”, las cuales
permitiran al nifio ir elaborando una imagen mental de su propio cuerpo, es decir,

su esquema corporal”
Entendemos por esquema corporal:

[1 La localizacion en uno mismo de las diversas partes del cuerpo.
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[J Localizarlas en los demas
[ Tomar conciencia del eje corporal
[1 Conocer sus posibilidades de movimiento, es decir, concienciar tanto la

motricidad gruesa como la fina.
[1 Situar el propio cuerpo dentro del espacio y el tiempo
[1 Ordenar por medio del ritmo el propio cuerpo en el tiempo y en el espacio.

Por medio del esquema corporal, localizaremos en uno mismo las diferentes
partes del cuerpo. Una vez conocido el cuerpo, se pueden percibir las habilidades

y posibilidades de movimiento ubicandolo en un espacio y un tiempo.
Conocimiento de las Partes del Cuerpo

Encontramos a Espinoza (2003) sefiala que: “El conocimiento del esquema
corporal (partes del cuerpo) y el desarrollo de la motricidad gruesa (musculos
grandes del cuerpo) es muy importante para el manejo de la lectura, escritura y

calculo”.

Muchos psicopedagogos mantienen teorias de aprendizaje que relacionan el
esquema corporal y la motricidad gruesa como punto de partida para un buen

manejo de procesos sensoperceptivos en el aprendizaje, especialmente del célculo.

Por consiguiente, la aplicacion educativa del conocimiento del esquema corporal
y la motricidad gruesa en el nifio previo la lecto-escritura es muy sencilla: la
maestra ensefia que muchos signos graficos (letras) tienen una cabecita, por
ejemplo, la “i”’; o que tienen una barriga hacia delante, como la “b”; un pie para
abajo, la “p”; una mano que coge la otra letra; tienen la forma de ojo; de todo esto
deducimos que para el nifio es necesario el conocimiento del esquema corporal.
“Es necesario que el nifio tome conciencia de la existencia de todos sus miembros

y sentidos con su utilidad y funcionamiento”

Como nos dice Piaget y Bucher. Este conocimiento implica un tomar conciencia
no tan solo de uno mismo, sino también de los demas como seres parecidos siendo

indudablemente un elemento que facilitara la elaboracion del yo como persona.

Por otra parte, todos estos aspectos que conducen al nifio hacia la adquisicién del

esquema corporal se dan algunas simultaneamente en su inicio, pero no podemos
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hablar de que las haya adquirido hasta unas edades muy superiores, de los 10 a 14

afnos.
Los niveles que sigue un nifio de manera evolutiva son:

e Hacia el afio empieza a conocer las partes que con mas frecuencia citan y que
se le representan porque ve su funcion:
Cabeza
Nalgas
Boca
Dedos
Ojos
Barriga
e De 2 a 3 afos conoce:
Nariz
Orejas
Piernas
Brazos
Pene, Vulva (en si mismo)
Unas
Mejillas
e De 4 a5 afios ademas de perfilar mas claramente las partes que ya conoce,
habla ya de estos elementos del cuerpo que son mas pequefios y locales:
Frente
Rodilla
Codo
Pecho
Muslos

Pene, vulva (en otros)

Toma conciencia de que hay partes del cuerpo que son dobles y otras que son

Unicas.

51



Asi también empieza a comprender que dentro de su cuerpo hay unas partes que
funcionan y que aunque no la ve estdn ahi y conoce algunos de sus nombres

(estobmago).

e De 5 a6 afios el nifio perfila la constitucion general del cuerpo y se da cuente
de los detalles:
Cejas
Pestafas
Parpados
Debemos tomar en cuenta que el proceso de adquisicion puede variar en muchos
nifios segun sea el ambiente que tenga, asi como puede variar también con las

edades a las que hacemos referencia.

Motricidad

La motricidad no es solo parte del movimiento que realiza una persona para
ejecutar un gesto, una accién, un movimiento, que lo hace a diario es también la
parte psicoldgica, sus gustos, sus afectos ya que esto lo esta definiendo hasta
llegar a la edad adulta ya sea por medio del deporte o su diario vivir, a lo que la

educacion fisica lo va ayudar a definir con mayor facilidad y con mas fortalezas.

Segun Pefia, (2003), la explicacion de motricidad da un concepto que apenas
comienza a tomar forma, pues desde las perspectivas mas convencionales
devenidas de las influencias biologistas y psicologistas, se refiere a la capacidad
de movimiento fisioldgico e incluso organico que se asocia con lo motriz o fuerza

impulsora de algo.

De hecho, un gran inconveniente que se encuentra al intentar busquedas por
Internet es que los datos que aparecen se relacionan con movimiento de maquinas
0 incluso con procesos motores que dinamizan el desarrollo de empresas y

economias.

Para diferenciarlo de esos procesos que impulsan sistemas de cualquier indole, se
ha intentado el concepto de psicomotriz como referente a ese movimiento
controlado de alguna manera por la mente. Sin embargo, este concepto es referido

desde la psicologia y biologia y actualmente desde la neurociencia como los
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procesos impulsores de movimientos devenidos de respuestas a estimulos entre
sistemas neuronales aferentes y eferentes. Incluso se habla de neuronas motoras
como aquellas que traducen el estimulo hacia una accion motriz Kandel, Schwartz

y Jessell (1997). La motricidad humana. Un proceso de construccién

Es evidente que la tendencia anteriormente mencionada manifiesta un enfoque
funcional de la motricidad, toda vez que se define desde la capacidad para generar

un movimiento y la efectividad y eficiencia de este.

Pero, ¢ddnde quedan esos procesos de construccion social de la motricidad que
garantizan las précticas y realizaciones mas complejas que el hombre y mujer de
la actualidad realizan a diario? ¢Acaso todo lo que realizamos a nivel motriz es
devenido de la herencia biologica y estd predeterminado sin influencia de las
mediaciones culturales? ;Somos sujetos motricios por naturaleza o llegamos a

serlo desde la cultura?

Estos y otros interrogantes que desvelen la proximidad de la motricidad con
nuestra constitucion como humanos, deben ser planteados para poder abordar el

real significado de motricidad.

La motricidad es mucho mas que la funcionalidad reproductiva de movimientos y
gestos técnicos, es en si misma creacion, espontaneidad, intuicion; pero sobre todo
es manifestacion de intencionalidades y personalidades, es construccion de
subjetividad.

Lo que nos aproxima a nuestra naturaleza humana es definitivamente la cultura,
somos como lo propone Tapias (citado por trigo, 1999, p.53), sujetos culturizados
y esa posibilidad ha sido otorgada al ser humano gracias a nuestra condicion
inacabada, a nuestra condicién de ser proyectos, pues desde que nacemos

manifestamos esa condicidn con la neotenia o “nacida antes de tiempo”.

Al parecer eso que era considerado antes como una debilidad es lo que nos
permite llegar a ser lo que somos, es lo que nos posibilita prepararnos para ser
cada dia mejores seres humanos. O sea, la condicién misma de nuestra naturaleza
humana, nos obliga a construir paso a paso nuestra vida, nuestra personalidad,

nuestro yo.
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Es evidente que esa cualidad de ser proyectos se manifiesta también en nuestra
motricidad, somos creacion motricia; mediante el paso de nuestra vida estamos
construyendo con el dia a dia nuestra identidad motricia, eso es lo que
fundamentalmente nos separa de los otros animales. Podemos construir nuestro
propio movimiento como expresion de lo que somos, como manifestacion Unica

de nuestra personalidad.

Por eso, existen personas quienes han construido su identidad motricia desde un
deporte; sin embargo, no existen deportistas que lo hagan de la misma forma, cada
uno ha logrado un estilo particular, ha estructurado una forma de manejar los
gestos técnicos del deporte desde su personalidad; ha constituido su identidad

motricia. Riera, (1994), lo consideraria desde las necesidades del contexto.

Lo mismo pasa con aquellas personas que no han definido su identidad motricia
desde un deporte determinado; ellas tienen una forma particular de moverse, de
expresar sus intenciones y preocupaciones, una forma particular de utilizar la
motricidad para darse a conocer, para comunicarse, para hacerse visible o

invisible en el marco de sus posibilidades socioculturales.

Pero quienes han definido su identidad desde un deporte, también lo han hecho

desde la perspectiva anteriormente descrita.

Podriamos afirmar entonces que construccion de la identidad motricia no es el
resultado de un estimulo, sino la pregnancia (como lo diria Cassirer) de los
maultiples procesos, no solo motricios, sino afectivos, cognitivos y estéticos

expresivos que el sujeto ha recibido durante toda la historia de su vida.

Es evidente que esa construccion del yo motricio se realiza desde la intervencién
del individuo en los procesos de accion comunicativa Habermas, (1999) o en los

intersticios de las realidades conversacionales Shotter, (2001).

Beneficios de la motricidad

El saber adaptarse a los distintos entornos que le rodea al ser humanos es de vital
importancia para obtener resultados favorables y no estar desprotegidos a los
cambios de la sociedad ya que sin ellos nos estancariamos y seria muy lamentable

y poco productivo en la vida cotidiana, a lo que se debe adaptarse lo que es muy
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facil para el ser humano copiar o imitar para después mejorarlo y asi obtener una

mejor motricidad.

Castarier, (2006 #25), nos explica que la motricidad es mas que un simple item, él
se refiere a, si partimos de concebir al aprendizaje como un medio o instrumento
de adaptacion del organismo a un entorno cambiante y estimulante, facilmente
comprendemos que implica procesos no solo de adquisicion, sino de
mantenimiento y de extincion de conductas adaptativas. Las multiples
experiencias con resultados mas o menos validos son las que dan mayor bagaje
motriz desde la infancia y las que van afianzando los distintos momentos

funcionales de la accion.

La educacién de la motricidad debe aportar situaciones desde los puntos de vista
cinésicos, simbolico y cognoscitivo. En este sentido, al conformar situaciones

educativas cabe recordar que:

Las acciones de imitacion, copia y reproduccién son lineales y de proceso
convergente, en si necesarias, pero mas necesaria y fructifera resulta toda accién
de ideacion y produccion de por si mitologica y de proceso divergente.

El ser humano puede actuar desde una triple vertiente: adaptarse al entorno;
salirse del entorno o modificar el entorno. Ninguna de ellas es vélida por si
misma, es necesario saber combinar las tres.

Existe una gama de beneficios que le proporcionan al estudiante el desarrollo de la
motricidad, pero se va a destacar lo mas importante acorde a la investigacion que

estamos realizando.

Entre los beneficios asociados a la motricidad en nifios y nifias nos explica
Medina, (2007 #26):

e Conciencia del propio cuerpo parado o en movimiento.
e Dominio del equilibrio.

e Control de las diversas coordinaciones motoras.

e Control de la respiracion.

e Orientacion del espacio corporal.

e Adaptacion al mundo exterior.

e Mejora de la creatividad y la expresion de una forma general.
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e Desarrollo del ritmo.

e Mejora de la memoria.

e Dominio de los planos horizontal y vertical.

¢ Nociones de intensidad, tamafio y situacion.

e Discriminacion de colores, formas y tamafios.
¢ Nociones de situacion y orientacion.

e Organizacion del espacio y del tiempo.

Segln Intervention, (2006 #27) da una explicacibn mas completa sobre la
importancia de la motricidad en el los nifios y su desarrollo para su futuro

crecimiento como:

Varios componentes basicos que proporcionan una base para el desarrollo de las

habilidades motrices en los nifios pequefios. Estos son:

Tono muscular. El tono muscular es afectado por todos los niveles del sistema
nervioso, desde el cerebro a los nervios periféricos. Puede ser afectado por la
elasticidad del musculo y sus tendones, por la capacidad del sistema nervioso para
enviar mensajes al musculo y por la capacidad del musculo para recibir y
responder a esos mensajes.

Un tono muscular anormal o atipico puede considerarse como la incapacidad de
ajustar adecuada y correctamente la tension muscular para realizar una tarea o
funcion. El tono muscular puede ser demasiado bajo o demasiado alto para
realizar las actividades de manera eficaz y efectiva.

El tono muscular anormal se describe por lo comin como hipotonia (tono
muscular anormalmente bajo o deprimido) o bien como hipertonia (tono muscular
anormalmente alto o excesivo). Generalmente los nifios con hipotonia parecen
“blandos” y tienen menos resistencia al estiramiento pasivo. Los nifios con
hipertonia generalmente parecen rigidos y tienen mas resistencia al estiramiento
pasivo del muasculo. Las dos principales formas de la hipertonia son espasticidad
(hipertonicidad dependiente de la velocidad con resistencia inicial al movimiento
y luego relajacion evidente) y rigidez (resistencia constante al movimiento pasivo

cualquiera sea la velocidad).
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Reflejos primitivos. Los reflejos primitivos son movimientos involuntarios que
tienden a dominar la motricidad en los primeros 3 a 4 meses de vida del bebé.
Generalmente ya no son visibles a los 6 a 9 meses de edad.

Reacciones de enderezamiento y equilibrio. El enderezamiento y el equilibrio
son reacciones de balanceo que nos hacen corregir nuestra postura/posicion en
respuesta a la fuerza de gravedad. Enderezamiento es la capacidad de mantener
verticales la cabeza, el tronco y las extremidades; equilibrio es la capacidad de
mantener y recobrar el equilibrio. Estas reacciones, que aparecen en el primer afio
de vida, son esenciales en el desarrollo de algunas habilidades motrices complejas
como sentarse, gatear, ponerse de pie y caminar. Su desarrollo sugiere que el
desarrollo motriz parece estar continuando normalmente.

Reacciones posturales. El control postural es la capacidad de establecer y
mantener una posicién estable sobre la base de un apoyo. Requiere de un tono
muscular adecuado y reacciones de enderezamiento y equilibrio adecuadas. El
desarrollo motriz depende del control postural para dar estabilidad a las

actividades de movimiento.

Factores relacionados con la motricidad.

Muchas afecciones médicas pueden afectar el desarrollo motriz en los nifios
pequefios. Puede que algunas afecciones como las convulsiones, hidrocefalia,
infecciones auditivas cronicas, raquitismo o trastornos metabdlicos no afecten

directamente el desarrollo motriz, pero ellas pueden producir retrasos motores.

f Enfermedades pulmonares cronicas o enfermedades cardiacas congénitas
graves: estos nifios pueden demostrar hipotonia y debilidad muscular. Carecen de
la energia necesaria para el desarrollo motriz grueso tipico, pero a menudo sus
habilidades motrices finas son normales. Generalmente, a medida que mejoran las
condiciones cardiacas o pulmonares, también mejora el desarrollo motriz. Sin
embargo, algunos nifios con enfermedades pulmonares o cardiacas cronicas
pueden seguir siendo hipotdnicos, desarrollando trastornos neuromotores menores

o incluso paralisis cerebral.

f Dependencia de la tecnologia: los nifios con ostomias 0 que necesitan apoyo
técnico de soporte vital pueden presentar retrasos. Los tubos de traqueotomia o las
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sondas de alimentacion por gastrostomia suelen dificultar la colocacion del nifio

boca abajo, lo que puede alterar la secuencia normal del desarrollo motriz.

f Problemas gastrointestinales: la molestia que siente el nifio por el reflujo
gastroesofagico y la preocupacion de los padres por no exacerbar el reflujo
pueden hacer que se evite la posicion prona (boca abajo). Un reflujo severo que
produzca dificultad respiratoria también puede limitar la exploracion de la
motricidad. Estos nifios pueden demostrar retrasos en la motricidad gruesa, pero

por lo general las habilidades motrices finas se desarrollan normalmente.

f Nutricion: los nifios que sufren de desnutricion cronica o retraso del
crecimiento a menudo son hipotdnicos y débiles, faltos de vitalidad y presentan
retrasos en la motricidad. El desarrollo motriz tiende a mejorar cuando mejora la

condicion nutricional.

f Medicamentos recetados: muchos medicamentos pueden afectar las funciones
neuroldgicas, lo que a su vez puede afectar el desarrollo motriz. Los

medicamentos contra las convulsiones pueden producir letargo y/o hipotonia.

Los bebés en el Gtero expuestos a ciertos medicamentos pueden demostrar una

hipertonicidad que a menudo dura varios meses.

f Vision: dado que el mantenimiento del tono muscular se relaciona con la
exploraciéon de la motricidad, esta suele verse afectada en los nifios con
percepcion visual limitada. Por consiguiente, los nifios ciegos pueden demostrar
retrasos para alcanzar objetos, sentarse, gatear y caminar. Ademas, el modo de
andar inicial en estos nifios es por lo general de base ancha, porque carecen de la
informacion visual usada normalmente para el equilibrio Trastornos de la

motricidad.

Los trastornos de la motricidad involucran anormalidades leves a graves del tono
muscular, postura, movimiento y adquisicion de habilidades motrices. Para estas
normas, el anélisis de los trastornos de la motricidad se limitara a los trastornos de
la motricidad en el desarrollo y a los trastornos estaticos del sistema nervioso

central (especificamente la paralisis cerebral).
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Trastornos de la motricidad en el desarrollo

Los trastornos de la motricidad en el desarrollo son los retrasos de la motricidad
que forman parte de un retraso general en el desarrollo, los trastornos de la

motricidad provocados por una hipotonia y el trastorno neuromotor leve.

f Retrasos en el desarrollo global: En general, los hitos motrices pueden ser mas

facilmente reconocibles que los hitos cognitivos en el primer afio de vida.

Los retrasos en las habilidades motrices o las diferencias cualitativas en el
movimiento pueden ser el primer signo de un problema en aquellos nifios en
quienes después se diagnostica un dafio cognitivo. Dado que algunos sindromes
son genéticos, es importante identificar al nifio lo mas pronto posible para que se

ofrezca orientacion en planificacion familiar.

f Hipotonia: La hipotonia muscular dificulta que el nifio mantenga su postura
contra la gravedad, reduciendo asi la potencia muscular y retrasando la
adquisicion de habilidades motrices. La inestabilidad para sentarse y estar de pie

puede extenderse a algunos problemas con las habilidades motrices finas.

Generalmente, a medida que el nifio madura y aumenta la potencia muscular para

compensar la hipotonia, estos retrasos tienden a ser menos notables.

Algunos nifios con hipotonia pueden tener dificultades de coordinacién
persistentes o, posteriormente, dificultades de aprendizaje.

f Trastorno neuromotor leve: El trastorno neuromotor leve es un deterioro de la
coordinacion motriz que no es consecuencia de un retraso mental u otros
trastornos neuroldgicos como la paralisis cerebral. Esta afeccion también puede
denominarse trastorno del desarrollo de la coordinacion, sindrome del nifio torpe,
trastorno del desarrollo especifico de la funcion motriz y pardlisis cerebral
minima. Los nifios con esta afeccion muestran capacidades motoras finas o
gruesas significativamente por debajo del nivel esperado segun la funcion

cognitiva.
Paralisis cerebral

La paralisis cerebral es una afeccion neuroldgica cronica que deteriora la

motricidad. El término paralisis cerebral se refiere a una combinacion de
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sintomas, no a una enfermedad especifica. Los sintomas de la parélisis cerebral se
deben a una lesion cerebral estatica (no progresiva) que ocurre antes de que el
cerebro se desarrolle plenamente. Antes de diagnosticar la paralisis cerebral se

deben excluir todas las lesiones neuroldgicas potencialmente progresivas.

Hay muchos tipos de lesiones cerebrales que pueden causar paralisis cerebral, y
asi también hay muchos tipos de pardlisis cerebral. La gravedad, sintomas y
afecciones asociadas varian ampliamente, dependiendo de la naturaleza y
magnitud de la lesion cerebral. Para fines descriptivos y de diagnostico la paralisis
cerebral suele clasificarse segun la anormalidad neuroldgica presente, el patrén y
severidad de la participaciéon de brazos y piernas, y/o el grado de deterioro de la

motricidad funcional.

La motricidad y la tecnologia.

La tecnologia ha sido un hito muy importante durante la Gltima década, ha
existido una evolucion muy considerable al igual que los nifios se han vuelto muy
dependientes de la tecnologia tanto asi que si los maestros no estan dentro de estos
parametros tecnoldgicos son considerados como obsoletos y aburridos y la
educacién fisica no es que se ha quedado atras ya que se ha implementado realizar
actividad fisica por medio de tecnologia como los videos juegos para asi evitar
enfermedades y no tener problemas posteriores ya que el exceso es malo y
nosotros como adultos debemos controlar el uso y cambiar los habitos de estos
nifos.

Para Mariel, (2015 #28) la motricidad es un factor muy importante, pero ha
afectado en algun desarrollo de ello la introduccidn de la tecnologia y sus avances.

Las nuevas generaciones se consideran nativos digitales, ya que la tecnologia no
solo es parte de sus vidas, sino que ha habido un cambio fisico en sus capacidades

cognitivas que los hace aprender de manera diferente.

Los nifios se apoyan en las TIC porque estas se han vuelto parte de ellos, las
necesitan para aprender y poder desarrollar su cerebro al méaximo. Si se
comienzan a usar técnicas que los separen de la tecnologia, los nifios no van a
aprender de manera efectiva. Esto se debe a que la tecnologia ha creado que sus

cerebros funcionan de manera diferente, hay algunas partes las cuales estan mas
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desarrolladas en ellos y otras més desarrolladas en generaciones previas; esto se
debe al cambio de actividades realizadas por cada generacion que, evidentemente,

no es algo que ocurra de la noche a la mafana.

Los nativos digitales pasan horas al dia jugando videojuegos, navegando en
Internet, viendo television, entre otras actividades. El tiempo que ocupan de
concentracion sobre estas actividades les ha dado nuevas habilidades, sin
embargo, no todas son favorables ya que han perdido habilidades antes
adquiridas. Como consecuencia las TIC son necesarias para los nifios y si se les
aleja de ellas su rendimiento no es igual. Lo que se busca es que los nifios
desarrollen ambas habilidades: las ya obtenidas por generaciones previas y las
adquiridas por ellos. Si se aisla a los infantes totalmente de las TIC se estan
perdiendo ambas habilidades ya que dejan de desarrollar las nuevas y no llegan a

percibir las de la generacion previa.

Es necesario entender que los nifios de ahora no piensan como los de antes y a
diferencia de lo que se cree, no tiene ningan problema, al contrario, debemos
aprender a sacarle provecho a estas nuevas habilidades para desarrollarlas
plenamente. El exceso de tecnologia lleva consigo muchos trastornos e incluso
enfermedades: puede causar obesidad, trastornos como Déficit de atencion,
desordenes bipolares, psicosis y ansiedad e incluso pueden formar una actitud

agresiva y que generen demencia digital, éstos entre muchos otros problemas.

Como todo, el exceso es dafiino por lo que se propone regular el tiempo de
exposicion para que no se vea afectado el desarrollo y sobre todo tener presente el
papel de los padres o adultos responsables: comprender que el razonamiento que
tienen los nifios no es igual al que tienen ellos; al haber comprendido este punto,
se podra manipular a las TIC a beneficio de los nifios y asi lograr que su
aprendizaje sea mayor. La evolucion tecnologica ha aumentado radicalmente en
los Gltimos afios y se ha vuelto esencial en la vida de los nifios y esto provoca que

se considere una amenaza fisica y emocional.

Un ejemplo de esto es como las computadoras y celulares se han transformado de
ser solo herramientas Utiles que ayudan en el estudio, trabajo, o la comunicacion a

herramientas indispensables que en su mayoria se han convertido en la identidad
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de una persona. Hoy en dia se han registrado casos en donde una persona
desarrolla toda su vida a través de algun programa, red social o un videojuego.
Estas personas suelen confundir la realidad con lo que estan viendo y cuando se
les retira son victimas de depresion, ansiedad, falta de identidad o no saben
interactuar socialmente. Este fendmeno que se puede llamar enfermedad, se
presenta mas en nifios menores de edad, lo cual es alarmante ya que ellos estan

expuestos a mayores peligros.

El Calentamiento

El calentamiento debe ser lo mas importante que se realice antes de realizar una
actividad ya sea recreativa, deportiva o de ensefianza, aunque al parecer en la
ensefianza no se le toma demasiada importancia ya que estan los estudiantes en
constante movimiento pero en los tiempos actuales los estudiantes ya no realizan
actividad fisica por la tecnologia y otra de las razones es porque al llegar a la vida
adulta si no han aprendido a realizar su propio calentamiento acorde a la actividad
que vaya a realizar va a sufrir de lesiones musculares, articulares o tendinosas,
pagando a profesionales a que les ayude a realizar actividades que debié aprender

en la vida escolar y asi lograr evitar todos los males que aquejan en la actualidad.

Segun el libro de Sanchez, (2004) indica que:

En la literatura especializada se utilizan varias aceptaciones para hablar del
calentamiento. Asi nos encontramos expresiones tales como “parte inicial”, “parte
preparatoria”, “fase de adaptacion”, “entrada en calor”, “puesta en accidon” o,

incluso, “fase de animacion”.

Detras de estos términos, a lo que se hace referencia es una misma realidad y a
una intencion muy similar; la de pasar del reposo al esfuerzo en las mejores
condiciones, y prepararse para una situacion posterior mas compleja extrayendo el

maximo provecho de ella.

El calentamiento se realiza en la parte inicial de cualquier sesién, sea esta
Educacién Fisica escolar, actividades de mantenimiento, sesiones de

entrenamiento, o bien una competicion.

Algo que destacar y que es importantes es:
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Algunos entrenadores y profesores no son partidarios del calentamiento con la

conviccion de que no es necesario.

Incluso en profesiones de elevado gasto energético (es el caso, por ejemplo, del
sector de la construccion o del transporte) seria imprescindible realizar un
calentamiento, aunque habitualmente no se efectlia). Su ausencia suele conllevar

muchas lesiones articulares, tendinosas y musculares.

En los programas de Educacién Fisica actuales se pide que el alumnado aprenda a

realizar su propio calentamiento de forma auténoma.

En el ambito deportivo, no todos los entrenadores coinciden en que el
calentamiento sea algo imprescindible. Ciertamente, existen muchas razones para
pensar de esta manera. Por ejemplo, si observamos a los jévenes en la calle, en el
patio de recreo, constatamos que, aun cuando sus actividades son espontaneas, no
dirigidas, ellos son perfectamente capaces de efectuar un esfuerzo intenso, en
ocasiones extremo, sin estar preparados para el mismo y sin que ello genere lesion
alguna. Es decir, no necesitan en absoluto realizar calentamiento antes de
entregarse al maximo esfuerzo. ¢Serd porque de forma natural, sin
intencionalidad, su organismo efectia una adaptacion al esfuerzo de forma

inmediata?

De modo anélogo, en el mundo animal observamos como se produce situaciones
en la que se realizan esfuerzos fisicos maximos a partir de un estado sedentario, la
mayoria de las veces por necesidades de supervivencia (podemos observar, por
ejemplo, un perro de guardia y su reaccion a la aparicion de una incidencia).
Curiosamente, estos cambios bruscos de situacion no comportan ninguna lesion ni
un bajo rendimiento fisico. También observamos algo parecido en determinadas
profesiones en las que se desarrollan altas prestaciones motrices y no existe

preparacion previa alguna.

Algunos expertos del mundo del deporte comparten estos criterios y se muestran
disconformes con el calentamiento poniendo seriamente en duda su utilidad. En su
opinidn, el calentamiento estd en general muy sobrestimado, hablan de que solo

tiene como funcion poner en marcha y facilitar los mecanismos de transporte y de
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produccion de energia y que constituye, por encima de todo, un “ritual”, una

ceremonia.

Algunos estudios también han revelado que los “calentamientos” no son
sinonimos de prevencion de lesiones. Deportistas que “calientan” se lesionan
igual e incluso més que los que no calientan, dependiendo del tipo de esfuerzo que
realizan. En un estudio realizado en la maraton de Nueva York de 1992, se

lesionaron maés los que habian calentado que los que no lo habian hecho.

Nosotros consideramos de forma radicalmente opuesta a estos profesionales, que
el calentamiento —si se hace correctamente- es un proceso necesario, por no decir
imprescindible; basta con analizar los multiples efectos que éste pone en marcha
para ratificar esta opinién. Su influencia tiene consecuencias en la totalidad del

sujeto, y no exclusivamente en los aspectos anatomicos o fisiologicos.

Efectivamente, muchos deportistas de elite se encontrarian “desprotegidos” sin
una frase de adaptacion que les permitira llegar al momento del rendimiento en las
mejores condiciones. Durante el calentamiento, los deportistas reproducen
sistematicamente el mismo arquetipo de ejercicios; el orden de ejecucion es
siempre idéntico, y los gestos, muy estereotipados, son siempre los mismos. El
deportista se convierte asi en un nuevo personaje, se aisla en su mundo, y se
convierte en “otro”. La puesta en accidon no es solamente una preparacion fisica,

se convierte sobre todo en una “puesta en trance psicologico”

El sujeto va penetrando, de manera progresiva, en la especificidad de la actividad
que practica. Ahi también hay un verdadero “ritual”, pero en relacion directa con
la actividad. Cada deporte posee una filosofia particular con la que conviene
embeberse previamente (las artes marciales son un ejemplo claro), pues hay una
elevacion del nivel de atencion y vigilancia en relacion con lo que va a ser tratado

durante la sesién.

En ese sentido, algunos expertos en psicologia del deporte nos hablan de un
estado ideal denominado “flow” (inmerso) en el que el deportista consigue una
perfecta sincronizacion entre el pensamiento y la ejecucién del movimiento.

Llegar a este estado de fluidez en el que todo el sujeto se comporta como una sola
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unidad requiere de una adecuacion previa, y probablemente la ceremonia del

calentamiento contribuya de forma decisiva a conseguir ese estado.

Asi, en nuestra opinion, consideraremos que el calentamiento constituye una
accion necesaria o, cuando menos, enormemente beneficiosa para obtener ese

estado de actuacion optima.

La nocidén de calentamiento.

Segun el diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua (1992, p.364), el
término “‘calentamiento” significa: Serie de ejercicios que hacen los deportistas
antes de una competicién o de un entrenamiento para desentumecer los musculos

y entrar en calor.

Como ya hemos dicho, nos parece mas apropiado (para el mundo de la actividad
fisica), utilizar términos como: adaptacion, adecuacion, ajuste, etc. Pero,
probablemente, el efecto que se consigue en el cuerpo (aumento de la temperatura
muscular y sensacion de calor) ha llevado a denominar esta accion con este
vocablo proximo al de calentar, “calentar”: comunicar calor a un cuerpo haciendo

que se eleve su temperatura D.R.A.E. (1984).

En el estricto sentido lingiistico diriamos que se ha procedido, en el ambito de la
actividad fisica, a una inadecuada utilizacion de la expresion “calentamiento”. Sin
embargo, es el “uso en que da valor al término” al conjunto de acciones,
generalmente en forma de ejercicios (aungue no exclusivamente), que se realizan
en el periodo de tiempo inmediatamente anterior a la ejecucion de una actividad
(sesion de Educacion Fisica, entrenamiento, competicion, etc.) que requiera un
esfuerzo superior al que el cuerpo estd acostumbrado (media o alta intensidad),
con el fin de disponer de las funciones organicas, musculares, nerviosas y
psicolégicas del sujeto al maximo ajuste y prepararle para que pueda ejercitar

todas sus acciones con la maxima eficacia.

La mision del calentamiento puede ser de dos ordenes segun vaya a ser el tema

principal de la sesion:

e Bien para alcanzar un estado que permita trabajar en condiciones Optimas:

eficacia. Suele ser el caso de las actividades de mantenimiento o de recreacion.
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e Bien con vista a alcanzar el rendimiento mas elevado posible: eficiencia. Es el

caso del entrenamiento y/o la competicion deportiva.

En cada una de ellas debe cumplir requisitos diferentes. El conjunto combinado de
ejercicios elegidos debe permitir, entre otras cosas, activar el organismo para

prevenir posibles lesiones o traumatismos musculares.

Personalizacion del calentamiento.

El calentamiento es una actividad personal que debe adaptarse a las necesidades
especificas de cada sujeto. Nunca se debe copiar o imitar los calentamientos
efectuados por otros, pues no son patrones estandar. Durante mucho tiempo se han
promovido los calentamientos colectivos, como si fuesen considerados todos los
practicantes como un solo sujeto. En nuestra opinién, no solo esto no es adecuado,
sino que el profesor o entrenador que asi procede estd trasmitiendo una falsa

creencia a sus pupilos.

El calentamiento no solo se debe orientar a la inminente actividad deportiva que
se realiza sino, y muy especialmente en lo que se refiere a la prevencion de
lesiones, al deportista como individualidad singular. El debe ocupar el lugar de
protagonista personal del calentamiento; mucho mas de lo que se ha venido
haciendo hasta el momento. Se han de considerar sus condiciones previas
personales, su eventual capacidad para soportar el esfuerzo, y su capacidad de
trabajo. Empleando este enfoque, a medio y largo plazo, se obtendrd un efecto

positivo en el rendimiento.

Objetivos del calentamiento.
El calentamiento tiene varios propdsitos que pueden ser recapitulados bajo estas

rabricas.

e Mejorar la disposicion organica general al esfuerzo.

e Mejorar el rendimiento.

e Prevenir las lesiones.

e Situar el organismo a un nivel que permita utilizar los procesos metabdlicos
de forma éptima (asegurar las reacciones metabolicas).

e Mejorar la capacidad general de coordinar los movimientos.
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e Optimizar la disposicion psiquica al esfuerzo.

Funciones del calentamiento en la Educacién Fisica escolar.
En la Educacion Fisica escolar el calentamiento supone un tema con una variada

problematica:

Por un lado, constituye la primera parte que deberéa realizarse en cualquier sesion
o clase practica, por lo que el calentamiento serd entendido como una cuestion

didactica y metodoldgica cuya competencia recaera en el profesorado.

Por otro lado, supone un aspecto que debe ser integrado y tratado como un
contenido dentro del curriculo (sobre todo en Secundaria), por lo que debera
constituir un tema conocido por el alumnado, que sera dotado de las competencias

necesarias.

Por Gltimo, y como consecuencia de lo anterior, el calentamiento debe ser
integrado dentro de un marco general de salud y ejercicio fisico, de manera que el
alumnado acabe siendo capaz de practicar de manera autbnoma y sin riesgo su

propio calentamiento para su vida adulta como ciudadano.

Conocimiento del propio El calentamiento pone el

cuerpo, de las capacidades y

acento en la necesidad personal

EDUCATIVA necesidades fisicas asi como que tiene el alumno de ajustar
de las propias limitaciones. los ejercicios a sus propias
caracteristicas.
Intervencion de las e Cardiovascular
capacidades necesarias para e Respiratorias
FUNCIONAL la  realizacion de las e Neuromotrices
conductas motrices. e  Osteoasrticulares
e Psiquicas
Adquisicidn, por la practica, Culturalmente, el
de las competencias y calentamiento es una realidad
CULTURAL

conocimientos relativos a la

actividades fisicas y
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deportivas competicion.

Acceso a los conocimientos Mas alld de una accion en el

relativos a la organizaciéon y = presente, la Educacion Fisica
UTILITARIA o ) - o
al mantenimiento de la vida debe ser Gtil en la vida fisica

fisica. del adulto.

Caracteristicas del calentamiento
Para (LOpez, #32) las caracteristicas son muy fundamentales y tienen varios
efectos que son muy importantes para el deportista y en clases de educacion fisica

como:

Efectos fisioldgicos:

e Aumenta la capacidad de la hemoglobina de liberar oxigeno a los tejidos
musculares.

e Proceso metabolico mas rapido en el interior del musculo.

e Aumento de la eficacia funcional de las unidades musculares.

e Vasodilatacion de las unidades musculares.

e Aumenta el flujo sanguineo.

e Disminuye la viscosidad sanguinea.

e Mayor circulacion de elementos nutrientes para el metabolismo.

e Disminuye la formacion de productos de desecho. Sobre el Sistema
cardiovascular:

e Aumento de la Frecuencia cardiaca.

e Aumento del volumen minuto cardiaco.

e Aumento de la presion sanguinea.

Sobre el Sistema respiratorio:

e Aumento de la frecuencia respiratoria.

e Aumento de la amplitud respiratoria.
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Sobre el sistema muscular:

Disminuye la viscosidad intramuscular, permitiendo contracciones mas
rpidas e intensas, lo que permite que el individuo realice movimientos
complejos de una forma coordinada.

Aumento del intercambio metabdlico y energético.

Sobre el sistema neuromuscular:

Aumento de las transmisiones de los impulsos neuromusculares a los grupos
musculares en actividad.

Aumento del umbral de sensibilidad de los receptores musculares.
Disminucion del tiempo de latencia (tiempo que transcurre entre la llegada del
estimulo nervioso y la respuesta muscular que permite al individuo reaccionar
a los movimientos bruscos o cambios de direccion.

Mejora la capacidad de relajacion muscular.

Sobre las lesiones:

El aumento de flujo sanguineo en los musculos, tendones, cartilago y
ligamentos tiene una influencia positiva sobre la elasticidad.

El aumento de la elasticidad mejora el funcionamiento mecanico y la
capacidad de las unidades musculares en actividad para adaptarse a los
cambios de longitud.

Aumenta la capacidad del individuo para reaccionar a las tensiones.

Mejora la capacidad de relajacion muscular.

Sobre la coordinacién:

La disminucion de viscosidad y el aumento de la elasticidad mejoran la
cooperacion neuromuscular y la coordinacion motriz.

El aumento de la temperatura incrementa la velocidad de conduccion de las
fibras del sistema nervioso y la sensibilidad de los receptores propioceptivos,
produciendo efectos favorables sobre la velocidad de reaccion y sobre la
sensibilidad del movimiento, aspectos determinantes de la discriminacion

motriz.
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e EI calentamiento predispone al deportista para la realizacion de habitos
motores, es por ello que la repeticion de gestos, mejora el sentido del
movimiento (por lo que debemos incluir gestos técnicos en el calentamiento
de la préctica deportiva a realizar, ya que estd demostrado que cualquier
excitacion motora deja huella en los centros nervioso, lo que mejora la

excitacion siguiente. Estudios de: Morehouse, Rash, Kuntoff, Darwish.

Efectos psicoldgicos:

e EI calentamiento permite al deportista prepararse mentalmente para la
actividad y poder asi aumentar la calidad de ejecucion.

e Permite al deportista repasar mentalmente la actividad (visualizaciones,
jugadas, transiciones).

e Ayuda a la concentracion y evita distracciones.

Factores Del Calentamiento:

e Duracién: Existe controversia entre los diferentes autores por la duracién del
calentamiento.

La duracion del calentamiento va a depender de muchos factores (constitucion del

individuo, ambiente, temperatura, época del afio, hora del dia, edad, tipo de

competicion o tipo de entrenamiento...).

Como orientacion el calentamiento tendra una duracion entre 20- 40 minutos,
“con un descanso activo de 5 a 10 minutos antes del comienzo del encuentro,
realizando ejercicios ligeros y ejercicios de soltura y estiramientos” (dependiendo
de los autores). El sistema muscular conserva el calor durante bastante tiempo (y

siempre que el deportista se abrigue).

e Intensidad: La intensidad ira aumentando progresivamente, para preparar al
organismo poco a poco hacia el esfuerzo.
Al igual que en la duracion dependera de las capacidades del individuo y del

esfuerzo posterior a realizar.

Es necesaria una adecuada combinacion entre intensidad y duracion del

calentamiento para conseguir efectos beneficiosos.
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Cuando realizamos un calentamiento demasiado debil o corto, la temperatura

apenas sube y no da tiempo a que se regulen las distintas funciones orgénicas.

Por exceso, si realizamos un calentamiento demasiado intenso o duradero puede
dar lugar segin Chanon, a que se cree una deuda importante de oxigeno, a
deteriorar el potencial nervioso previo de la competicion, crear una fatiga general

y a perturbar la circulacion y modifica el intercambio normal de los tejidos.

e Repeticiones: EI nimero de repeticiones de los ejercicios no sera mayor de
10, pues con las repeticiones excesivas podriamos caer en un aumento de la
intensidad.

Al evitar las repeticiones, evitamos la rutina y monotonia consiguiendo que la

actividad sea mas entretenida.

e Pausas: Al realizar ejercicios de baja intensidad no son necesarias las pausas,
seglin vayamos aumentando la intensidad, se intercalardn reposo activo y

trotes suaves.

Principios del Calentamiento:

El calentamiento debe incluir lo necesario acorde a la actividad a realizar, tanto en
el calentamiento general como en el especifico, coordinandolos con las deméas
tareas que se realicen. Es por ello que deberia cumplir con los siguientes

principios:

¢ Realizacion en condiciones aerdbicas: Se consigue con ejercicios y tareas de
poca intensidad y volumen.

Aunque en los calentamientos de competicion (previos a los partidos) se producen

situaciones concretas de trabajo anaerobico dentro del calentamiento especifico en

su parte final, que dentro de la tonica general aerdbica del calentamiento nos van a

servir por su aspecto motivante y psicologico.

e Variabilidad: Tanto entre los diferentes calentamientos, como dentro de las
partes del mismo; elegiremos ejercicios naturales y habituales, sin utilizar

ejercicios complicados o dificultosos.
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La variacion de tareas tiene para algunos jugadores un efecto motivante, sin
embargo, otros prefieren previo a la competicion el mismo calentamiento de
siempre como ritual antes del partido, y esto corresponde a un factor psicoldgico

muy importante en el rendimiento.

e Estiramientos de la musculatura implicada:
Los estiramientos musculares, de tendones y ligamentos, ademéas de prevenir
lesiones y adaptar a la carga de trabajo, ayudan a mejorar la fuerza a través de una

mejora en la contraccion muscular.

e Individualidad: Cada jugador debido a sus caracteristicas, de edad,
morfologia, preparacion, lesiones previas...posee un ritmo de calentamiento
propio.

Ademas, seria ideal y apropiado que el jugador dentro del calentamiento realizara

tareas dedicadas a preparar aquellas zonas que tuviese mas débiles.

e Especificidad:

e Dependiendo de la actividad a realizar:

e Calentamiento de entrenamiento: Suelen ser méas largo y variado, se pueden
incluir ejercicios nuevos. Estard orientado al tipo de sesion que vayamos a
realizar.

e Calentamiento de partido: Suelen ser mas corto e intenso, no se incluyen
gjercicios nuevos.

e Inclusion de gestos técnicos especificos: Se incluirdn en el calentamiento los
gestos de la técnica individual, que nos servird para mejorar la coordinacion,
adaptacion al balén y a la superficie de juego.

e Progresion: Como ya hemos dicho el calentamiento debe seguir un proceso
natural, l6gico y progresivo, donde los ejercicios se van encadenando unos

con otros, aumentando la intensidad, el volumen y la dificultad.

Ventajas del Calentamiento
Entre los beneficios del calentamiento tenemos algunos gque son importantes tanto
para la actividad fisica como en la educacion fisica y que se debe practicar para

gozar de una buena salud y evitar lesiones.
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Una parte importantes es el aumento de la temperatura muscular e interna en el
que tiene un rango de 37,00°C y 39,00°C y el aumento de la frecuencia cardiaca
da como resultado el aumento del flujo sanguineo por todo el cuerpo como los
organos dando una mayor cantidad de oxigeno y limpieza de la sangre eliminando

asi el dioxido de carbono.

Al momento que se realiza una actividad fisica moderada va a existir un aumento
del ritmo cardiaco y de la frecuencia pulmonar a la vez una contraccion muscular
que va a empezar a mejorar y vamos a tener un mejor rendimiento en las

actividades a realizarse.

En la parte neural por tener un mayor flujo de oxigeno por el calentamiento vamos
a obtener un mejor flujo de trasmision neural y un mejor estimulo de los nervios
para reaccionar a los estimulos de la actividad fisica. Al momento de realizar
calentamiento la predisposicion del cuerpo va a estar 6ptimo para los distintos
gastos de energia que demanda la actividad que se esté programando hacer la

persona.

El proceso de la informacion es muy importante para el diario vivir y realizar un
calentamiento adecuado y preciso va verse notablemente un mejoramiento de la
concentracion y la dedicacion a las actividades del diario vivir. Las capacidades
fisicas al realizar un correcto calentamiento Aumento de la fuerza y la destreza
fisica, con disminucion de la tension muscular, al mejorar la oxigenacion e

incrementar el aporte de sangre.

El aumento de la temperatura interna del cuerpo mejora la viscosidad sinovial de
cada una de las articulaciones del cuerpo que va a facilitar el desliz del musculo y
su articulacion, que de igual manera va a aumentar la elasticidad del musculo
logrando una disminucién considerable de lesiones en desgarros y distenciones

musculares.

Para Berdejo-del-Fresno, (2011 #34) dicta que los beneficios son variados y van a

mejorar varios aspectos cognitivos y fisicos de la persona a lo que dice:

Son muchos y de muy variada indole los beneficios de la realizacion de un

calentamiento, Calleja et al. (2008) distinguen entre beneficios fisioldgicos,
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psicoldgicos y profilacticos. Bishop (2003%) los clasifica en funcion de la

temperatura muscular y corporal.

De este modo diferencia beneficios relacionados con la temperatura y beneficios
no relacionados con la temperatura. Independientemente de la clasificacion que
utilicemos el calentamiento aporta numerosos beneficios que pasamos a enumerar
ahora. Sobre el sistema cardiovascular el calentamiento provoca un aumento de la
frecuencia cardiaca por estimulacion de la adrenalina Terrados, (1988), un
aumento de la presion sanguinea debido al incremento de la cantidad de sangre y
del débito cardiaco sobre drganos que redistribuyen la sangre a la musculatura
implicada en el esfuerzo Terrados, (1988) y un aumento del volumen circulatorio
Shellock y Prentice, (1985), lo cual provoca una mejora del transporte de

sustratos, oxigeno y productos de deshecho Terrados, 1988; Bishop, (2003?).

En el sistema respiratorio produce una mejora de la liberacion de oxigeno
Terrados, (1988), una mejora de la disociacion de oxigeno, hemoglobina y
mioglobina, que mejoran el aporte de oxigeno al musculo durante la actividad
Flamini, (1985); Shellock y Prentice, (1985); Terrados, (1988); Bishop, (2003?),
un aumento de la frecuencia respiratoria, una mejora del desajuste respiratorio y

una mayor eficacia en el intercambio gaseoso Terrados, (1988).

En cuanto al sistema neuromuscular, la realizacion de un adecuado calentamiento
disminuye la viscosidad muscular Shellock y Prentice, (1985); Terrados, (1988);
Bishop, (2003?%), aumenta la temperatura muscular facilitando la actividad
enzimatica y metabdlica Shellock y Prentice, (1985) antes de un ejercicio de alta
intensidad, mejorando el rendimiento Terrados, (1988); Gray y Nimmo, (2001);
Gray, Devito y Nimmo, (2002), provoca un aumento de la temperatura sanguinea
y tono muscular Terrados, (1988), una mejor sensibilidad de los receptores
nerviosos y velocidad de impulso nervioso Flamini, (1985); Shellock y Prentice,
(1985); Terrados, (1988); Bishop, (2003%), una mayor velocidad de impulsos y
velocidad de reaccion Terrados, (1988); Bishop, (2003%), mejora la capacidad de
aplicacion de componentes de fuerza Flamini, (1985); Terrados, (1988); Bishop,

(2003%), mejora las manifestaciones de velocidad Flamini, (1985); Terrados,
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(1988); Bishop, (2003%) y la eficacia de la contraccién agonista-antagonista
Flamini, (1985); Terrados, (1988).

En lo referente a los factores psicolégicos, Terrados (1988) afirma que los
deportistas que realizan un correcto calentamiento estdn mas preparados
mentalmente que los que no lo realizan. Ademas, sostiene que puede servir como
medio de descarga de las tensiones y ansiedades pre-competitivas y aumento de la
concentracion y motivacion. Posteriormente Robergs et, (1990); Williams, (1991);
Balaguer, (1994), se ha demostrado que un calentamiento realizado en Optimas
condiciones favorece la atencién, percepcion visual, precision en las acciones,
autoconfianza y concentracién, ademas de proporcionar una mayor activacion de
los procesos de activacion sensorial. Bishop (20032), en su revision, concluye que,
aunque Berdejo-del-Fresno, D. e-balonmano.com: Revista de Ciencias del
Deporte, 7 (2), 101-116 (2011). ISSN 1885 — 7019 105, se necesitan mas estudios
cientificos, el calentamiento puede tener un efecto beneficioso sobre la
concentracion y preparacion psicoldgica del deportista y en alcanzar un nivel
adecuado de activacion. Por ultimo, nos encontrariamos los beneficios

profilacticos.

La prevencion de lesiones estd relacionada con la realizacion de un buen
calentamiento, su eficacia se explica por el cambio de las propiedades
viscoelasticas de los tejidos con el aumento de temperatura o la mejora de las
condiciones metabdlicas que provoca Flamini, (1985); Casais, (2008). Fradkin,
Gabbe y Cameron (2006) en un reciente estudio demuestran los grandes
beneficios del calentamiento como medida preventiva, al igual que Soligard et al.
(2008) afirmaron que la realizacion de un calentamiento estructurado puede
prevenir lesiones. Un afio antes, ya Petersen y Holmich (2005) y en la misma linea
que Safran, Garret, Seaber, Glisson y Ribbeck (1988) habian aportado que una de
las principales causas de lesion de los isquiotibiales era la realizacion de un
calentamiento insuficiente. Y que la realizacién de ejercicios isométricos en esta

fase precompetitiva tenia efectos preventivos ante lesiones musculares.
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Lesiones por un mal calentamiento.

Las lesiones son mas comunes de lo que se creen ya que puede ser por una
inadecuada practica en el calentamiento en el que el deportista o el estudiante no
realiza correctamente los ejercicios por motivos psicologicos, alimenticios, o falta
de interés al hacerlos lo que conlleva a lesionarse frecuentemente e incluso con

demoras al recuperarse.

Segun la investigacion de SOTELO, (2005 #36) las lesiones son mas comunes de

lo que parece y dice:

La mayoria de las lesiones que son atribuidas a la practica deportiva, son en
realidad la consecuencia de la repeticion de précticas inadecuadas. Con el
desarrollo que han adquirido las ciencias del deporte, estos problemas son
absolutamente previsibles y evitables. La lesion deportiva puede resultar de dos

circunstancias:

En la primera, hay un hecho traumaético, ya sea un objeto o el mismo cuerpo
humano que hace de objeto por la velocidad que desarrolla, chocando con otro
cuerpo, con el suelo o con otro objeto. Esa es la llamada lesién aguda, accidental,
donde la colision o el choque vence la resistencia de los tejidos. A pesar de que
los tejidos estén adaptados a ese esfuerzo, la lesion es mucho mayor por la
velocidad desarrollada hasta el impacto. En la segunda, la lesion deportiva cronica
es la que tiene lugar por la repeticion de actividad deportiva que, sumada en el
tiempo, va produciendo en un organismo un micro traumatismo, que llega a
vencer la resistencia del tejido como si fuera el gran impacto del choque de la
lesion aguda.

La correcta denominacion de este dafio es “lesion por sobrecarga”, porque la carga
de trabajo fue mayor a la que es capaz de soportar un tejido determinado, Ilamese

tendon, ligamento o musculo, componentes todos ellos del aparato locomotor.

Las diferencias entre estas dos categorias de lesiones deportivas son importantes.
En la lesion deportiva aguda, se produce una rotura instantanea porque la fuerza
es grande. En cambio, en la lesion cronica el dolor aparece de repente y sin haber
hecho aparentemente nada fuera de lugar. Siempre es el exceso de fuerza sobre el
tejido lo que produce la lesion.
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Cualquier tipo de lesion para el deportista es importante, porque no le permite
desarrollar su rendimiento maximo, para lo cual trabajo un determinado tiempo.
En muchas ocasiones las lesiones se manifiestan por factores predisponentes de su
estructura corporal o por factores externos, como superficies de juego o elementos

deportivos inadecuados, o esfuerzos superiores a las capacidades del individuo

¢(CUALES SON LAS LESIONES DEPORTIVAS AGUDAS MAS
FRECUENTES? HERIDAS

Es la lesion de origen traumatico, en la que existe pérdida de la continuidad de

uno o mas tejidos.
Clasificacion:

Abrasivas: Causadas por friccion o frotamiento con una superficie aspera,
también llamadas escoriaciones o raspones. Por lo general, s6lo dafian tejido
cutaneo y subcuténeo, se producen en terrenos irregulares o de superficies duras o

asperas.

Cortantes: Se caracterizan por presentar bordes regulares y afrontan
perfectamente; se pueden producir por implementos deportivos, vidrios, laminas,

etc.

Punzantes: Heridas provocadas por objetos que presentan punta, como: clavos,
varillas, articulos deportivos, etc.

Contundentes: Provocadas por objetos romos en traumatismo directo; se pueden
provocar por piedras, postes, gradas y las diversas areas anatomicas de contacto

permitidas en deportes de combate.

La gravedad de la lesion dependera de la region afectada, por lo que el tratamiento
puede variar posterior a la valoracion del tipo de herida, gravedad y
complicaciones que se presenten, se debera proceder a la aplicacion de los

primeros auxilios, teniendo como base las siguientes acciones:

a) Lavado de la zona afectada con agua limpia, jabdn y gasas estériles, limpiando
en un solo sentido, de arriba hacia abajo, abriendo la herida y limpiando de
adentro hacia fuera.

b) Aplicacion de un antiséptico local como isodine o benzal.
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c¢) Aislamiento de la herida del medio ambiente por medio de gasas y un vendaje.

Distension

Es la lesion microscopica del musculo, que se produce al sobrepasar los limites
normales de la elasticidad, produciéndose un estiramiento de las fibras sin que
exista un dafio anatomico ni ruptura de las mismas, por examen clinico no es
demostrable una solucion de continuidad del musculo. Su manifestacion clinica se
caracteriza por dolor intenso y subito, el sujeto es capaz de tolerar la molestia y
puede continuar su actividad. La evolucion de este tipo de lesion es rapida y
favorable a la mejoria en pocos dias. El tratamiento es a través del método
HICER.

Contractura

Son contracciones musculares dolorosas, de corta duracion e involuntarias,
causadas por isquemia (irrigacion insuficiente del masculo), contusién,
desequilibrio hidro-electrolitico, sobrecarga de trabajo muscular, uso de
accesorios elasticos o utilizacion de vendajes muy ajustados. Sus manifestaciones
clinicas son: dolor intenso y contraccién del musculo afectado. El tratamiento
consiste en estirar el masculo y al controlar la contracciéon dar un ligero masaje

para controlar el dolor e incrementar el flujo sanguineo.
Desgarro

Ruptura macroscopica y parcial de un masculo, en el cual, si se muestra solucion
de continuidad, se considera como lesién grave, ya que puede haber ruptura
extensa de fibras musculares. Su manifestacion clinica es dolor intenso y la
incapacidad funcional, se presenta frecuentemente un hematoma postraumatico

cuya magnitud puede palparse como un abultamiento.
Tratamiento. -

El método HICER debe utilizarse de acuerdo al tipo, region, severidad y
complicaciones que presente el desgarro. Se encuentra absolutamente

contraindicado el uso de masoterapia durante la primera semana de evolucion.
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Esguince

Los esguinces (torceduras) son lesiones que se producen cuando existe un
movimiento forzado de la articulacion, mas alla de sus limites normales, van
desde la distencion hasta ruptura de un ligamento. Los esguinces se dividen segun

la intensidad de la lesion en:

Grado 1.- Elongacion (las fibras solamente se estiran)
Grado 2.- Ruptura parcial (algunas fibras de los ligamentos se rompen)
Grado 3.- Ruptura total (todas las fibras se afectan)

Sus manifestaciones son:

dolor, inflamacion e incapacidad funcional que van desde ligera a importante de
acuerdo a la lesién. Cuando existe ruptura ligamentaria puede presentarse
equimosis leve a severa. En los esguinces grado 2 y 3 hay que tomar en
consideracién la posibilidad de fractura 6sea, por lo cual es necesario corroborar
con estudios radioldgicos.

Tratamiento. - Las medidas generales basicas se realizan a través del método
HICER, continuando con las medidas especificas, las cuales dependeran del grado

de esguince.
Luxacion

Una articulacion esta luxada cuando existe la pérdida de la relacion normal de las
caras articulares, es decir, existe desplazamiento de los huesos fuera de la
articulacion. Las manifestaciones clinicas son: dolor, incapacidad funcional,
deformacion y posicion anormal de la extremidad afectada. La pérdida de
contacto de las caras articulares es sélo posible a consecuencia de lesiones
importantes de las zonas blandas periarticulares, asi como de los mismos
componentes de la articulacién: sinovial, superficies cartilaginosas, capsula,
ligamentos, tendones, musculos, nervios, vasos, que pueden estar comprimidos,

pellizcados, desgarrados o arrancados.

El tratamiento debe iniciarse tan pronto sea posible, con el fin de evitar que se
agrave. EI método HICER como tratamiento primario es importante. EXisten

casos en donde es necesario el traslado a un hospital para valoracion radiologica
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para descartar fractura y realizar la reduccion, evitando de esta manera

complicaciones neurovasculares por una mal reduccion realizada en campo.
Fractura

Es la pérdida de la continuidad dsea, y se distinguen dos tipos principales de

fracturas:

Fractura cerrada, es aquella en la cual la piel permanece intacta, si este tipo de
fractura se maneja de forma inadecuada, puede agravarse peligrosamente

transformandose en abierta o complicada.

Fractura abierta, en esta lesion una herida en la piel pone en comunicacion el
foco de la fractura con el exterior. Este tipo de fractura es grave por el riesgo de

infeccion, exigiendo cuidados especiales.

Se habla de una fractura complicada cuando los fragmentos cortantes del hueso
roto han dafiado algin 6rgano (vasos sanguineos, nervios, pulmones, médula
espinal). Esta clase de fractura puede darse tanto en uno como en otro de los dos
casos citados. Las manifestaciones son: incapacidad funcional, dolor repentino
violento, fijo, localizado, edema, puede existir 0 no deformacion de la zona
lesionada, y crepitacion, en este punto es importante considerar la existencia de
una luxacién si la lesién se encuentra en una articulacion. En presencia de una

lesion sospechosa de fractura, se debe actuar como si realmente existiera.

El tratamiento es con inmovilizacion inmediata, férulas, tablas o cabestrillos, o
situacion necesaria con el mismo cuerpo del paciente. En caso de presentar herida
y/o hemorragia cubrir y contener el sangrado. Traslado al hospital mas cercano.
Importante: no se debe realizar la movilizacion o traslado del paciente sin haber

inmovilizado la fractura.

¢QUE DEBES HACER SI TE LESIONAS DURANTE LA REALIZACION
DEL EJERCICIO FiSICO?

Cuando empieces a forzar el cuerpo de nuevas maneras, las probabilidades de
sufrir una lesion aumentaran. No es posible prevenir completamente las lesiones,

pero se pueden minimizar los riesgos. Si comprendes como trabaja tu cuerpo y lo
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entrenas bien, es menos probable que sufras molestias, dolores, tensiones y

esguinces.
¢QUE PUEDES HACER SI TE LESIONAS?

Las primeras 24 horas tras la lesién son las més criticas porque determinan el
grado que alcanzara la lesion y cuanto tardara en recuperarse. Inmediatamente
después de que tenga lugar la lesion, se inflamara la zona: se pondra roja, caliente
y dolera. La intensidad de la inflamacion varia segun la lesion y es, de hecho, el
inicio del proceso de recuperacion, aunque el cuerpo tienda a reaccionar de
manera exagerada. Lo primero que se debe hacer es disminuir el proceso de
inflamacién. La manera mas sencilla de recordar que hacer es el acrénimo

HICER: hielo, compresion, elevacion y reposo.

Hielo Para ralentizar el metabolismo de los tejidos del area afectada, debe
someterlas a una especie de “animacién suspendida”, con agua fria o un paquete
de hielo. (Un paquete de verduras congeladas es ideal, pero envuélvelo en un

trapo, o te podrias arriesgar a quemarte).

Compresion La diseminacion de los fluidos que se acumulan como resultado de
la hinchazon y las hemorragias puede disminuirse mediante la compresion. La
manera mas sencilla de comprimir una lesion es una venda eléstica. Debe ser

cémoda y no apretar demasiado o restringiria el fluido de sangre a la zona.

Elevacion Es aconsejable mantener la parte de su cuerpo lesionada elevada y bien
sujeta para que los fluidos producidos por la hinchazén y las hemorragias puedan
drenar bien. Conviene en particular, si la lesién es en una pierna, para que estos

fluidos no se acumulen en el pie.

Reposo No se puede eliminar una lesion sin reposo. Aungue el dolor desaparezca,
el dafio en el tejido persiste. Debe reposar un minimo de 24 a 48 horas. Durante
este tiempo debe proteger la lesion de posibles dafios, asi que quizas necesite
entablillar. Muchas personas siguen entrenando, aunque estén lesionadas,
creyendo que si se ponen una tobillera u otro tipo de venda estan protegidos
contra las lesiones. Esto no es una buena idea. Si llevas mucho tiempo lesionado,
una venda puede aislar el musculo dafiado, permitiéndote trabajar los que hay

alrededor, pero en circunstancias normales el reposo es la mejor cura. Toma en
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cuenta que si estd lesionado y sigue trabajando la hinchazon y la hemorragia
pueden aumentar y provocarte mas problemas, por ultimo, no olvides consultar a

tu médico o a un fisioterapeuta.
Causas mas Comunes de Lesiones

Calentamiento previo insuficiente.

Calentamiento posterior insuficiente.

No hacer estiramientos antes y después del ejercicio.

Sobreentrenamiento.

Falta de reposo.

Calzado incorrecto.

Equipo inadecuado.

Trabajar el cuerpo en contra de su constitucion.

Ignorar lo que intenta decirnos nuestro cuerpo.

Mala técnica, sobre todo en los ejercicios de fuerza.

Ignorar normas de seguridad.

No comer adecuadamente.

Adicciones: tabaquismo, alcoholismo o uso de drogas.

Como puedes ver una de las causas de lesiones mas comin es la falta de un
calentamiento adecuado, por lo que te recomendamos considerar siempre dentro

de tu programa de actividad deportiva la realizacion de este tipo de ejercicios.
Ejercicios de Calentamiento

El tiempo de calentamiento es variable, tu puedes realizarlo de 8 a 15 minutos.
Sigue los siguientes pasos:

1. Corre sin moverte del mismo sitio, sobre las puntas de los pies o salta durante
un minuto, descansa medio minuto y repitelo durante un minuto.

2. Siéntate en el suelo, con las rodillas flexionadas y los pies fijos con un soporte.
Tiéndete y vuelve a sentarte. Repite el ejercicio 16 veces.

3. Tiéndete boca abajo, con un cojin bajo la pelvis. Levanta las piernas y la parte
superior del tronco, de forma que el peso del cuerpo caiga sobre el cojin.

Mantén los brazos en los costados. Hazlo 16 veces.
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4. De pie, con las piernas separadas, realiza 24 giros de hombros. Cambia el
sentido cada cuatro giros.

5. De pie, con las piernas separadas, haz 24 giros o rotaciones con los brazos
extendidos.

6. De pie sobre una pierna, apoyando una mano en algun lugar, haz 24 balanceos
de la pierna, y del brazo libres, pero en sentidos opuestos. Cambia de apoyo
cada cuatro balanceos.

7. De pie, con las piernas separadas y las manos apoyadas en las caderas, rota
éstas lentamente.

8. Salta sobre la punta de los pies o corre a ritmo moderado durante medio
minuto.

9. Tiéndete en el suelo boca abajo (0, si aln no estas en forma, apoOyate inclinado
sobre algun mueble fijo). Extiende los brazos para elevar el cuerpo, estando
recto. Hazlo 1-15 veces.

10.  Salta de puntillas sin desplazarte, corre, o sube y baja de un escalon

durante 1-5 minutos.

Como Evitar Lesiones

Los dolores aparentemente menores suelen ser indicios de que bajo la superficie
hay algo mas grave. Hazte revisar cualquier dolor sospechoso antes de que

empeore. No lo dejes para cuando sea demasiado tarde.
Reposo Adecuado

El reposo es esencial entre las series, sobre todo en los ejercicios de fuerza. Los
musculos no se desarrollan mientras trabajas sino en las horas siguientes a una
rutina. Es también el momento en que el cuerpo recupera sus niveles de energia
con glucogeno y grasas. Cuanto mas largo sea el ejercicio y mas repeticiones
hagas, mas tarda el musculo en recuperarse. A medida que mejores tu forma fisica
necesitaras menos descanso entre las series, debes tomar en cuenta que los grupos

musculares mas grandes necesitan también mayor reposo.
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Fatiga Croénica

La fatiga crdnica se instala si se sigue entrenando mas all4 de las fuerzas del
cuerpo y favorece las lesiones. Las sefiales de sobreentrenamiento incluyen una
disminucion del rendimiento a pesar de sentir que se trabaja duro; dolores,
molestias en las articulaciones, tendones o mausculos; pérdida de fuerza;
hormigueo, las articulaciones se duermen o agotan en exceso; cansancio general,
problemas para dormir; tos constante, resfriados y otras dolencias menores. Toma

en cuenta lo que te dice tu cuerpo, mas vale prevenir que curar.

2.4.2. Categorias Fundamentales de la V.D. Educacion Fisica

Salud

Concepto.

La Salud es un factor muy importante para el ser humano ya que sin ella no se
puede realizar las distintas actividades planificadas y en la antigtiedad el no tener
un buen estado de salud era la muerte ya que la ley de la sobrevivencia era la del

mas fuerte y los débiles tenian la muerte.

Segun el autor Parra, (2003) da una explicacion de la salud y lo que se debe tenar

para alcanzarla y explica que:

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un completo
estado de bienestar en los aspectos fisicos, mentales y sociales” y no solamente la
ausencia de enfermedad. Esta definiciobn forma parte de la Declaracién de

Principios de la OMS desde su fundacion en 1948.

En la misma declaracion se reconoce que la salud es uno de los derechos
fundamentales de los seres humanos, y que lograr el mas alto grado de bienestar
depende de la cooperacidon de individuos y naciones y de la aplicacion de medidas

sociales y sanitarias.
Aspectos destacados relacionados con esta definicion:

e Igualdad de los conceptos de bienestar y de salud.

e Integracion de los aspectos sociales, psiquicos y fisicos en un todo arménico.
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e Adopcion de un marco comun para el desarrollo de politicas de salud por parte
de los paises firmantes.

La salud debe entenderse como un estado que siempre es posible de mejorar y que

implica considerar la totalidad de los individuos, relacionados entre si y con el

medio ambiental en que viven y trabajan.

Educacion para la Salud

La Educacion para la salud no es mas que un proceso de comunicacion
interpersonal dirigido a propiciar las informaciones necesarias para un examen
critico de los problemas de salud y asi responsabilizar a los individuos y a los
grupos sociales en las decisiones de comportamiento que tienen efectos directos o

indirectos sobre la salud fisica y psiquica individual y colectiva.

La Educacion para la Salud tiene su evolucién y para Figueroa, (2004) explica

que:

La educacion y la salud se desarrollaron durante mucho tiempo como dos
disciplinas paralelas pero aisladas, adoptando distintas formas y précticas como
producto de los requerimientos del desarrollo histérico de una sociedad. Durante
el siglo XVIII la medicina comenzo a transformar su concepcion acerca de la
causalidad de las enfermedades, sobrepasando las barreras de los espiritus
malignos (paradigma mitico magico de las culturas primitivas); de la
determinacion de componentes de la naturaleza recogidos en el libro de
Hipdcrates Aires, aguas y lugares (paradigma naturalista) y los miasmas (transito
hacia la busqueda de la causalidad en componentes o resultados de procesos

naturales ain no observables).

El descubrimiento de los microorganismos y las primeras leyes de la genética

fueron acontecimientos que orientaron el camino de la causalidad.

No obstante, el desarrollo de las ciencias de aquella época no permitia la
integracion de estos conocimientos con los que provenian de la actividad
econdémico-social y psicologica para entender su papel en el condicionamiento de
la salud y la enfermedad (paradigma biologicista de la medicina). A finales del
siglo XVIII, se aceptaron los factores externos vinculados a las actividades

cotidianas del hombre, tales como las caracteristicas del trabajo y modo de vida
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(Ramacini, 1700), la calidad del agua de consumo (John Snow, 1836), las
caracteristicas de la vivienda en los barrios pobres (John Ferriar, 1792), la fabrica
como productora de enfermedad (Thomas Percival, 1784), las condiciones de vida
miserables (Informe Chadwick al Parlamento inglés, 1842), el hambre y la mala
higiene (R. Virchow, 1848) y a las desigualdades econdmicas, juridicas y sociales
de los trabajadores denunciadas en Francia e Inglaterra (Engels, 1845) (Pérez,
1995:3-21).

Este avance en el conocimiento fue decisivo para el surgimiento de un nuevo
paradigma en las Ciencias Médicas, el modelo médico-social, que a lo largo de su
desarrollo fue facilitando el nacimiento de la Epidemiologia alrededor del estudio
de la historia natural de la enfermedad, lo que en breve tiempo origind a su vez el
nacimiento de la Higiene Social, la Medicina Social y la Salud Publica, disciplinas
que fueron aportando nuevos conocimientos sobre la determinacién social de la
salud. Esta nueva concepcion del proceso salud-enfermedad abrié las puertas a la
incorporacion de las Ciencias Sociales a la Medicina (Palermo, 1986:3). Con ello,
el abordaje socioldgico de la enfermedad, junto con la Epidemiologia, facilito el
establecimiento de las relaciones existentes entre las condiciones de vida,

determinadas conductas y factores de riesgo (Bradf, 1992).

La Epidemiologia en términos generales se ha postulado siempre como pilar
fundamental de las politicas de prevencion en salud y éstas usualmente se montan
sobre dispositivos de transmisién y divulgacion de ciertos saberes a la comunidad.
De esta forma se logra vislumbrar la articulacion de la educacion con la salud para
el bienestar de la colectividad. La Educacién para la Salud como ciencia, como
campo de accién y como doctrina, constituye la orientacién béasica en lo
conceptual y en lo préctico de la relacion e interaccién de las Ciencias de la

Educacion y la Salud.

Creacion de Habitos.

Para crear habitos correctos de salud deben primero prevenir la salud de las
personas para poder crear habitos correctos asi lo explica Sanchez-Ojeda, (2015)
en su investigacion: el estilo de vida se ha definido como el conjunto de pautas y

habitos comportamentales cotidianos de una persona y como aquellos patrones de
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conducta individuales que demuestran cierta consistencia en el tiempo, bajo
condiciones mas o menos constantes y que pueden constituirse en dimensiones de

riesgo o de seguridad dependiendo de su naturaleza.

Aunque légicamente seria dificil encontrar conductas humanas que no tuvieran
algin tipo de influencia sobre la salud y el bienestar, existe una serie de
repertorios de conducta que se encuentra entre los factores de riesgo mas
importantes de los principales problemas de salud en la actualidad tales como el
consumo de alcohol y de tabaco, el desequilibrio dietético en la alimentacién, no
practicar ejercicio fisico, no participar en programas de promocion de la salud,
incumplir las instrucciones médicas y utilizar de forma inadecuada de los

servicios de salud, entre otros.

Los hébitos de vida saludables incluyen conductas de salud, patrones de conducta,
creencias, conocimientos, habitos y acciones de las personas para mantener,
restablecer o mejorar su salud. Son producto de dimensiones personales,
ambientales y sociales, que emergen no solo del presente, sino también de la
historia personal del sujeto. Aunque practicar habitos de vida saludable no
garantiza el gozar de una vida mas larga, definitivamente puede mejorar la calidad

de vida de una persona.

Dentro de los habitos saludable se encuentran no soélo la alimentacion sana y la
realizacion de ejercicio fisico, sino también el suefio, la sexualidad, el consumo de
drogas ilegales, costumbres perjudiciales para la salud como el alcohol y tabaco;
asi como las conductas adecuadas en seguridad vial (respecto a las normas de
trafico y comportamiento civico en la via publica), aspecto este Gltimo importante
si se tiene en cuenta que los accidentes de trafico son la primera causa de muerte

juvenil en Espafia.

La adolescencia es una etapa importante en el desarrollo de la persona; para la
Organizacion Mundial de la Salud, la adolescencia tardia comprende entre los 19
y 24 afios, definiendo esta etapa como el periodo de vida en que el individuo se
prepara para el trabajo y para asumir la vida adulta con todas sus

responsabilidades.

87



La mayoria de los universitarios estan en su ultima etapa de la adolescencia.
Durante la etapa universitaria se adquieren habitos que en la mayoria de los casos
se mantienen en la edad adulta, por lo que los estudiantes universitarios
corresponden a una poblacion clave para las actividades de promocion y
prevencion en salud ya que los estilos de vida de éstos intervienen directamente

en su desarrollo fisico, psiquico y mental.

Los objetivos de la presente revision es conocer los habitos de vida saludables de
la poblacidn universitaria, asi como saber cuales son sus actitudes, creencias y
opiniones en relacion a los habitos saludables para poder proponer en un futuro

préximo programas de educacion sanitaria.

Cultura Fisica

La Cultura Fisica a adoptado cambios cruciales diferenciado entre el Deporte la
Recreacion y el Deporte pero Morales, (2007) nos da un concepto mas claro sobre
que es la Cultura Fisica, incluyéndolo a el Deporte, la Educacion Fisica y la
Recreacién integran el conjunto de actividades fisicas que se dirigen a la
formacion y desarrollo de habitos y habilidades de movimiento corporal de
variado nivel técnico y el desarrollo de capacidades fisicas, que contribuyen al
desarrollo fisico, la formacion integral, la satisfaccion espiritual y la salud de las
personas que lo realizan. (Colectivo de autores, 2003)

Existen numerosos criterios para definir los sistemas de la cultura fisica y el
deporte, y por ende, diversas definiciones. A continuacion, se muestran algunas de
ellas, lo que contribuird a abrir el debate en relacion a la utilidad de aplicar
herramientas como la Prospectiva en el proceso de planificacion perspectiva de
dicha actividad a diferentes niveles. El sistema organizativo de la cultura fisica y
el deporte esta constituido por los programas y recursos que garantizan el
desarrollo fisico y la personalidad de los integrantes de la sociedad (del Toro,
2004). Ademas, se reconoce como el conjunto de los practicantes y de los

servicios deportivos en un territorio determinado (Rossi, 1981).

Por otra parte, se reconoce como el conjunto de organismos articulados entre si
para permitir el acceso de la comunidad al deporte, la recreacion, el

aprovechamiento del tiempo libre, la educacion extraescolar y la educacion fisica
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(Ley del Deporte, Colombia, 1995). Refiriéndose al sistema de cultura fisica como
una entidad particular y especifica, se reconoce como la unidad econdmica que, a
través de una organizacion, combina distintos factores humanos, materiales y
financieros, en unas cantidades determinadas, para la produccion de servicios
deportivos, con el &nimo de alcanzar unos fines determinados (Sacristién, et al,
1996).

De forma general, se reconoce que en cualquiera de las dimensiones en la que sea
enmarcado el sistema de cultura fisica y deporte en un pais: nacional, ramal,
territorial u organizacional, se manifiestan un conjunto de caracteristicas comunes,

entre ellas:

Organizacion en funcién de la satisfaccidn de necesidades individuales, grupales y
sociales que se traducen en objetivos a asumir por el sistema deportivo. Se
entiende por organizacion el conjunto dindmico de elementos, subsistemas y

procesos que integran el sistema deportivo.

El cumplimiento de dichos objetivos depende de la interaccidn de los elementos
integrantes del sistema en busca de una sinergia positiva, con alto reconocimiento

para las relaciones con el entorno.

Relacion estrecha con otros sistemas sociales a todos los niveles, como el de
salud, educacional, productivos, de defensa, entre otros.

Tiempo libre, ocio y recreacion

Para Gerlero, (2005), explica que: en el marco de la temporalidad social no
destinada al trabajo, desde los griegos a la actualidad aparece una
temporoespacialidad identificada con acciones dirigidas al descanso, la diversion,
la contemplacion, el placer, la socialidad entre otras similares denominadas casi
indistintamente como “ocio”, “tiempo libre” o “recreacion”. Una consecuencia de
tal tratamiento conceptual ha sido la desvinculacion del concepto con sus
referentes empiricos. Por otra parte, el estudio de las practicas de ocio, tiempo
libre o recreacion se han presentado preponderantemente en una vision
desarticulada y desde miradas fragmentadas del sujeto, que solo han dado lugar a

la busqueda de “motivaciones intrinsecas de las actividades”, “funciones

psicologicas” o meras descripciones de las mismas. La dimension de la practica
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queda atrapada casi con exclusividad en un nivel subjetivo, lo que dificulta

nuevamente un estudio social.
Ocio

Indagar en el concepto ocio implica situarse inicialmente en las civilizaciones
griega y romana. Partiendo de los griegos, quienes le dan su caracter primigenio,
el ocio, se reconoce a partir de Platon y Aristoteles fundamentalmente,
configurado como ideal desde la suposicion que los hombres somos mas de lo que
parecemos ser (Byron Dare,1991). El ocio permite el desarrollo de la

potencialidad del ser humano, y en este sentido se configura en ideal.

Es asi como entendian los griegos que los esclavos eran necesarios porque con su
trabajo se cubrian las necesidades materiales de una sociedad, mientras otros
dedicaban su tiempo y energia al intelecto activo, a la busqueda de las verdades
supremas. Si nos centramos en el modo de produccion para otorgar mayor sentido
al analisis, el ocio de los griegos solo podia existir en el espiritu de hombres
libres, aquellos de condicion no sometida o esclava, y los hombres libres solo

podian existir en tanto se mantuviera en Grecia la esclavitud.

El ocio y el ideal de ocio griego deben ser entendidos entonces como parte de una
formacion socioecondmica esclavista, como una configuracion de significados
especificos que surge de la forma que toma la organizacion para la subsistencia
material de los griegos. Se encuentran ademas en el inventario de los griegos,
grandes fiestas y espectaculos para los habitantes de la ciudad; pero se reconoce
también que la intencion de tales manifestaciones respondia al deseo de unir a los
miembros de la ciudad a través de un homenaje colectivo a sus dioses protectores;
fundida con un interés egoista, la religion servia de base al patriotismo,
proporcionando a la vez la cohesion moral en el pueblo, y con frecuencia
brindando elementos preciosos de informacion intelectual y estética (Aymard-
Auboyer, 1969: 407-409). Goodale y Godbey (1988:18) reconocen tres elementos
contenidos en el ideal griego del ocio: tiempo, necesario para la elaboracion y
elevacion de la cultura; fermento intelectual, dado en la necesidad de
explicaciones mitologicas o metafisicas constantes, y seguimiento de un ideal,

premisa mas caracteristica de la Grecia antigua que de cualquier otra cultura; por
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tanto, agregan, el “ocio” tal lo entendieron y usaron los primeros filosofos

griegos, solamente puede ser entendido a la luz de los ideales de la cultura griega.

Otra significacion del ocio griego devenida de las propias caracteristicas de la
cultura pero poco reconocida por la bibliografia especifica, da cuenta de que el
ideal masculino en dicha cultura es “a favor de los ocios” (Aymard-Auboyer,
1969:396). Esto implica que el ideal del ocio griego encierra también una

definicion de género.

En sintesis, el ocio griego encierra la condicion de ser un interrogante, una
busqueda de la expresion del hombre en su condicién ética, no es una expresion
acabada y concreta en actividades del tipo que en nuestros dias pretendemos
definir sino es concebido como una predisposicion del animo, del ser, como una

actitud “para ...” configurada en un ideal de cultura.

A diferencia de Grecia, a Roma le interesaba la expansion imperial y el
enriquecimiento personal —fundado en el desarrollo de la moneda-, los que a su
vez arrojaban una sostenida y creciente urbanizacion, diferenciacion de sectores
sociales, grandes masas de desocupados “libres”, nuevos oficios y ocupaciones
que derivaban de la urbanizacién, lo que los mantenia ajenos a intereses comunes
que se dilucidaran en el plano de las ideas. La organizacion socioeconémica del
Imperio contempla una transformacion incipiente frente al surgimiento de
pequefios artesanos demandados por las nuevas formas de ocupar el espacio —la
urbanizacion-, si bien la formacidn socioecondémica sigue teniendo su esencia en

el esclavismo.

En este contexto, los aspectos del ocio resignificados en Roma pueden centrarse

en.

1-se inicia una fusidon en el dmbito individual de las categorias “ocio-trabajo”,
reconocida socialmente La negacion del otium romano, es el neg-otium, de donde
deriva “negocio” es decir, trabajo al que se dedicaban negociantes y mercaderes.
Ocio y negocio, son parte constitutiva del hombre completo, y desde esas dos

dimensiones el hombre se manifiesta;

2- el tiempo de ocio, es en Roma atributo de las grandes masas —aungue no en

forma exclusiva- para quienes los poderosos sirven con fiestas y espectaculos.
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Esto marca un perfeccionamiento del ocio popular que deriva en ocio de masas
como arma de “dominacion”;
3- el ocio se expresa en actividades concretas y colectivas fundamentalmente de
tipo <espectaculo>, no ya en términos de ideas o ideal;
4- La busqueda del placer estd impregnada de materialidad y desprovista de los
parametros de la moralidad eteniense.
Con la caida del Imperio romano, la iglesia organizada hizo valer su autoridad y
se propuso llenar un vacio institucional. Esta doctrina propicia la soldadura mental
y moral de la sociedad con su ideal de salvacion e inmortalidad de las almas. El
mensaje de trascendencia espiritual posibilita la superacién del cadtico mundo
empirico predominante en la época. Asi se reemplaza la razon por la fe, y ésta —tal
como lo formula San Agustin-, es el objeto de la contemplacién. La razon —objeto
de contemplacion para los griegos- se abandona, por tanto se ha dejado de lado
uno de los aspectos fundantes de la concepcidon del ocio griego.

Otro aspecto que muda, es la nocidn del “tiempo”. Para los cristianos el tiempo es
de por si sagrado, tiende hacia una plenitud futura, pertenece al mundo venidero,
pero debido a la realidad humana deben ser signos visibles para el hombre los que
marquen los tiempos sagrados; es asi como se impone el domingo o “dia del
Sefior” en el calendario litirgico. Tanto el “descanso” como la “contemplacion” y
la “fiesta” representan la posibilidad material para el hombre de profundizar y
tomar conciencia de su dependencia con el creador y disponerse espiritualmente a
recibir su gracia. Asi puede resumirse el nuevo sentido otorgado por la doctrina
cristiana al tiempo de descanso, a la interrupcion laboral que se impone con el

domingo.

Durante el siglo XVI, con el incipiente surgimiento de la economia de mercado
comienza a gestarse como derivacion del ocio, el concepto de ociosidad. La
condicion humana adquiere la condicion natural de impureza y pecado, y la
potencialidad del ser humano —defendida por Aristoteles- se circunscribe a la
superacion de esa naturaleza a través del trabajo. El trabajo pasa a ser el elemento
que dignifica al hombre y la ociosidad su condena. La critica al ocio que surge en
este periodo abarca dos dimensiones: la economica y la moral. A partir de aqui el

concepto de ocio, tal como lo hemos analizado, no tiene la capacidad de expresar
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un contenido valido en diferentes momentos historicos. Cuando se intenta
recobrarlo, da lugar —por las condiciones histdricas-, a un nuevo concepto, el

Tiempo Libre.
Tiempo Libre

La revolucién industrial marco el punto de partida en la concepcién del tiempo
libre. Tal lo describe Thompson (1984), la revolucion industrial no era una
situacion consolidada, sino una fase de transicion entre dos modos de vida. Hacia
el 1700 en Inglaterra comienza a instalarse el panorama capitalista industrial
superponiendo a los patrones de conducta socializados, los esquemas del
disciplinamiento en el trabajo, introduciendo en las escuelas la critica a la moral

de la ociosidad y la prédica a favor de la industriocidad.

El disciplinamiento y el orden en el trabajo pasé a invadir todos los aspectos de la
vida, las relaciones personales, la forma de hablar, los modales, al punto tal que
fueron minando la alegria y el humor; “se predico y se legislé contra las
diversiones de los pobres” (Thompson, 1984: 449), en un intento de suprimir
bailes y ferias tradicionales, como parte de la desvalorizacion a la comodidad, el
placer y las cosas de este mundo. Estas medidas tienden a desterrar los “habitus”
de campesinos, socializados en un tiempo y espacio signado por el ritmo de la
naturaleza en una forma de produccién agropecuaria, es decir una formacion

precapitalista no urbana.

Tales prohibiciones pretenden instaurar nuevas formas de apropiacion del tiempo
— tiempo de reloj- que deberian conducir a un trabajo sistematico, regular y
metodico, lo que no daba lugar a estados de “ociosidad”. Instaurado un tiempo
laboral deshumanizante — por la prolongacion de las jornadas de trabajo para
adultos y nifios en condiciones extremas- se hicieron sentir a través de las
incipientes organizaciones gremiales, las demandas de <tiempo libre>. Se
reclamaba tiempo libre de trabajo, para descansar del trabajo, e aqui el sentido
primigenio del concepto. La lucha por la conquista de tiempo libre se sucede

logrando paulatinamente una reduccién de las horas de trabajo.

Al mismo tiempo, se diversifican las consignas para la utilizacion del tiempo

liberado. Aparece la demanda por la necesidad de tiempo libre para el desarrollo
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cultural y la socialidad. Se resumen aqui aspectos vinculados a la participacion
social, la educacion e instruccion en sociedades cada vez mas complejas, hasta
lograr las vacaciones pagas, reivindicacion que impulsa sostenidamente el

desarrollo del turismo como practica en el tiempo libre.

Retomando la descripcion de algunos aspectos del industrialismo, en el marco del
capitalismo en consolidacion, se puede identificar un creciente impulso al
desarrollo de tecnologias de uso doméstico, que afectan directamente esta esfera
de tiempo libre autobnomo. La radio, la television, el cine, capturan horas de
tiempo libre diario, y de fin de semana, al punto de ejercer una hegemonia en las
posibilidades de uso del tiempo. Reconocida esta hegemonia cultural, en manos
del propio capitalismo, se modifica la demanda y se alude a la “libertad”, en

términos de alcanzar una vivencia real de libertad —al menos- en el tiempo libre.

Se plantea entonces la discusion acerca de la “libertad”, y se discute entre
distintos enfoques socioldgicos, las posibilidades de vivir la libertad en el tiempo
de no trabajo. Queda planteada otra dimension de analisis, el plano de la
“libertad” en el tiempo, con referencia a la alienacion en el trabajo y sus efectos
en el tiempo libre. Termina de configurarse la problemética con relacion al
analisis del tiempo libre: tiempo de “libertad” — “libertad” en el tiempo, de los

efectos del trabajo, de los medios masivos de comunicacion, entre otros.

Resumiendo, la idea de tiempo libre en las sociedades pre-industriales no tiene
practicamente puntos de relacion con el concepto que se gesta a partir de la
revolucién industrial. Nace en términos cuantitativos y en su desarrollo encuentra
la necesidad de cualificarse. Inicialmente también, se configura como
instrumental, para ganar un espacio de autonomia, que encierra problematicas
propias de la era industrial, como el tema de la libertad. Si bien nace como tiempo
“liberado” del trabajo, debe posteriormente, plantear una liberacion de la “cultura
jerarquizada” tal como lo plantea Touraine (1973: 197-230), y la cuestion de la
alienacion en el trabajo, para poder seguir fundamentandose el concepto como

tiempo libre.

Aqui la expresion ya tiene los dos aspectos considerados en todas sus

implicancias: tiempo libre, en tanto horas de no trabajo; y libertad en el tiempo; en
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tanto libre disposicién de ese tiempo, considerando la libertad ideol6gica como
psicol6gicamente, tal lo sefiala Munné (1980).

Mas recientemente —y atendiendo al aspecto cuantitativo- el aumento del tiempo
libre en las sociedades capitalistas responde a una necesidad estructural del
sistema: descansar para seguir produciendo y disponer de tiempo para el consumo
(Alvarez Sousa: 1994, 40). Aparece entonces un aspecto novedoso: la funcién que
se atribuye al tiempo libre con relacion al consumo. “El consumidor y la
economia exige disponer de un tiempo libre para realizar sus operaciones de

consumo [...]

Nuevamente se evidencia como las particularidades que adquiere el modo de
produccién en una formacién socioecondmica concreta, expresa una dialéctica
entre los diversos fendmenos de la vida social y la base material que la sustenta
(Kelle y Kovalzon 1985).

Recreacion

El término, segin reconocen algunos autores, se pone de moda en los afios
cincuenta, no significa que antes no hubiera estado presente, implica que en este
momento comienza a generalizarse su uso, y por tanto colmarse de significados.
Segun Argyle (1996), una vez incorporado socialmente el derecho a una mayor
disponibilidad de tiempo libre, comienza a hablarse de una “recreacion racional”.
Se reconoce que las actividades recreativas posibilitan la expresion de nuevas
necesidades y capacidades. Esto implica que se reconoce la autonomia progresiva
que va tomando un conjunto de actividades, que, en estrecha relacién con las
demandas de las destrezas exigidas en los &mbitos laborales, se adaptan al ambito

del tiempo libre y van a su vez evolucionando con caracteristicas propias.

De esta forma se explica el disfrute de actividades muy difundidas en la
bibliografia especifica, el “bricollage”, “jardineria”, “do it your self” todas
actividades que promovian las habilidades manuales, en reaccion a los objetos
fabricados en serie y desde el supuesto que el ejercicio de las habilidades
manuales respondiera a una necesidad de romper el trabajo automatizado. Lo
cierto es que tales actividades transferian los criterios de eficiencia, utilidad,

racionalidad presente en el mundo del trabajo industrial en consolidacion, y a su
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vez demandaban la adquisicion de las “herramientas” para su ejecucion, es decir
comenzaban a imponer el consumo en el &mbito del tiempo libre del trabajador.
Esclarecedora es en este sentido la definicion de M. Mead (1957), quien propone
que la recreacion “condensa una actitud de placer condicional que relaciona el

trabajo y el juego”.

Deporte

Para Paredes Ortiz, (2002) explica en su tesis doctoral que:

Los diccionarios, si bien nos ofrecen una version esquematizada, rotunda y
definitiva de la palabra deporte, dejaran muchas matizaciones sin aclarar. Es
I6gico pensar que unas obras de caracter general no detrallan exhaustivamente el

sentido de este término.

Sin embargo entendemos que han sido elaborados por expertos y se hallan
revestidas de rigor linguistico. A continuacion vamos a repasar las definiciones de
los diccionarios que estimamos mas interesantes por orden cronolégico en lengua

espafola:

__Diccionario de la Lengua Castellana de la Academia Espafiola (1837): el
término empleado es m. “masculino™: la atribucién de este rasgo responde a un

rasgo gramatical de la palabra: “ Recreacion, pasatiempo, placer, diversion”.

__Diccionario general etimoldgico original de Roque Barcia (1881): también
aparece el término empleado en masculino, al igual que la misma definicion.

“Recreacion, pasatiempo, placer y diversion”.

__Diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua (1884): no aparece el
término deporte.

__Diccionario etimologico espafiol e hispanico original de Vicente Garcia de
Diego (1954): “Recreo; de deportar”.

__Diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua (1956): los mismos
términos anteriormente citados con la matizacion afadida de “por 1o comun al aire

libre”.

__Enciclopedia del idioma original de Martin Alonso (1958): se incrementan

notablemente los términos que definen deporte. A los ya mencionados recreacion,
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pasatiempo, diversion, placer y comunmente al aire libre, aparecen nuevas lineas
de investigacion: ejercicio fisico, actividad corporal, educacion, modo de

proceder, conducta y comportamiento.

__Diccionario de los Deportes de Acisclo Karag (1959): “Deporte es todo
ejercicio metddico de fuerza y destreza que tiende al desenvolvimiento general, no

solo material, sino espiritual del individuo”.

__Diccionario ideologico de la lengua espafiola original de Julio Casares (1966):
Aparecen los términos ya vistos “Recreacion, ejercicio fisico, diversion y aire
libre”. Y ademas aparece un nuevo matiz en la definicion con la incorporacion del

término juego.

__Diccionario de la Real Academia de la Lengua (1970): Aparecen dos
definiciones. La primera enumera los sinbnimos, recreacion pasatiempo, placer,
diversion o ejercicio fisico por lo comun al aire libre. La segunda explica las
distintas caracteristicas que se le atribuyen: ejercicio fisico, por lo comun al aire
libre, practicado individualmente o por equipos con el fin de superar una marca
establecida o de vencer a un adversario en competicion puablica, siempre con

sujecion a ciertas reglas.

__Diccionario del espafiol moderno original de Martin Alonso (1972): habla de
recreacion, de juego, de ejercicio de agilidad o fuerza. Y también aparece la

modalidad de: diversion al aire libre.

__Diccionario del uso del espafiol original de Maria Moliner (1981): Acepta las
caracteristicas de ejercicio fisico, 0 juego en que se hace ejercicio fisico y de
sujecion a reglas. Incorpora el matiz de que el juego pueda hacerse con o sin
competicion. Por otra parte remite a sindénimos como actividad, diversion,

ejercicio, pasatiempo, juego o estar en forma.

__Diccionario de la Real Academia de la Lengua (1984): La definicion no varia
respecto a la que ofrece el diccionario de 1970.

__Breve diccionario etimolégico de la lengua castellana original de Joan
Corominas (1998): “placer, entretenimiento”, ant. h. 1440 (y depuerto, S. XIII),
deriv. del antiguo deportarse “divertirse, descansar”, h. 1260, y éste del lat.
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DEPORTARE trasladar, trasportar” (pasando quizas por distraer la mente); en el
sentido moderno de “actividad al aire libre con objeto de hacer ejercicio fisico”
deporte fue resucitado en el siglo XX para traducir al inglés sport id. (que a su vez

viene del fran. Ant. deport, equivalente del cast. deporte).

Una vez revisadas las definiciones de los diccionarios vamos a realizar un
recorrido monografico por las definiciones realizadas por autores, que son
autoridades en el tema del deporte y por las definiciones que han sido resultado de

estudios 0 aproximaciones en reuniones 0 congresos a nivel internacional.

Como ya hemos visto en puntos anteriores, el contenido de la palabra “deporte”
ha provocado siempre polémica. Esto indica que nos encontramos ante un
concepto revestido de una enorme complejidad. No obstante el anélisis de este
término se nos presenta hoy de una manera fascinante y no sélo porque es objeto
de multitud de teorias a cual méas atractiva y sugerente, sino porque el uso e
incluso abuso del vocablo ha hecho confusa la comprensién de una palabra que

expresaba tradicionalmente una actividad llena de sencillez y naturalidad.

Desde el punto de vista semantico resulta problematico identificar el término
deporte y establecer una linea de demarcacion precisa con otros términos cercanos
a él como juego, ocio, entretenimiento, diversion. En este sentido Tindall (1976)
indica que en la literatura que acostumbra a manejar no aparece un significado
definitivo del término ya que con €l se designa una amplia gama de actividades.
Mas adelante analizaremos los términos que, de alguna manera, son sinbnimos o

tienen un significado similar.

Karag (1959:1235). Dicho autor reconoce que “no se ha establecido todavia la
formula definitiva, concisa y precisa, ni existe acuerdo unanime entre las distintas
definiciones aportadas” En el mismo sentido se expresan Antonelli y Salvini
(1984) quienes consideran compleja la elaboracion del concepto deporte debido a
la multitud de elementos que el término connota y a la dificultad para aislarlos con

la suficiente precision.

En este sentido, Cagigal (1981) afirmaba que nadie habia podido definir con
general aceptacion en qué consiste el deporte: ni como realidad antropocultural ni

como realidad social. A lo que afiade Garcia Ferrando (1998) que va a ser cada dia
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mas dificil definir lo que es deporte, porque cambia sin cesar y amplia sus
significados tanto en cuanto actitud y actividad humana, como realidad social muy

compleja.

Actividad Fisica

Concepto.

La actividad Fisica es una parte fundamental para el buen estado fisico de las
personas evitando el sobre peso y el sedentarismo asi lo explica la Organization,
(2010), la inactividad fisica constituye el cuarto factor de riesgo mas importante
de mortalidad en todo el mundo (6% de defunciones a nivel mundial). Sélo la
superan la hipertension (13%), el consumo de tabaco (9%) y el exceso de glucosa
en la sangre (6%). El sobrepeso y la obesidad representan un 5% de la mortalidad

mundial.

La inactividad fisica estd cada vez mas extendida en muchos paises, y ello
repercute considerablemente en la salud general de la poblacién mundial, en la
prevalencia de ENT (por ejemplo, enfermedades cardiovasculares, diabetes o
cancer) y en sus factores de riesgo, como la hipertension, el exceso de glucosa en
la sangre o el sobrepeso. Se estima que la inactividad fisica es la causa principal
de aproximadamente 21-25% de los canceres de mama y de colon, 27% de la

diabetes, y aproximadamente un 30% de las cardiopatias isquémicas.

Ademas, las ENT representan actualmente casi la mitad de la carga mundial total
de morbilidad. Se ha estimado que, de cada 10 defunciones, seis son atribuibles a
enfermedades no transmisibles. La salud mundial acusa los efectos de tres
tendencias: envejecimiento de la poblacién, urbanizacion rapida y no planificada,
y globalizacidn, cada una de las cuales se traduce en entornos y comportamientos
insalubres. En consecuencia, la creciente prevalencia de las ENT y de sus factores
de riesgo es ya un problema mundial que afecta por igual a los paises de ingresos
bajos y medios. Cerca de un 5% de la carga de enfermedad en adultos de esos
paises es hoy imputable a las ENT. Numerosos paises de ingresos bajos y medios
estan empezando a padecer por partida doble las enfermedades transmisibles y las
no transmisibles, y los sistemas de salud de esos paises han de afrontar ahora el

costo adicional que conlleva su tratamiento.
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Est& demostrado que la actividad fisica practicada con regularidad reduce el riesgo
de cardiopatias coronarias y accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo II,
hipertension, cancer de colon, cancer de mama y depresion. Ademas, la actividad
fisica es un factor determinante en el consumo de energia, por lo que es

fundamental para conseguir el equilibrio energético y el control del peso (1-6).

Beneficios de la Actividad Fisica

Antes de la actividad fisica

Es fundamental conocer nuestro estado general de salud y nuestra condicién fisica
antes de comenzar un programa de actividad fisica. En el primer caso se
recomienda el examen médico, y para conocer el estado de nuestras capacidades

fisicas basicas tenemos los test de condicion fisica.

La ropa y el calzado son importantes en la realizacion de actividad fisica. La ropa,
mas alla de las modas, debe ser comoda y permitir la transpiracion y la absorcién
del sudor, asi como la proteccion de las condiciones climéticas externas. Debe
estar seca y limpia para evitar rozaduras e infecciones por bacterias y hongos,
especialmente en las zonas con posibles restos de humedad como pies (por esto es

muy importante llevar calcetines), ingle y axilas.

Se desaconsejan prendas plasticas impermeables durante el ejercicio, no sélo por
cuestiones higiénicas debido a que impiden la transpiracién del sudor, sino
también por evitar un excesivo aumento de la temperatura corporal que puede

provocar graves problemas de salud.

El calzado, por otra parte, ademas de protegernos de las condiciones climaticas,
amortigua los impactos de nuestro peso corporal que repercuten sobre las

articulaciones, especialmente en tobillos, rodillas, caderas y columna vertebral.

Las zapatillas deben abrocharse correctamente, ajustando asi los talones y el

empeine, lo que evitara posibles lesiones.
Durante la actividad fisica

Siempre comenzaremos con un calentamiento que nos sirva de preparacion para
una actividad posterior mas intensa y que seguira las normas y las fases que vimos

en el capitulo sobre el calentamiento.
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En los ejercicios que se realicen durante la sesion no se debe olvidar adoptar
posiciones correctas prestando especial atencion a aquellas zonas mas vulnerables
de nuestro cuerpo y que soportan mas sobrecarga. Nos referimos a las zonas de la

espalda (en su parte cervical —cuello- y lumbar), y a las rodillas.
Finalizaremos la sesion con ejercicios y/o actividades suaves de vuelta a la calma.

No debemos olvidar que la actividad fisica se realiza con otras compafieras y
comparfieros que también pretenden disfrutar de una practica saludable y con las
que compartimos nuestro tiempo, los materiales y las instalaciones. En esos
momentos, el respeto a las personas y el material se hacen imprescindibles para
facilitar una préctica méas segura para todos.

Después de la actividad

Los habitos higiénicos también reportan beneficios saludables. Asi pues, no se
debe olvidar la necesidad de la ducha tras el ejercicio que, ademas de
proporcionar la sensacion de relax y comodidad, nos protege contra las
infecciones eliminando los restos de sudor, polvo, suciedad y olor corporal. Se
aconseja acabar la ducha con agua fria y secado completo del cuerpo, con especial
atencion en las zonas donde pueda permanecer la humedad (axilas, ingle, dedos de
los pies, etc.) para evitar infecciones molestas. Con este mismo propdsito
debemos usar chanclas en los vestuarios, piscinas y duchas, asi como evitar
compartir toallas o ropa con otras personas. No debemos olvidar sacar la ropa

himeda de la bolsa de deporte lo antes posible para lavarla.

La alimentacion es muy importante ya que nos aporta la energia necesaria para
afrontar correctamente la actividad diaria. No olvides que el desayuno debe
aportar la cuarta parte de las calorias que se necesitan para el dia. Para ello se
recomienda que contenga leche, pan o cereales y fruta natural. Evita las
chucherias, tanto dulces como saladas, ya que tienen en general un escaso o nulo
valor nutricional y muchas calorias, por lo que provocan saciedad y pocas ganas
de comer. Es fundamental reponer la pérdida de liquidos, bebiendo continuamente

agua antes, durante y después del ejercicio.

Y tan importante como una buena ducha tras el ejercicio o una dieta equilibrada es

la recuperacion tras el esfuerzo. El descanso inadecuado o insuficiente, en las
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horas o dias posteriores a una sesion de ejercicio, puede implicar fatiga en las
siguientes y esto eleva el riesgo de lesiones y problemas. Aunque las necesidades
de descanso varian segun las personas y edad, se aconseja en general dormir entre

7'y 8 horas diarias.
Actividad fisica cotidiana

Hasta el momento nos hemos referido a la actividad fisica que realizamos de una
manera organizada como puede ser la que se realiza en las clases de educacion
fisica o las que se realizan en clubes deportivos. Pero hay situaciones de la vida
cotidiana, como ir andando al instituto, subir escaleras, llevar las bolsas de la
compra, barrer ..., que también se consideran como actividad fisica, y que sin
duda contribuyen a mejorar el estado de salud al que nos referimos al inicio

cuando hablabamos de condicion fisica.

Este tipo de actividades contribuiran a mejorar nuestro estado de salud siempre y
cuando se realicen bajo unas condiciones minimas de seguridad. Las condiciones
a las que nos referimos son aquellas que dependen de nuestra accion individual,

especialmente las relativas a nuestro control postural.

La postura depende del equilibrio de las fuerzas y del juego de compensaciones
entre los distintos grupos musculares encargados de mantener la posicion erguida
de nuestro cuerpo. La posicién erguida de los humanos puede producir
descompensaciones musculares que desequilibren la postura, debido a que unos
musculos estan constantemente en tension mientras otros estan relajados. Por lo
tanto, un buen control corporal, debe incluir un trabajo muscular que tenga en
cuenta esas descompensaciones, ademas de vigilar aquellos movimientos que

puedan dafiar la columna.

Riesgos del Sedentarismo

Para la Organizacion Mundial de la Salud da un concepto y causas sobre el
Sedentarismo a lo que explica que:

Salud, (2018), la insuficiente actividad fisica, que es uno de los factores de riesgo
de mortalidad méas importantes a escala mundial, va en aumento en muchos

paises, lo que agrava la carga de enfermedades no transmisibles y afecta al estado
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general de salud de la poblacion en todo el planeta. Las personas que no hacen
suficiente ejercicio fisico presentan un riesgo de mortalidad entre un 20% y un

30% superior al de aquellas que son lo suficientemente activas.
Niveles de actividad fisica insuficiente

En 2010, a escala mundial, alrededor del 23% de los adultos de 18 afios 0 mé&s no
se mantenian suficientemente activos (un 20% de los hombres y un 27% de las
mujeres). En los paises de ingresos altos, el 26% de los hombres y el 35% de las
mujeres no hacian suficiente ejercicio fisico, frente a un 12% de los hombres y un
24% de las mujeres en los paises de ingresos bajos. Los niveles bajos o
decrecientes de actividad fisica suelen corresponderse con un producto nacional
bruto elevado o creciente. La mengua de la actividad fisica se debe parcialmente a
la inaccion durante el tiempo de ocio y al sedentarismo en el trabajo y el hogar.
Del mismo modo, el mayor uso de modos de transporte “pasivos” también

contribuye a una insuficiente actividad fisica.

En 2010, a escala mundial, un 81% de los adolescentes de 11 a 17 afios de edad
no se mantenian suficientemente activos. Las chicas eran menos activas que los
chicos: un 84% de ellas incumplia las recomendaciones de la OMS, por un 78%

en el caso de los varones.

Varios factores ambientales relacionados con la urbanizacion pueden desalentar a

las personas de mantenerse mas activos, como:

El miedo a la violencia y a la delincuencia en los espacios exteriores;

Un trafico denso;

La mala calidad del aire y la contaminacion; y

La falta de parques, aceras e instalaciones deportivas y recreativas.

Formas de aumentar la actividad fisica

Los paises y las comunidades deben adoptar medidas para proporcionar a las
personas mas oportunidades de estar activas, a fin de incrementar la actividad

fisica.

Las politicas destinadas a aumentar la actividad fisica apuntan a lograr que:

103



e En colaboracion con los sectores correspondientes, se promueva la actividad
fisica a través de acciones de la vida cotidiana;

e Las formas activas de transporte, como caminar y montar en bicicleta, sean
accesibles y seguras para todos;

e Las politicas laborales y las relativas al lugar de trabajo fomenten la actividad
fisica;

e Las escuelas tengan espacios e instalaciones seguros para que los alumnos
pasen alli su tiempo libre de forma activa;

e Los nifios reciban una educacion fisica de calidad que les ayude a desarrollar
pautas de comportamiento que los mantenga fisicamente activos a lo largo de
lavida; y

e Las instalaciones deportivas y recreativas ofrezcan a todas las personas
oportunidades para hacer deporte.

Aproximadamente un 80% de los Estados Miembros de la OMS han elaborado

politicas y planes para reducir la inactividad fisica, aunque solo un 56% de los

paises los tenian operativos. Las autoridades nacionales y locales también estan
adoptando politicas en diversos sectores para promover y facilitar la actividad

fisica.
Respuesta de la OMS

En la “Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud”,
adoptada por la Asamblea Mundial de la Salud en 2004, se describen las medidas
necesarias para aumentar la actividad fisica en todo el mundo; asimismo se insta a
las partes interesadas a adoptar medidas a nivel mundial, regional y local para

aumentar la actividad fisica.

Las “Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica y la salud”, publicadas
por la OMS en 2010, se centran en la prevencion primaria de las ENT mediante la
actividad fisica. En ellas se proponen diferentes opciones en materia de politicas

para alcanzar los niveles recomendados de actividad fisica en el mundo, como:

la formulacion y aplicacion de directrices nacionales para promover la actividad

fisica y sus beneficios para la salud;
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la integracién de la actividad fisica en las politicas relativas a otros sectores
conexos, con el fin de facilitar y que las politicas y los planes de accidn sean

coherentes y complementarios;

El uso de los medios de comunicacion de masas para concienciar acerca de los
beneficios de la actividad fisica; y la vigilancia y seguimiento de las medidas para
promover la actividad fisica.

Educacion Fisica

El tener una correcta salud va desde la formacion de la escuela y la educacion
fisica es el pilar con el cual se logra ese objetivo, los docentes de la educacion
fisica tienen que ser en la actualidad méas cambiantes acorde a las nuevas
tendencia que exige la materia, fortalecer la materia va a permitir que los
estudiantes obtengan un aprendizaje significativo a futuro y evitando las lesiones
y enfermedades que en la actualidad afectan y por el cual exige la sociedad evitar
para obtener una vida més plena y duradera.

“Didactica de la educacion fisica: un enfoque constructivista

La educacion fisica ha estado expuesta a cambios muy importantes en la sociedad
y ain mas con la cultura dominante de cada momento histérico. Lo mas
importante es como la historia ha venido modificando y ensefiando al ser humano
una materia que es autdnoma e importante para el ser humano y que no se lo

puede olvidar ni dejar de lado sus aplicacién y ensefianza.” Jordan, (1998)

Sanchez, (2006)EI tener una buena salud se ha cambiado no solo a la busqueda de
nuevas enfermedades se ha ido a més halla en encontrar que afecta al buen vivir
para poder detectar a tiempo enfermedades que afecta la calidad de vida. El tener
una buena aptitud fisica se logra disminuir y prevenir enfermedades, “la
educacion fisica puede y debe promover ese sentido de salud apoyandose en aquel
aspecto que le resulta mas propio: el de la educacion para la salud a traves de un

ejercicio saludable.
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Concepto de Educacion Fisica.
La pagina Definicion de (2008) en sus escritos define que:

El término que vamos a analizar esta compuesto por dos partes claramente
diferenciadas. Asi, en primer lugar, estd conformado por la palabra educacion
cuyo origen etimoldgico se encuentra en el latin educatio que, a su vez, es fruto de
la suma del prefijo ex que significa “hacia afuera”, el verbo ducere que equivale a

“guiar” y el sufijo —cion que es sindonimo de “accion”.

En segundo lugar, esta la palabra fisica que emana del griego y mas
concretamente de la union de dos partes perfectamente delimitadas: el término
physis que puede traducirse como “naturaleza” y el sufijo —ica que es igual a
“ciencia”.

Realizar una definicion precisa de la educacion fisica es una tarea ardua. Es que,
en el ambito académico, existen distintas concepciones y enfoques referidos al
término. La educacion fisica puede ser una actividad educativa, recreativa, social,

competitiva o terapéutica, por ejemplo.

En lo que hace referencia a su sentido educativo o formativo, la educacion fisica
es una disciplina cientifico-pedagdgica, que se centra en el movimiento corporal
para alcanzar un desarrollo integral de las capacidades fisicas, afectivas y

cognoscitivas del sujeto.

Deciamos que la educacion fisica es una disciplina y no una ciencia, ya que no se
ocupa del estudio especifico de un cierto objeto, sino que toma elementos de

diversas ciencias hasta conformar su marco de aplicacion.

En cuanto al desarrollo integral del individuo, la educacion fisica trasciende la
antigua idea del ser humano como una suma de cuerpo, mente y alma; por el

contrario, trabaja sobre todos los aspectos de la persona como una unidad.

Ademas de todo lo expuesto hay que subrayar que dentro del d&mbito de la
docencia existe la asignatura de Educacion Fisica. Asi, por ejemplo, en Espafa
dicha materia se imparte tanto en lo que es Primaria como en Secundaria. En el

primer caso aquella se centra en el desarrollo de juegos perceptivos, de juegos
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cooperativos, de iniciacion a las distintas disciplinas deportivas o de expresion
corporal.

En Secundaria, sin embargo, esta mencionada asignatura lo que persigue
fundamentalmente es que los alumnos adquieran unos habitos de vida saludables,
aprendan a superar sus dificultades, acepten su propio cuerpo y mejoren sus
cualidades fisicas. De ahi que, entre otras actividades, se apueste por desarrollar
distintos deportes como el baloncesto, el fatbol o el tenis con los que los jovenes
aprenderan a esforzarse, a trabajar en equipo, a competir y también a aceptar los

propios errores.

Las distintas corrientes de la educacién fisica pueden definirse de acuerdo a la
forma en que se focaliza la disciplina. Existen corrientes que se centran en la
educacion (su campo de accion es la escuela y el sistema educativo en general), en
la salud (se considera a la educacion fisica como un agente promotor de la salud,
con la intencién de prevenir enfermedades), en la competencia (la disciplina como
entrenamiento deportivo para el desarrollo de alto rendimiento), en la recreacion
(actividades ladicas para vincular al sujeto con el medio) y en la expresion
corporal (a partir de la influencia que recibe de la danza, el yoga y la
masica).Merino, (2008)

Fundamentacion epistemoldgica y pedagogicos.
La UNESCO (2015) en su documento Educacion Fisica de Calidad: guia para los

responsables politicos, define que:

“Educacion Fisica de Calidad (EFC) es la experiencia de aprendizaje planificada,
progresiva e inclusiva que forma parte del curriculo en educacion infantil,
primaria y secundaria. En este sentido, la EFC actla como punto de partida de un
compromiso con la actividad fisica y deporte a lo largo de la vida. La experiencia
de aprendizaje que se ofrece a los nifios y jovenes a través de las clases de
educacion fisica debe ser apropiada para ayudarles a adquirir las habilidades
psicomotrices, la comprension cognitiva y las aptitudes sociales y emocionales

que necesitan para llevar una vida fisicamente activa”. (p. 9)

En la educacion existen paradigmas que van en contra a las nuevas tendencias

pero no es el fin de juzgarlas y peor criticarlas es mas bien un apoyo y gracias a
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ellas se logra llegar a mejorar y avanzar en la evolucion humana y de calidad, la
educacién fisica es una materia que se la debe practicar en todo el contexto ya que
es una area muy fundamental en estos tiempo y que va ayudar al ser humano a

mejorar su calidad en una sociedad muy autémata y facilista.
Gonzéles Aramendi (2003) define que:

“[...] el conjunto de movimientos corporales planificados, estructurados y
sistematicos, desarrollados para mejorar 0 mantener uno 0 mas componentes de
las formas fisicas. Ejemplos: Andar o pasear en bicicleta, tomar clases de aerobica

0 hacer unos largos en la piscina”. (p. 29)

En las instituciones educativas la educacion fisica ingresa mas que un ente
importante para el estudiantado como acciones sistematicas dirigidos por personas
gue no tenian un estudio previo y aun mas pedagdgico, experimentando y crenado
los antiguos paradigmas que ahora son una ayuda para la creacion de esta nueva
malla y que le va a permitir al docente y estudiantado a desarrollar sus verdaderas
capacidades y cualidades fisicas mejorando no solo su salud sino su parte

académica obteniendo los un sin nimero de beneficios.

Importancia de la Educacion Fisica

Desde que ha existido el aumento de enfermedades y aumento de tecnologia ha
disminuido la actividad fisica en los nifios sabiendo que por parte del gobierno y
aun mas por parte del ministerio de educacion es obligatorio e importante la
Educaciéon fisica con todos sus temas y contenidos para la ensefianza y

aprendizaje de todos sus destrezas y capacidades fisicas a desarrollar.

La educacion fisica mientras mas temprana sea su estimulo mejor resultados se
van a poder obtener cuando sea en los niveles superiores y mejorar las
capacidades fisicas y lo que es méas importante disminuir las enfermedades que
aquejan en la actualidad dando asi al ser humano las armas para poder combatir al

sedentarismo y las lesiones al cuerpo humano.

Llevada una correcta educacion fisica el nifio podra ser mas espontaneo, creativo
seguro en sus actos diarios ya que se le ayuda a valorar su cuerpo y el del

compafiero y conocer sus verdaderas capacidades y superarse cada dia. Por medio
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de un aprendizaje significativo el nifio, joven, adulto e incluso la persona de la

tercera edad podra mejorar su forma de vida y tener un buen vivir.

Con los nuevos paradigmas en la educacion y las vivencias que va surgiendo en
cada estudiante son de gran importancia para su desarrollo y es asi que el juego, la
recreacion, el deporte para los que ya van adquiriendo una forma deportiva van a

permitir una solucién directa y precisa a la salud del ser humano

Autoridades y docentes dan mas importancia las materias basicas o ldgicas y
poniendo de lado a las materia de educacion fisica olvidandose que por medio del
movimiento ayuda al proceso de aprendizaje del ser humano y si se realiza un
proceso correcto y estructurado en base a los contenidos que estipula el ministerio
se lograra que el estudiantado garantice su desarrollo y seleccion para las

disciplinas deportivas.

El nifio, joven con su inmensa creatividad puede realizar movimientos y juegos
que salen de su imaginacion y con ello aprender no solo nuevas cosas incluso
relacionarse con la sociedad, no hay que olvidar que por medio del juego se
descubren nuevas maneras de llevar un estilo de vida 6ptimo. La nueva malla de
educacién fisica nos permite realizar ese tipo de estructura que el estudiante salga
mas sociable, alegre e incluso aprenda sobre la importancia de la vida y un
correcto cuidado del cuerpo.

La educacion fisica no debe ser relegada como un area sin importancia ya que
tiene igual e incluso mayor jerarquia que otras areas ldgicas y cognitivas ya que
estan muy estrechamente unidas por ejercicios cotidianos que sin darnos cuenta
aplicamos a diario como una suma, resta 0 poner objetos encima, debajo a la
derecha, izquierda, a desarrollar ambos lados del cerebro con ejercicios basicos y
coordinativos a mejorar desarrollar el equilibrio fortalecer la mente y el cuerpo
con ejercicios que sin duda se puede ver simples y sin importancia pero muy
optimos para la vida e incluso mejorar la comprension de las materias que la

sociedad a denominado como basicas y de mayor importancia.

A nivel mundial son muy pocos y aln mas en nuestro pais, provincia, ciudad o
pueblo en donde nos desempefiemos que van a ser deportistas de elite consagrados

de mafana tarde y noche en entrenamientos y maximas cargas de entrenamientos
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y dietas estrictas, pero la maxima de los estudiantes van a ser obreros, oficinistas,
choferes y demas oficios que existe en la sociedad y lo que se quiere llegar a un
desarrollo de actividad fisica adecuada que ayudara a tener una vida plena durante
su vida evitando asi dolores de espalda, sobre cargo de estrés, aumento de
problemas cardiacos, mejoramiento de metabolismo para evitar el sobrepeso,
problemas de circulacién entre los miles de problemas que hoy en dia aqueja a la

sociedad y aln mas en tempranas edades.

Si se le estimula y ensefia al estudiante a tener un correcto tiempo en la realizacion
de actividad fisica va a mejorar la parte integral del estudiante a futuro no solo en
la parte fisica y corporal sino mental y dando el tiempo necesario para su

gjercitacion como una materia o al estudio.

Algo muy importante que se debe trabajar en el area de Educacion Fisica no solo
para los estudiantes sino para las familias en general es dejar huellas que
signifiquen su necesidad e importancia para su aplicacion a la vida cotidiana, pero
algo que se debe hacer primero es romper esos viejos paradigmas y cambiar
primero los duefios del area para asi darle valor uno para luego trasmitir eso hacia
los estudiantes y a los padres de familia, con ayuda también de las autoridades y
sepan que es algo importante para ellos y sus hijos en todo momento.

El tener una formacion integral es el principal objetivo de la educacion fisica ya
que es la base para gque el nifio, joven y adulto se pueda desempefiar en la vida
diaria con una buena motricidad, relacion entre personas fomentando valores de
cooperacion, colaboracion respeto, amor hacer las cosas que les gusta. Ya que la
educacién fisica dirigida correctamente con los pardmetros y fundamentos
correctos va a mejorar la armonia, equilibrio el caminar la postura y ejercitar

correctamente sus capacidades motrices.Porras, (2009)
Relacion entre la actividad fisica y el rendimiento académico.

Los estudios encontrados para nuestra investigacion en el campo de la actividad
fisica y el rendimiento académico en estudiantes de nivel superior son muy pocos
los autores qué se han centrado en la busqueda de esta poblacion; sin embargo, en

otros contextos si que localizamos informacion al respecto.
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Para Dexter (1999), nos dice que “en general existe una correlacion de pico
positiva entre la habilidad académica y la realizacion deportiva”. Es por ello, qué
en la educacion integral del alumno universitario es de suma importancia qué
exista un equilibrio entre los aspectos fisicos como los mentales para qué éste se
pueda desenvolver mucho mejor en la sociedad que dia con dia es muy
demandante.

En otro estudio, Grissom.J (2005), evalud la relacion entre la aptitud fisica y el
rendimiento académico, en nifios matriculados en 5°, 7° y 9° grado de escuelas
publicas de California en el afio de 2002. Los resultados indicaron una relacion
positiva consistente entre la aptitud fisica general y el rendimiento académico.
Esto es, si los puntajes de aptitud fisica general mejoraban, los puntajes de
rendimiento medio también lo hacian. Esta relacion entre la aptitud fisica y el

rendimiento parece ser mas fuerte en las mujeres que en los varones.

Tremblay (2000), encontr6 una relaciéon positiva entre la actividad fisica y el
funcionamiento académico en investigaciones conducidas en los E.E.U.U. por el
departamento de la educacion de California; Estos estudios se apoyan uno a otro
en sugerir qué cuando una cantidad sustancial de tiempo de la escuela se le dedica
a la actividad fisica, se encuentran beneficios en el rendimiento académico no asi
en los estudiantes que no reciben la actividad fisica adicional, Clarke (1958), fue
el primero en hacer una revision y concluyd qué toda la evidencia sefialaba un
efecto positivo del ejercicio. Harris (1973), por otro lado, sefialé que la relacién
entre actividad fisica y rendimiento académico no estaba bien establecida.
Posteriormente, Kirkendall (1986) concluyé qué habia una relacion pequefia y
positiva entre éxito deportivo y rendimiento académico, pero qué la relacion entre
performance motriz y capacidad intelectual no existia. En cambio, Thomas y
Thomas (1986) afiadieron qué no habia efecto de la educacion fisica y la practica

deportiva en el rendimiento académico.

Mas recientemente Lewuis (1999), manifiesta qué en los conceptos actividad
fisica y rendimiento académico se deben considerar diferentes enfoques qué
influyen en el aprendizaje del individuo qué le ayudan a encontrar e identificar su

identidad esto significa que el desarrollo humano es un proceso largo y dificil que

111



pasa por diferentes periodos cronoldgicos, durante los cuales se va produciendo

intensos y permanentes movimientos, transformaciones y cambios.
Estos enfoques son:

e Fisioldgicos

e Psicoldgicos

e Cognoscitivos

e Sociales

Educacion fisica y Rendimiento Académico

Para Rubio, (2014) explica que la Educacion Fisica es, uno de los objetivos
basicos de cualquier maestro es lograr que sus alumnos alcancen el mayor
rendimiento académico posible. Para ello, se han hecho multiples propuestas,
especialmente durante los ultimos afios, con el fin de sacar el maximo provecho

de los alumnos.

La Educacion Fisica y el campo del ejercicio fisico no se han quedado atrés, y se

ha querido aplicar dicha disciplina para alcanzar este objetivo.

Como ya se ha mencionado, los beneficios de la actividad fisica son mdaltiples y
en las diferentes dimensiones que conforman a las personas: a nivel fisico,
psicologico, social, cognitivo... Ademas, se favorece la formacion y el desarrollo

integral de las personas.

Todos estos beneficios van a repercutir positivamente en el rendimiento
académico de una manera indirecta, tal y como demuestran los multiples estudios

gue se presentan a continuacion.

En primer lugar, es necesario exponer qué se entiende por rendimiento académico.
Gonzélez y Portoles (2014:53), haciendo referencia a diversos autores como Leon
(2008) o Muela, Garcia, Augusto y Lépez (2010), definen el rendimiento
académico “como la productividad del sujeto, el producto final de la aplicacion de
su esfuerzo, matizado por sus actividades, rasgos y la percepcion mas o menos
correcta de los cometidos”. De una forma mas concisa, lo describen como “el
producto que rinde o da el alumnado en el ambito de los centros de ensefianza, y

que normalmente se expresa a través de las calificaciones escolares”.
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También es importante resaltar que la inmensa mayoria de estudios e
investigaciones han demostrado que la actividad fisica tiene consecuencias
positivas en el rendimiento académico, pero con resultados muy variables, segun
los parametros de ejercicio fisico y académicos que se hayan medido. Las mejoras

pueden ser leves o muy significativas.

A continuacion, se detallaran diferentes estudios realizados en este ambito y sus
resultados, realizando una division entre aquellas investigaciones que aportan un
beneficio directo al rendimiento académico, y por otro lado, aquellas otras en las
que las mejoras escolares sean indirectas, como consecuencia de los beneficios

cognitivos, psicologicos, fisicos...

Dentro de este primer grupo, destacan dos estudios mencionados por Singh et al.
(2012), en su revision bibliografica. A cada una de las investigaciones
recopiladas, les han atribuido un porcentaje de validez en funcion de las pruebas
medidas y la metodologia llevada a cabo. Los dos estudios con mejor aplicacion
metodoldgica avalan una relacion directa y positiva entre el ejercicio fisico y el
rendimiento académico. El estudio elaborado por Nelson y Gordon-Larsen (2006),
con un 70% de puntuacion de calidad, compar6 las notas de los nifios que
realizaban actividad fisica extraescolar con aquellos que no hacian ningdn tipo de
ejercicio fisico fuera del colegio, revelando una relacién positiva entre actividad
fisica y rendimiento académico. Mientras que, con un 75% de puntuacién de
calidad, la investigacion de Donnelly et al. (2009) se basaba en impartir 90
minutos mas de clase de Educacion Fisica a la semana a alumnos de entre 9y 11
afios. Los resultados demostraron de nuevo una mejora en las disciplinas
académicas en el grupo de nifios que habia incrementado la duracion de las clases
de Educacion Fisica. Los autores establecieron una correlacion directa entre el

rendimiento académico y los nifios que estaban fisicamente mas activos.

Del mismo modo, destacan otros estudios como los de Sallis et al. (1999) que
comprobaron mejoras en habilidades del lenguaje y en destrezas de lectura, tras
afiadir 30 minutos de actividad fisica semanales con 754 nifios de 9,4 afios de

media de edad.
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Asimismo, tanto Castelli et al. (2009) citado por Drobnic (2013), como Esteban-
Cornejo et al. (2014), demostraron que aquellos alumnos con una mayor
capacidad cardiorrespiratoria y una habilidad motora mas desarrollada, tanto por
separado como en conjunto, tienen mejores resultados académicos en
Matematicas y Lengua. Sin embargo, descubrieron que el tono muscular no tiene
ninguna relacion directa con el rendimiento académico. De este estudio se puede
entender que no todos los componentes desarrollados a partir del ejercicio fisico
tienen los mismos resultados a nivel escolar. La principal explicacién, como se
expondra a continuacién, tiene que ver con los efectos positivos que provocan en

la cognicion el desarrollo cardiorrespiratorio y la habilidad motora.

Ramirez et al. (2004) cita multiples investigaciones, como Dwyer et al. (2001),
Linder (2002) o Tremblay et al. (2000), en las que se demuestra que dedicar un
tiempo sustancial a actividades fisicas en los colegios, provocan beneficios en el
rendimiento académico de los nifios. En otro estudio recogido por Ramirez et al.
(2004), Mitchell (1994) concluye que existe una relacién entre los logros
académicos de los nifios y las habilidades motoras procedentes de una activacion
fisica constante. A su vez, Geron (1996), otro de los autores nombrados,
demuestra una correlacion positiva entre la coordinacion a nivel fisico y motora
de los nifios, con buenos resultados académicos, especialmente en Matemaéticas y
lectura. A esta misma conclusion llegaron Kuhlman y Schewinhart (1999), segun

citan Scheuer et al. (2003), y Gonzéalez y Portolés (2014) en su reciente estudio.

Otros dos estudios realizados por Shephard (1984), recogidos por Ramirez, han
sefialado claros beneficios de la actividad fisica en el rendimiento escolar. En el
primero de ellos se compar6 durante 9 afios dos escuelas diferentes, en la que una
de ellas proponia entre una y dos horas diarias de Educacion Fisica, mientras que
la otra se centraba especialmente en las asignaturas mas académicas. Después del
periodo 14 de estudio, los alumnos de la escuela donde habia méas horas de
Educacién Fisica dieron muestras de mejor salud, actitud, disciplina, entusiasmo,
y sobre todo, rendimiento académico. Mientras que el segundo estudio recoge la
mejora de una escuela que se encontraba un 25% por debajo del rendimiento
academico del resto de colegios en el mismo distrito. Después de aplicar un plan

de estudios basado en diferentes artes (danza diaria, expresion corporal, musica,
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drama y artes visuales) pasaron a estar un 5% por encima de rendimiento escolar

en 6 anos.

Ardoy et al. (2014) también demuestran que ampliando el volumen y la intensidad
de las clases de Educacion Fisica existe una correlacion positiva con el
rendimiento académico. Los alumnos que estaban inmersos en una ampliacion de
la intensidad y del volumen de Educacion Fisica, tenian un menor ndmero de
horas en el aula de las asignaturas mas académicas. Aun asi, este hecho no tuvo
ningun efecto negativo en su rendimiento, sino todo lo contrario. ES mas,
demostraron un mejor comportamiento que el grupo que seguia con el mismo

numero de clases de Educacioén Fisica.

En esa misma linea, citan a Ericsson (2008) quién puso de manifiesto que tras
aumentar la frecuencia de las clases de Educacién Fisica de dos veces por semana

a diariamente, los alumnos mostraban un mayor rendimiento escolar.

Por otro lado, Ardoy et al. (2014) nombra un estudio llevado a cabo por Devis et
al. (2011) con nifios con sobrepeso, los cuales mejoraron su respuesta cerebral, su

activacion cognitiva y su rendimiento matematico.

Asimismo, Scheuer et al. (2003) exponen un amplio estudio llevado a cabo por el
Departamento de Educacion de California en 2002, en el que participaron mas de
900.000 alumnos de entre 10 y 15 afios. A través de diferentes pruebas y
cuestionarios, midieron la actividad fisica realizada por los alumnos y el
rendimiento escolar. Los resultados demostraron que, aquellos alumnos que
habian manifestado niveles mas altos de ejercicio fisico, tenian ampliamente los
mejores rendimientos académicos, especialmente en Matematicas y en lectura, tal
y como demostraban los estudios nombrados anteriormente. Dwyer et al. (2001),
citado por Scheuer (2003), realizaron una investigacion con 7.961 alumnos
australianos, de entre 7 y 15 afios, mediante esta misma metodologia y llegaron a
una conclusion semejante, en la que se demostraba una correlacion positiva entre

actividad fisica y rendimiento académico.

Existen diversas razones para explicar la relacion entre la practica de la actividad
fisica y la mejora del rendimiento académico, desde un punto de vista menos

directo, pero con las mismas conclusiones.
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Esteban-Cornejo et al. (2014) demuestran que dos de los factores que se
desarrollan con el ejercicio fisico que mas beneficios tienen en el rendimiento
académico son la capacidad cardiorrespiratoria y la habilidad motora. Esto se
explica por diferentes mecanismos neuronales que se van activando y

desarrollando.

La relacién entre capacidad cardiorrespiratoria, se basa en primer lugar en una
activacion del angiogénesis, un proceso fisiologico que forma vasos sanguineos a
partir de los vasos ya existentes, y en el incremento de la circulacion de la sangre.
En segundo lugar, las actividades fisicas aerdbicas incrementan los valores de los
factores neurotréficos, los cuales promueven la supervivencia de las neuronas. Por
ultimo, la capacidad cardiorrespiratoria estd relacionada con otros elementos
cognitivos que mejoran y ayudan al control de los impulsos. Por lo tanto, todos

estos fendmenos afectan positivamente al rendimiento académico.

Mientras que, segin Esteban-Cornejo et al. (2014), las ventajas que tiene la
habilidad motora a nivel académico se explican por la férrea relacion que existe
entre los procedimientos mentales y las habilidades motoras, las resoluciones de
los diferentes retos planteados a nivel motriz conducen y guian a resolver las
diversas cuestiones académicas, pues el mecanismo y el procedimiento parten de
la misma base. De hecho, tanto el rendimiento motor como el académico activan

una estructura cerebral comun.

Otra de las explicaciones es la gran relevancia que tienen las diversas habilidades
motoras en algunas habilidades cognitivas, como por ejemplo para leer y escribir,
en las que se requiere un control visual, como una buena coordinacion éculo-
manual y el desarrollo de la motricidad fina, factores que se fomentan y trabajan a

través de la actividad fisica.

Asimismo, otro de los beneficios es que los nifios que realizan actividad fisica
tienen un mejor comportamiento que repercute en el rendimiento académico y en
los procesos de aprendizaje (Cocke, 2002; Dwyer et al., 1983; Shephard, 1997;
Tremblay, Inman y Willms, 2000; citados por Ramirez et al., 2004).

Del mismo modo, la actividad fisica provoca en los nifios un aumento de energia,

pero, sobre todo, situaciones donde disminuye el aburrimiento, provocando
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mayores niveles de atencion cuando los alumnos vuelven a clase a recibir los
conocimientos (Linder, 1999; citado por Ramirez et al., 2004, y Scheuer et al.,
2003).

En esta misma linea, Ardoy et al. (2014) exponen, aparte de las evidencias de las
mejoras directas del ejercicio fisico en el rendimiento académico, que
indirectamente provoca que al activar a los alumnos y encontrarse fuera del aula
doénde pasan gran parte de la jornada escolar, ayuda a relajar y descansar a los
alumnos y a retomar las actividades académicas con mayor interés y con un mejor

comportamiento.

Por otro lado, Esteban-Cornejo et al. (2014) sefialan que aquellos alumnos con un
mayor grado de habilidad motora se encuentran mas motivados para alcanzar

mejores resultados.

A su vez, tanto Gonzélez y Portolés (2014) como Broc (2006), a quién citan en su
estudio, certifican que el ejercicio fisico es de gran valor en la motivacién del nifio
hacia la realizacion de una determinada tarea o actividad, mostrando una mayor

motivacidn intrinseca aquellas personas activas que los sedentarios.

Como recoge Drobnic (2013), se ha hecho una reciente meta-andlisis de 14
estudios longitudinales en los que todos mantenian las mismas conclusiones:
aunque sea necesario seguir investigando, existen diversas evidencias para afirmar

que el ejercicio fisico optimiza el rendimiento escolar.

2.5. Hipotesis
HO: El calentamiento no incide en las clases de Educacién Fisica nivel medio en
la Unidad Educativa San Francisco de Quito

H1: El calentamiento si incide en las clases de Educacién Fisica nivel medio en la

Unidad Educativa San Francisco de Quito

2.6. Seflalamiento de las Variables de la Hipdtesis.
Variable Independiente: Calentamiento

Variable Dependiente: Educacion Fisica
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CAPITULO 111

METODOLOGIA
3.1. ENFOQUE.
El problema de la presente investigacion se baso en un enfoque predominante, se
lo realizo en un carécter cuantitativo y cualitativo; Cualitativo porgque se analizd
una realidad educativa con ayuda del Marco Tedrico y cuantitativa porque se

obtuvo datos numéricos que fueron tabulados estadisticamente.

3.2. MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION
3.2.1. Investigacion Bibliografica Documental.

Se utiliz6 la consulta bibliografica para ampliar y se profundizar las distintas
conceptualizaciones y criterios de diversos autores basidndose en fuentes de
importancia especialmente en el correcto calentamiento en la educacion fisica y
los efectos del rendimiento académico fisicas que se los hallaran en libros,
revistas, periddicos, internet. En razon de que el marco tedrico se fundamenté en

la consulta de libros, folletos, revistas, internet.

3.2.2. Investigacion de campo

El presente trabajo de investigacion de campo se realiz6 en el mismo lugar en el
que sucede el fendbmeno investigado, tomando contacto con la realidad para
obtener la informacion de acuerdo a las variables, a los objetivos y a la hipotesis
planteada. Se verifico la hipotesis porque se identificd el problema a través de
varios instrumentos de investigacion, encuestas, entrevistas, observaciones, test ya

validados cientificamente al tema a investigar.

3.3. NIVEL DE TIPO DE INVESTIGACION
Hemos escogido dos tipos de investigacion que nos permite cumplir con claridad

nuestra investigacion.
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3.3.1.Exploratoria. -
La presente investigacion es de tipo exploratorio ya que generd una hipotesis,

reconoce las variables que son de interés educativo y social.

3.3.2. Descriptiva. -

Comprende: la descripcion, registro, andlisis e interpretacion de las condiciones
existentes en el momento de involucrar algin tipo de cotejo y puede intentar
descubrir las relaciones causa efecto entre las variables de procesos

metodoldgicos y el desarrollo de las capacidades fisicas.

3.3.3. Correlacional. -
En donde la investigacion buscd comprobar la relacion entre las variables desde la
apertura del proceso de investigacion, por medio de test, encuestas y la técnica de

la observacion.

3.4. POBLACION Y MUESTRA
Para efectuar esta investigacion se cont6 con una poblacion de 208 Estudiantes 5

Docentes de Educacioén Fisica y 5 Autoridades de la Institucion.

Personal a investigar | Frecuencia

Estudiantes 208

Docentes y Autoridades | 10

TOTAL 218

Cuadro N°: 1Poblacién y Muestra
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018

Debido a que la poblacion es escasa, no se puede extraer una muestra y por la

seguridad de la Investigacion se trabajo con el total de poblacion.
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3.5.

Variable Independiente: El Calentamiento

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

: . : TECNICAS
CONTEXTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS BASICOS INSTRUMENTOS
El calentamiento es un | Ejercicios Fases del Calentamiento | ;Tiene antecedentes antes de realizar el Técnica:
: L Efectos del calentamiento? Encuesta
conjunto de ejercicios de calentamiento
todos Tipos de Calentamiento | ;| o5 conocimientos que imparte los
refuerza con la préactica y la teoria? Instrumentos:

los muasculos y articulaciones
ordenados de un modo
gradual con la finalidad de
preparar al organismo para un
mejor rendimiento fisico y
para evitar algun tipo de
contraccion ~ muscular o

alguna lesion fisica

Rendimiento
fisico

Lesion fisica

Metabolismo energético
Consumo méaximo de
oxigeno

Lesiones agudas
Lesiones cronicas
Prevencion de
Lesiones

¢ Conoce usted cual es el objetivo del
calentamiento en la Educacion Fisica?

¢Sus objetivos de clase la platea acorde a
la realidad del estudiante?

¢ Cree usted que un correcto calentamiento
ayuda a evitar lesiones fisicas?

Cuestionario TICS

CUADRO N° 2: Operacionalizacién de Variable Independiente

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Villagémez Zambrano Carlos Patricio.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_f%C3%ADsico
https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo
https://es.wikipedia.org/wiki/Articulaci%C3%B3n_(anatom%C3%ADa)

Variable Dependiente: Educacion Fisica

) - B TECNICAS
CONTEXTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS BASICOS INSTRUMENTOS
El rendimiento académico es | Destrezas Caminar ¢ Cree usted que la educacion fisica ayuda | Técnica:
una medida de las Correr a su salud? Observacion
Saltar
capacidades del alumno, que Lanzar
expresa lo que éste ha L In_strumentos: .
¢ Conoce usted algunos ejercicios para Ficha de valoracion
aprendido a lo largo del Habilidades. Basicas y mejorar su rendimiento en clases? TICS
. ., especificas.
proceso formativo. También
supone la capacidad del
alumno para responder a los Capacidades. Cognitiva
Afectiva ¢Le gustaria mejorar su rendimiento
estimulos educativos. En este Motora durante la clase?

sentido, el rendimiento
académico esta vinculado a la

aptitud.

Cuadro N°: 3 Operacionalizacion de Variable Dependiente

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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3.6. RECOLECCION DE INFORMACION

Técnicas e Instrumentos

Se utilizd la técnica de la encuesta y un formato elaborado con el instrumento del
cuestionario y lista de cotejo, dirigido a los estudiantes, docentes y autoridades, con la
elaboracion de un programa digital, que proporcionaron informacion de las variables

de la investigacion.
Validez y Confiabilidad

La validez y confiabilidad de las técnicas de las encuestas aplicadas, fueron
analizadas por expertos del area como en procesos metodologicos y temas
investigados, quienes pronunciaron los respectivos juicios de valor sobre la

validacidn, para su respectiva correccion de los instrumentos.
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PREGUNTAS

EXPLICACION

¢Para que?

Para alcanzar los objetivos propuestos en la presente

investigacion

¢A  qué personas estd
dirigido?

A los Estudiantes de la Unidad Educativa Fiscal “San

Francisco de Quito”

¢Sobre qué aspectos?

Sobre el calentamiento y la incidencia en la Educacién

Fisica.

¢Quién investiga?

Investigador: Villagdmez Zambrano Carlos Patricio.

¢Cuando?

Desde diciembre hasta noviembre

Lugar de recoleccion de la

informacion

Unidad Educativa Fiscal “San Francisco de Quito”

¢ Cuantas veces?

Tres

:Qué técnica de

recoleccion?

Ejercicios predeterminados para calentamiento general y
especifico, ficha técnica para evaluar el calentamiento,

modelos de calentamiento.

¢Con qué?

Formato digital

¢En qué situacion?

En la institucién educativa ya que existié la cooperacion

de parte de los investigados

Cuadro N°: 4 Validez y Confiabilidad

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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3.7. Procesamiento y Analisis
Los datos recogidos se trasforman siguiendo ciertos procedimientos:

Segun Herrera Luis y otros, (2008) el andlisis e interpretacion se refiere a:

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

e Revision critica de la informacion recogida; es decir limpieza de informacion
defectuosa: contradictoria, incompleta etc.

e Estudio estadistico de datos para presentacion de resultados.

e Interpretacion de los resultados, con apoyo del marco tedrico, en el aspecto
pertinente.

e Comprobacion de hipotesis. Para la verificacion estadistica conviene seguir la
asesoria de un especialista.

e Establecimiento de conclusiones y recomendaciones.

e La mejor presentacion gréfica de los datos se lo realiza en porcentajes, en barras, 0

en pastel.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTREPRETACION DE RESULTADOS

4.1. LISTA DE COTEGO Y FICHA DE OBSERVACION TICS
4.1.1. Edades

EDAD
12 129
13 27
14 41
15 11

Cuadro N°: 5 Edades
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018

Figura N° 5

EDAD

- 12

13
- 14
- 15

Figura N° 5 Edades
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Anélisis:
La obtencion de datos nos da como resultados que un 62% de estudiantes de la

Unidad Educativa San Francisco de Quito de la ciudad de Quito, tienen una edad de

12 afios, un 13% tiene 13 afos, 20% tiene 14 afios y un 5% tiene 15 afos.
Interpretacion:

Al momento de analizar los datos se obtiene que 129 estudiantes tienen 12 afios, 27

estudiantes tienen 13 afios, 41 estudiantes tienen 14 afios y 11 estudiantes tienen 15

anos.
4.1.2. Sexo
Cuadro N° 6
SEXO
103
105
Cuadro N°: 6 Sexo
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagébmez, 2018

Figura N° 6

105

105
104,5
104
103,5
103
102,5
102

103

SEXO
MASCULINO FEMENINO
Figura N° 6 Sexo

FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Analisis:
Los datos obtenidos durante la toma de muestra nos dan como resultados que un 50%

de estudiantes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito de la ciudad de Quito,

son hombres, un 50% son mujeres teniendo una poblacion equitativa
Interpretacion:

Analizando los datos se obtiene que 103 estudiantes son masculinos y 105 estudiantes

son femeninos.

4.1.3. Consumo de Tabaco y Alcohol

Cuadro N° 7
SI 6 21
NO 202 187
Cuadro N°: 7 Consumo de Alcohol y Tabaco
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
Figura N° 7

Sl NO

97,12%;
89,90%;

2=z = = =

CONSUMO DE TABACO CONSUMO DE ALCOHOL

Figura N° 7Consumo de Tabaco y Alcohol
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Analisis:
Los datos obtenidos durante la toma de muestra nos dan como resultados que un
97,12% de estudiantes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito de la ciudad de

Quito, no consumen tabaco, un 2,88% si consume tabaco, al igual que un 89,90% no

consume alcohol y un 10,10% si consume alcohol.
Interpretacion:

Los datos obtenidos se analizan de la siguiente manera que 202 estudiantes no
consumen tabaco, pero 6 estudiantes si lo han consumido, 187 estudiantes no han

consumido alcohol, teniendo méas consumo de alcohol con 21 estudiantes.

4.1.4. Practica algun Deporte

Cuadro N° 8

FUTBOL 99

BASQUET 29

ATLETISMO 3

TENNIS 2

VOLEIBOL 8

NATACION 15

CAMINATA 9

NINGUNO 43

Cuadro N°: 8 Practica de algin Deporte
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Figura N° 8
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Figura N° 8 Practica algun Deporte

FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018

Analisis:

Los datos obtenidos durante la toma de muestra nos dan como resultados que un
47,60% de estudiantes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito de la ciudad de
Quito, practican el futbol, un 13,94% practican el basquet, un 1,44% practica

atletismo, un 0,96% practica tenis, un 3,85% practica el voleibol, un 7,21% practica

natacion, un 4,33% realiza caminata y un 20,67 no practica ningun deporte.
Interpretacion:

Los datos obtenidos se analizan de la siguiente manera que 99 estudiantes tienen una
preferencia por el futbol, 29 estudiantes practican el basquet, 3 estudiantes practican
el atletismo, 2 estudiantes prefieren el tenis, 8 estudiantes se inclinan por el voleibol,
15 estudiantes practican la natacion, 9 estudiantes realizan caminata y 43 estudiantes

no realizan ninguna actividad deportiva.
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4.15. Calentamiento Activo

Cuadro N° 9
CARRERA DE HACIA CRUZANDO ELEVANDO TALONES CAMBIOS CAMBIO ANDAR SALTANDO TOQUE
SUAVE LADO ATRAS LAS RODILLAS ATRAS DE DE AGACHADO ELEVANDO EL PISO
PIERNAS DIRECCION PIERNA LA CON
(o] RODILLA MANOS
TUERAS Y SALTO
TEST 65 0 0 0 0 0 71 0 0 0 0
DE CONTROL 148 70 0 0 125 174 71 77 125 174 53
POST TEST 200 153 208 193 200 208 179 180 125 174 140

Cuadro N°: 9 Calentamiento Activo
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018

Figura N° 9
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Figura N° 9 Calentamiento Activo

FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Anélisis:

Los datos obtenidos durante la toma de muestra nos dan datos comparativos entre la
muestra 1, muestra 2 y muestra 3 como resultados que en la carrera suave realizaron
un 31,25% de los estudiantes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito de la
ciudad de Quito, en la segunda muestra realizaron ya un 71,15% para en la tercera
muestra realizar un 96,15% existiendo una mejoria considerable, de la misma manera
en la carrera de lado empezaron con un 0% para en la segunda muestra mejorar con
un 33,65% Yy terminar con un 73,56% de estudiantes realizando el ejercicio propuesto,
en la carrera hacia atras empez6 la primera muestra con un 0%, no existiendo mejoria
en la segunda muestra obteniendo 0% pero en la tercera muestra se obtuvo un 100%
de asertividad, en la carrera cruzando los pies en la primera muestra se obtuvo un 0%
al igual que la segunda muestra, en la tercera muestra del ejercicios se obtuvo un
92,76%, en el ejercicios de elevar las rodillas en la primera muestra se obtuvo un 0%,
existiendo una mejoria en el segunda toma con 60,10% Yy un 96,15% de mejoria en la
tercera muestra tomada, con el ejercicios de talones atras en la primera muestra se
obtuvo de 0%, pero en la segunda y tercera hubo una mejoria notable de un 83,65% y
un 100%, en cambios de direccion en la primera y segunda tomada de muestra se
obtuvo un 34,13% y en la tercera toma se obtuvo un 86,06% de asertividad, el
ejercicio de tijeras la primera muestra se obtuvo un 0% en la segunda muestra se
obtuvo un 37,02% Yy en la tercera muestra una mejoria de 86,54%, el ejercicio de
andar agachado se empez6 con una muestra del 0%, y una mejoria pero luego un
estancamiento con el 60,10% en la segunda y tercera muestra, al realizar el ejercicio
de elevar la rodilla saltando se empieza con el 0% para terminar con el segunda y
tercera muestra de un 83,65% vy al realizar el ejercicio de tocar el piso y saltar con un
0%, en la segunda muestra con un 25,48% para obtener en la tercera muestra de un
67,31%.
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Interpretacion:

Los datos obtenidos se analizan de la siguiente manera en la toma de las tres muestras
empezando con 65 estudiantes realizando la carrera suave después 148 y terminando
todo el proceso con 200 estudiantes realizando la carrera, en la carrera de lado se
realizan 0 estudiantes en la segunda evaluacion o toma de muestra con 70 estudiantes
para culminar con 153 estudiantes haciendo la carrera de lado, en cuestion con la
carrera hacia atras tanto en la primera como en la segin da evaluacion no realizd
ningun estudiante en la ultima muestra realizaron los 208 estudiantes, en el ejercicio
de cruzando las piernas tuvo casi el mismo efecto que el anterior en la primera y
segunda evaluacion no realizé ningun estudiante en la Gltima evaluacion realizaron
193 estudiantes del total, en el ejercicio de elevar las rodillas la primera muestra no
realiz6 ningln estudiante en la segunda muestra realizaron 125 estudiantes y en la
tercera evaluacion realizo 200 estudiantes el ejercicio, al realizar la evaluacion de
talones hacia atras se empez6 con 0 estudiantes al realizar el ejercicios en la segunda
toma realizaron 174 para luego tener un total de 208 estudiantes al realiza el ejercicio,
al realizar el ejercicios cambios de direccion realizaron 71 estudiantes en la primera y
segunda muestra la tercer muestra realizaron 179 estudiantes, al realizar el ejercicio
de cambio de pierna empez6 con ningln estudiante al realizarlo la segunda muestra
ya realizaron 77 estudiantes y la dltima muestra realizaron 180 estudiantes, al
momento de realizar el ejercicio de andar agachado no realizd ningun estudiante la
primera muestra en la segunda y tercera muestra realizaron 125 estudiantes el
ejercicio, al momento de realizar el ejercicio de saltar y eleva la rodilla no realizaba
ningln estudiante y la segunda y tercera evaluacion realizaron 174 estudiantes y en el
ultimo ejercicios de la primera parte del calentamiento de tocar el piso y saltar la
primera evaluacion no realizd ningln estudiante para en la segunda evaluacion

ejecutaron 53 estudiantes y la Ultima muestra realizaron 140 estudiantes.
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4.1.6. Calentamiento Ejercicios localizados 1
Cuadro N° 10

GIRO  ANDAR DE ANDAR CRUCE  FLEXIONY ELEVARA LATERALES FLEXION MULTISALTOS

DE PUNTILLAS DE DE EXTENCION  PUNTILLAS PASOS DE
PIE TALONES PIES DE PIERNAS Y LARGOS TRONCO
DESENDER ADELANTE
INICIAL 0 0 0 0 0 0 0 0 0
DECONTROL 17 40 125 174 4 125 174 9 125
FINAUZACION 193 200 208 179 180 125 174 142 125

Cuadro N°: 10 Calentamiento Ejercicios Localizados 1
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018

Figura N° 10
CALENTAMIENTO EJERCICIOS
LOCALIZADOS 1
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Figura N° 10 Calentamiento Ejercicios localizados 1
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Anélisis:

Los datos obtenidos durante la toma de muestra nos dan datos comparativos entre la
muestra 1, muestra 2 y muestra 3 como resultados que en el calentamiento en
Ejercicios Localizados 1 en el ejercicio del giro de pie realizaron al inicio un 0% de
los estudiantes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito de la ciudad de Quito,
en la segunda muestra realizaron ya un 8,17% para en la tercera muestra realizar un
92,79% existiendo una mejoria considerable, de la misma manera en andar de
puntillas empezaron con un 0% para en la segunda muestra mejorar con un 19,23% y
terminar con un 96,15% de estudiantes realizando el ejercicio propuesto, en andar en
talones empezo6 la primera muestra con un 0%, existiendo mejoria en la segunda
muestra obteniendo 60,10% pero en la tercera muestra se obtuvo un 100% de
asertividad, en el ejercicio de cruce de los pies en la primera muestra se obtuvo un 0%
en la segunda muestra se obtiene un mejoramiento del ejercicio en un 83,65%, en la
tercera muestra del ejercicios se obtuvo un 86,06%, en el ejercicios de flexion y
extension de pierna en la primera muestra se obtuvo un 0%, en la segunda toma con
1,92% y un 86,54% de mejoria en la tercera muestra tomada, con el ejercicios de
elevar puntillas y descender en la primera muestra se obtuvo de 0%, pero en la
segunda y tercera hubo una mejoria notable de un 60,10%, en el ejercicio de pasos
laterales largos en la primera muestra se obtuvo un 0% y en la segunda y tercera toma
se obtuvo un 83,65% de asertividad, el flexion de tronco hacia atras la primera
muestra se obtuvo un 0% en la segunda muestra se obtuvo un 4,33% y en la tercera
muestra una mejoria del 68,27%, el ejercicio de multisaltos se empez6 con una
muestra del 0%, y una mejoria y luego un estancamiento con el 60,10% en la segunda
y tercera muestra, al realizar el ejercicio de flexion de tronco lateral se empieza con el

0% para terminar con el segunda y tercera muestra de un 83,65%.
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Interpretacion:

Los datos obtenidos se analizan de la siguiente manera en la toma de las tres muestras
empezando con 0 estudiantes realizando ejercicios localizados del giro de pie después
17 y terminando todo el proceso con 193 estudiantes realizando el ejercicio
propuesto, en andar de puntillas se inicia con 0 estudiantes realizando el ejercicio en
la segunda muestra con 40 estudiantes y la ultima evaluacion con 200 estudiantes, al
realizar el ejercicio de andar en talones la primera toma de valores no realiza ningdn
estudiante en la segunda toma realizan 125 estudiantes y la dltima realiza los 208
estudiantes, en el ejercicio de cruce de pies la primera toma es de 0 la segunda toma
de 174 y para concluir con 179 estudiantes, en la flexion y extension de piernas no
realiza ningun estudiantes en la segunda evaluacion realizan 4 estudiantes y en la
ultima realizan 180 estudiantes, al realizar el ejercicio de levar y descender las
puntillas al principio realizan 0 estudiantes en la segunda muestra y tercer muestra
realizan 125 estudiantes, al momento de tomar la muestra de pasos laterales largos la
primera no realiza nadie y en la segunda muestra de control y la final realizan 174
estudiantes, al realizar el ejercicio de flexion de troco adelante la primera muestra no
existe quien realice el ejercicio la segunda muestra realizan 9 y la tercera muestra
mejora con 142 estudiantes, al realizar multisaltos la muestra 1 presenta O estudiantes
y la segunda y tercera muestra con 125 estudiantes y el ejercicios de flexion de tronco
lateral la primera evaluacion realizan O estudiantes y la segunda y tercera muestra

muestran 174 estudiantes que realizan el ejercicio propuesto.
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4.1.7. Calentamiento Ejercicios localizados 2
Cuadro N° 11

FLEXIONES

MOV DE ARQUEO ELEVACION SEPARACION ABDOMINAL
DE TRONCO EN DE DE Y JUNTAR
CABEZA DISTINTAS ESPALDA CADERA LAS PIERNAS
DIRECCIONES CON
ARQUEO DE
CADERA
0 0 0 0 0 0
0 125 174 125 174 0
193 200 208 179 180 125
Cuadro N°: 11 Calentamiento Ejercicios localizados 2
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
Figura N° 11
EJERCICIOS LOCALIZADOS 2
MUESTRA 1 MUESTRA2 MUESTRA3
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CADERA

Figura N° 11 Calentamiento Ejercicios localizados 2
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagébmez, 2018
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Anélisis:

Los datos obtenidos durante la toma de muestra nos dan datos comparativos entre la
muestra 1, muestra 2 y muestra 3 como resultados que en el calentamiento en
Ejercicios Localizados 2 en el ejercicio de flexion de cabeza realizaron al inicio un
0% de los estudiantes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito de la ciudad de
Quito, en la segunda muestra realizaron un 0% para en la tercera muestra realiza un
92,79% existiendo una mejoria considerable, de la misma manera movimiento de
tronco en distintas direcciones empezaron con un 0% para en la segunda muestra
mejorar con un 60,10% y terminar con un 96,15% de estudiantes realizando el
gjercicio propuesto, en arqueo de espalda empezd la primera muestra con un 0%,
existiendo mejoria en la segunda muestra obteniendo 83,65% pero en la tercera
muestra se obtuvo un 100% de asertividad, en el ejercicio de elevacion de cadera en
la primera muestra se obtuvo un 0% en la segunda muestra se obtiene un
mejoramiento del ejercicio en un 60,10%, en la tercera muestra del ejercicios se
obtuvo un 86,06%, en el ejercicios de separacion y juntar las piernas con arqueo de
cadera en la primera muestra se obtuvo un 0%, en la segunda toma con 83,65% Yy un
86,54% de mejoria en la tercera muestra tomada, con el ejercicios de abdominales la
primera y segunda muestra se obtuvo de 0%, en la tercera evaluacién hubo una

mejoria notable de un 60,10%.
Interpretacion:

Los datos obtenidos se analizan de la siguiente manera en la toma de las tres muestras
empezando la primera y segunda muestra con 0 estudiantes realizando ejercicios
localizados de flexion de cabeza y terminando todo el proceso con 193 estudiantes
realizando el ejercicio propuesto, en el movimiento de tronco en distintas direcciones
se inicia con 0 estudiantes realizando el ejercicio en la segunda muestra con 125
estudiantes y la ultima evaluacion con 200 estudiantes, al realizar el ejercicio de
arqueo de espalda la primera toma de valores no realiza ningun estudiante en la
segunda toma realizan 174 estudiantes y la ultima realiza los 208 estudiantes, en el
ejercicio de elevacion de cadera la primera toma es de 0 la segunda toma de 125 y
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para concluir con 179 estudiantes, en separacion y juntar las piernas con arqueo de
cadera no realiza ningln estudiantes en la segunda evaluacion realizan 174
estudiantes y en la dltima realizan 180 estudiantes, al realizar el ejercicio de

abdominal en la primera y segunda toma de datos no realiza ningin estudiante en la
tercer muestra realizan 125 estudiantes.

4.1.8. Calentamiento Ejercicios localizados 3
Cuadro N° 12

MUNECAS CODOS  ABRIENDO GIROSDE MOVIMIENTO

CERRANDO MUNECAS DE BRAZOS

DEDOS DIRECCIONES
0 0 0 0 0
125 174 125 174 59
142 125 174 125 174

Cuadro N°: 12 Calentamiento Ejercicios localizados 3
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018

Figura N° 12
EJERCICIOS LOCALIZADOS 3
MUESTRA1 EIMUESTRA2 [ MUESTRA3
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Figura N° 12 Calentamiento Ejercicios localizados 3
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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Anélisis:

Los datos obtenidos durante la toma de muestra nos dan datos comparativos entre la
muestra 1, muestra 2 y muestra 3 como resultados que en el calentamiento en
Ejercicios Localizados 3 en el ejercicio de mufiecas realizaron al inicio un 0% de los
estudiantes de la Unidad Educativa San Francisco de Quito de la ciudad de Quito, en
la segunda muestra realizaron un 60,10% para en la tercera muestra realiza un
68,27% existiendo una mejoria considerable, de la misma manera codos empezaron
con un 0% para en la segunda muestra mejorar con un 83,65% Yy terminar con un
descenso a 60,10% de estudiantes realizando el ejercicio propuesto, en el ejercicio de
abriendo y cerrando dedos empez06 la primera muestra con un 0%, existiendo mejoria
en la segunda muestra obteniendo 60,10% pero en la tercera muestra se obtuvo un
83,65% de asertividad, en el ejercicio de giros de mufieca en la primera muestra se
obtuvo un 0% en la segunda muestra se obtiene un mejoramiento del ejercicio en un
83,65%, en la tercera muestra del ejercicios se obtuvo un 60,10% existiendo un
descenso posible por falta de interés en el grupo de ejercicios propuestos, en el
ejercicios de movimiento de brazos en direcciones la primera muestra se obtuvo un
0%, en la segunda toma con 28,37% y un 83,65% de mejoria en la tercera muestra
tomada.

Interpretacion:

Los datos obtenidos se analizan de la siguiente manera en la toma de las tres muestras
empezando la primera muestra con 0 estudiantes realizando ejercicios localizados en
mufiecas la segunda con 125 estudiantes y terminando todo el proceso con 142
estudiantes realizando el ejercicio propuesto, en codos se inicia con 0 estudiantes
realizando el ejercicio en la segunda muestra con 174 estudiantes y la Ultima
evaluacion con 125 estudiantes existiendo una baja de asimilacion del ejercicio, al
realizar el ejercicio de abriendo y cerrando dedos la primera toma de valores no
realiza ningun estudiante en la segunda toma realizan 125 estudiantes y la ultima

realiza 174 estudiantes, en el ejercicio de giros de mufieca la primera toma es de 0 la
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segunda toma de 174 y para concluir con 125 estudiantes disminuyendo notablemente
al realizar los ejercicios, en movimiento de brazos en direcciones no realiza ningun
estudiantes durante la primera muestra en la segunda evaluacion realizan 59

estudiantes y en la Gltima realizan 174 estudiantes.

4.2. Verificacion de Hipdtesis
4.2.3.Planteamiento del Problema.

HO: El inadecuado calentamiento No incide en las clases de Educacién Fisica nivel

medio en la Unidad Educativa San Francisco de Quito

H1: El inadecuado calentamiento Si incide en las clases de Educacion Fisica nivel
medio en la Unidad Educativa San Francisco de Quito

4.2.4.Estimador Estadistico.

La informacion obtenida por medio de la investigacion realizada a la poblacién antes
expuesta se comprobara la hipotesis por medio de la t de Student.
_ X — o

B s/Nn

t

Ecuacién 1: T de Student

4.2.5.T de Student.

Los datos obtenidos esta en correlacion antes y después de la aplicacion de las clases
de Educacién Fisica para un correcto calentamiento. Esto es una correlacion positiva
no perfecta ya que la utilizacién de un método en el calentamiento por parte del

docente influye en las clases y aprendizaje en las clases de educacion fisica.
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Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Variable
1 Variable 2

Media 4,2500 171,4063
Varianza 280,2581 852,571573
Observaciones 32,0000 32
Coeficiente de correlacion de
Pearson 0,1582
Diferencia hipotética de las
medias 0,0000
Grados de libertad 31,0000
Estadistico t -30,2342
P(T<=t) una cola 0,0000
Valor critico de t (una cola) 1,6955
P(T<=t) dos colas 0,000000
Valor critico de t (dos colas) 2,0395

Cuadro N°: 13 Prueba t para medidas de dos muestras emparejadas
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018

4.2.6.T de Student.

Los datos estadisticos t=-30,2342, estan dentro de la zona de rechazo contemplados
en el valor critico tc = 1,6955, podemos proceder a rechazar a la Hoy aceptar a la Hz.
Considerando ademas que P (T<=t) una cola = 0,0000, se sefiala que el calentamiento

si influencian dentro de la préactica de la Educacion Fisica.
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4.2.7. Datos Estadisticos.
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Cuadro N°: 14 Datos Estadisticos

FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagébmez, 2018

142



Figura comparativa de entre muestras.

FIGURA COMPARATIVA DE ENTRE MUESTRAS.
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Figura N° 13 Comparacion de entre muestras

FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Villagémez, 2018
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONE

5.1. Conclusiones.

¢ Se concluye que el calentamiento incide en las clases de educacion fisica en los

estudiantes de 12 a 15 afios de la Unidad Educativa San Francisco de Quito.

e Se concluye que las clases de Educacion Fisica han mejorado por parte de los
docentes y por parte de los estudiantes se ha logrado un mayor interés y concientizar

a realizar un correcto calentamiento antes de una actividad fisica.

eCrear un programa informatico que va ayudar a los docentes aplicado al
calentamiento y sus respectivas valoracion y control de los educandos de la Unidad
Educativa San Francisco de Quito de la ciudad de Quito, para mejorar su

desempefio escolar y posteriormente su diario vivir.

¢ Se analiz6 e interpreto el modelo de calentamiento aplicado en los estudiantes de 12
a 15 afios en la Unidad Educativa San Francisco de Quito, conociendo que muchos

estudiantes mejoraron su interés y desempefio en las clases de educacion fisica.

¢ Se concluye que al aplicar el programa informaético de control del calentamiento va
a permitir una valoracion mas exacta y manejar las clases de mejor manera para una

asimilacion mas significativa de las clases.



5.2. Recomendaciones

e Capacitar a las autoridades, docentes del area y no pertenecientes a ella sobre la
importancia de realizar un correcto calentamiento antes de alguna actividad no
solo recreativa, deportiva o de la vida cotidiana, buscando el bienestar del
estudiante y la comunidad educativa.

e Crear y disefiar el programa de modelo de Calentamiento en las Clases de
Educacién Fisica como un instrumento para fortalecer el proceso de ensefianza y
control de los estudiantes.

e Aplicar el programa informatico en todos los afios de Educacion General Bésica
Superior para un éptimo desempefio de los estudiantes mejorando su vida escolar y
posteriormente su vida cotidiana.

e Capacitar a los autoridades y docentes del area de educacion fisica sobre el
programa informatico para que se desarrollen de mejor manera y evitar las lesiones
y enfermedades que aquejan a la sociedad actual empezando con los estudiantes de
la Unidad Educativa San Francisco de Quito.

e Realizar un control de las actividades de cada uno de los estudiantes y del
programa actualizandolo en las nuevas tendencias para poder observar un
rendimiento mas optimo de la practica de la Educacion Fisica en la Unidad
Educativa San Francisco de Quito.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

TITULO: MANUAL DE ACTIVIDADES PARA LA APLICACION DEL
CALENTAMIENTO EN LAS CLASES DE EDUCACION FiSICA EN
ESTUDIANTES DE 12 A 15 ANOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA “SAN
FRANCISCO DE QUITO” DE LA CIUDAD DE QUITO.

6.1. DATOS INFORMATIVOS.

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa San Francisco de Quito
BENEFICIARIOS: Estudiantes de 12 a 15 afios y maestros del area de Educacion

Fisica.

UBICACION: Parroquia lfiaquito, Canton Quito, Provincia Pichincha.
TIEMPO ESTIMADO PARA LA EJECUCION:

Inicio: septiembre 2017

Finalizacion: noviembre 2017

Equipo Responsable: Lcdo. Carlos Patricio Villagbmez Zambrano

6.2. Antecedentes de la Propuesta.

Después de la investigacion realizada se estipulo que la creacion de un manual para la
aplicacion del calentamiento en las clases de educacion fisica en estudiantes de 12 a
15 aflos de la Unidad Educativa San Francisco de Quito, les beneficiara a los
estudiantes y maestros del area de Educacién Fisica en fomentar una cultura y realizar
un correcto calentamiento, logrando asi evitar lesiones y dafios al cuerpo en el
presente y a futuro, dando a los maestros un importante instrumento de diagnostico,
clases y evaluacion a los estudiantes utilizando las TICS que ejerce en este nuevo

siglo.
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Justificacion.

La Justificacion esencial en la creacion de un manual es incluir una herramienta
valida en las clases de educacion fisica que ayudara a las autoridades a supervisar el
trabajo del docente a los docentes a estar actualizados a las nuevas tecnologias y
metodologias de estos tiempos por medio de las TICS dando asi un pequefio paso a
mejorar las clases y creando una conciencia de realizar y preparar el cuerpo para una
actividad fisica y evitando asi las lesiones y esperando que a la edad adulta se
disminuya las enfermedades y obtener un buen vivir.

Las actividades que demanda el nuevo curriculum por parte del ministerio de
educacion dicta que el docente debe evaluar la capacidad del estudiante, pero sin
tener nuevas metodologias y sin adaptarse a las nuevas tecnologias esta herramienta
ayudara a que las clases sean mas faciles para el docente y para el estudiante a

conocer, valorar su cuerpo y utilizar el conocimiento el su diario vivir.

6.3. Objetivos:

Perfilar el manual de actividades para la aplicacion del calentamiento en las clases de
educacion fisica en estudiantes de 12 a 15 anos de la Unidad Educativa “San
Francisco de Quito” de la ciudad de Quito.

Objetivos Especificos:

Colectivizar el manual de actividades para la aplicacion del calentamiento en las
clases de educacion fisica en estudiantes de 12 a 15 afios de la Unidad Educativa “San
Francisco de Quito” de la ciudad de Quito.

Ejecutar el manual de actividades recomendadas para la aplicacion del calentamiento
en las clases de educacion fisica en estudiantes de 12 a 15 afios de la Unidad
Educativa “San Francisco de Quito” de la ciudad de Quito.

Evaluar los conocimientos impartidos sobre el manual de actividades recomendadas
para la aplicacion del calentamiento en las clases de educacion fisica en estudiantes
de 12 a 15 afios de la Unidad Educativa “San Francisco de Quito” de la ciudad de

Quito.

147



6.4. Andlisis de Factibilidad.

El presente trabajo investigativo es factible porque va a beneficiar a los docentes y
estudiantes no solo de 12 a 15 afios de edad de la Unidad Educativa San Francisco de
Quito, debido a que esto es un pequefio proyecto para la creacion y mejoramiento del
programa creado en las TICS y la socializacion a otras instituciones a nivel distrital,
circuito y ministerial, ya que es una herramienta muy util para la ensefianza y ejecutar
a la comunidad en general.

Sociocultural

En la parte sociocultural se radica una propuesta de cambio para mejorar la educacion
fisica y la sociedad ya que demanda la sociedad cambios en el ambito de la salud
como en la de la educacion, capacitando primero a los docentes en las nuevas
tendencias en tecnologia y metodologias. La educacion fisica, el deporte y la
recreacion a nivel nacional se debe cambiar radicalmente no solo en la parte
curricular sino mas a la parte de creacion de nuevas herramientas para que el profesor
use de una manera mas efectiva y eficaz las clases y no entrara en la monotonia y
tradicionalismo en donde el estudiante sea valorado por sus verdaderas capacidades
fisicas y no por una falsa creencia de que si llega primero tiene la més alta valoracion.
Organizacional

La institucion tiene un esquema organizacional muy adecuado para implementar y
entre en un sistema funcional el manual de actividades recomendadas para la
aplicacion del calentamiento en las clases de educacion fisica en los estudiantes.
Equidad de Género.

Ya es un hecho y derecho la equidad de género por cuanto este proyecto incluye en
todos los aspectos a la participacion y se veran beneficiados los estudiantes de 12 a 15
afos de la Unidad Educativa San Francisco de Quito de la provincia de Pichincha.
Tecnologia

Desde los inicios del siglo XI es la rama donde mas se ha incrementado las
investigaciones, en donde las generaciones actuales ya son nativos en el uso de ellas a
lo que las generaciones anteriores somos extranjeros y tenemos que adaptarnos lo

mas pronto posible para poder evolucionar en el uso de las TICS, a lo que se crea
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recursos para el docente y estudiante en el uso de ellos siendo beneficiados no solo en
los resultados sino en la utilizacion de ellos.

Economico financiera

En la aplicacion de este proyecto la factibilidad econdmica sera presupuestada por

parte del investigador.

6.5. Fundamentacion Cientifica

El Calentamiento

EL calentamiento debe ser la parte mas importante de la clase de educacion fisica ya
que aqui fomentara y mejorara el desarrollo motriz para asi evitar lesiones y
posteriores problemas de salud, el realizar un correcto calentamiento va a permitir
elevar las pulsaciones del corazdon que desde ahi va fortaleciendo las paredes del
corazon y sus conexiones evitando enfermedades cardiovasculares.

En la literatura especializada se utilizan varias aceptaciones para hablar del
calentamiento. Asi nos encontramos expresiones tales como “parte inicial”, “parte
preparatoria”, “fase de adaptacion”, “entrada en calor”, “puesta en accion” o, incluso,
“fase de animacion”.

Detras de estos términos, a lo que se hace referencia es una misma realidad y a una
intencion muy similar; la de pasar del reposo al esfuerzo en las mejores condiciones,
y prepararse para una situacion posterior mas compleja extrayendo el méaximo
provecho de ella.

El calentamiento se realiza en la parte inicial de cualquier sesion, sea esta Educacion
Fisica escolar, actividades de mantenimiento, sesiones de entrenamiento, o bien una
competicion.

Algo que destacar y que es importantes es:

Algunos entrenadores y profesores no son partidarios del calentamiento con la
conviccion de que no es necesario.

Incluso en profesiones de elevado gasto energético (es el caso, por ejemplo, del sector

de la construccion o del transporte) seria imprescindible realizar un calentamiento,
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aunque habitualmente no se efectda). Su ausencia suele conllevar muchas lesiones

articulares, tendinosas y musculares. (Sanchez,2004)

Funciones del calentamiento en la Educacién Fisica escolar.
En la Educacion Fisica escolar el calentamiento supone un tema con una variada

problematica:

Por un lado, constituye la primera parte que debera realizarse en cualquier sesion o
clase practica, por lo que el calentamiento sera entendido como una cuestion didactica

y metodoldgica cuya competencia recaera en el profesorado.

Por otro lado, supone un aspecto que debe ser integrado y tratado como un contenido
dentro del curriculo (sobre todo en Secundaria), por lo que debera constituir un tema

conocido por el alumnado, que sera dotado de las competencias necesarias.

Por ultimo, y como consecuencia de lo anterior, el calentamiento debe ser integrado
dentro de un marco general de salud y ejercicio fisico, de manera que el alumnado
acabe siendo capaz de practicar de manera autbnoma y sin riesgo su propio

calentamiento para su vida adulta como ciudadano.
PRINCIPIOS DEL CALENTAMIENTO:

El calentamiento debe incluir lo necesario acorde a la actividad a realizar, tanto en el
calentamiento general como en el especifico, coordindndolos con las demaés tareas

que se realicen. Es por ello que deberia cumplir con los siguientes principios:

e Realizacion en condiciones aerobicas: Se consigue con ejercicios y tareas de
poca intensidad y volumen.

Aunqgue en los calentamientos de competicién (previos a los partidos) se producen

situaciones concretas de trabajo anaerobico dentro del calentamiento especifico en su

parte final, que dentro de la tonica general aerobica del calentamiento nos van a servir

por su aspecto motivante y psicologico.
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e Variabilidad: Tanto entre los diferentes calentamientos, como dentro de las partes
del mismo; elegiremos ejercicios naturales y habituales, sin utilizar ejercicios
complicados o dificultosos.

La variacion de tareas tiene para algunos jugadores un efecto motivante, sin embargo,

otros prefieren previo a la competicion el mismo calentamiento de siempre como

ritual antes del partido, y esto corresponde a un factor psicolégico muy importante en

el rendimiento.

e Estiramientos de la musculatura implicada:
Los estiramientos musculares, de tendones y ligamentos, ademéas de prevenir lesiones
y adaptar a la carga de trabajo, ayudan a mejorar la fuerza a través de una mejora en

la contraccion muscular.

¢ Individualidad: Cada jugador debido a sus caracteristicas, de edad, morfologia,
preparacion, lesiones previas...posee un ritmo de calentamiento propio.
Ademas, seria ideal y apropiado que el jugador dentro del calentamiento realizara

tareas dedicadas a preparar aquellas zonas que tuviese mas débiles.

e Especificidad:

e Dependiendo de la actividad a realizar:

e Calentamiento de entrenamiento: Suelen ser mas largo y variado, se pueden
incluir ejercicios nuevos. Estara orientado al tipo de sesién que vayamos a
realizar.

e Calentamiento de partido: Suelen ser mas corto e intenso, no se incluyen
gjercicios nuevos.

e Inclusion de gestos tecnicos especificos: Se incluiran en el calentamiento los
gestos de la técnica individual, que nos servird para mejorar la coordinacion,
adaptacion al balén y a la superficie de juego.

e Progresion: Como ya hemos dicho el calentamiento debe seguir un proceso
natural, 16gico y progresivo, donde los ejercicios se van encadenando unos con

otros, aumentando la intensidad, el volumen y la dificultad.
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SISTEMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROGRESO
DEL CALENTAMIENTO

MODULO DE INGRESO O MODIFICACION
INFORMACION DE USUARIOS

Este mddulo permitira ingresar y controlar la informacion ingresada de los
estudiantes en el tema del Calentamiento y el estado fisico del mismo para tener de

mejor manera y ordenada datos e informacién del estudiante y su avance pedagogico.
Paso 1.

Ingresar a la carpeta donde se encuentra localizado el programa y que se
ejecuta por medio del EXCEL programa de OFFICE con el nombre de
PROGRAMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROCESO DEL
CALENTAMIENTO.
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Paso 3.

Al momento de abrir el programa se va a directo a portada, pero primero debe
hacer clic en el boton habilitar contenido y donde van a existir 4 botones DATOS
GENERALES, TABLA DE INGRESO DE INFOMACION, INFORME
INDIVIDUAL E INFORME GENERAL.

=] PROGRAMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROCESO DEL CALENTAMIENTO - Excel e
Archivo Insertar  Dischodepdgina  Formules  Datos  Revisar  Vista @ ;Ouédesea hacer? Carlos Patricio Villagémez Zambrano £}, Compartir
= p— N
P % e roms [ - SR : > s Js
EER = [¥] Rellenar -
Pegar o | N K S Combinar y centrar - . % £p | Formalo  Darformato Estilosde | Insertar Eliminar Formato Ordenary  Buscary
- : condicional ~ comotabla ~ celda - - - £ Borrar~ filtrar seleccionar ™
Portapapeles ra Fuente Namero Estilos. Celdas Modificar ~
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AL M £ v
A 8 c D E 3 I <
1 UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO | R EA L I ZAR
2 FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
3 \ CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO
4 MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO C I_ I C
5
5 SISTEMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROGRESO DEL CALENTAMIENTO
7
2 AUTOR: LCDO. CARLOS PATRICIO VILLAGOMEZ ZAMBRANO
9 TUTOR: Dr. Mg. ANGEL SAILEMA TORRES
10
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16
17
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= —————————
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Listo i & = 1 +

Paso 4.

PARA EMPEZAR, DAMOS CLIC EN LA PORTADA PARA LLENAR
TODOS LOS DATOS NECESARIOS
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7
a AUTOR: LCDO. CARLOS PATRICIO VILLAGOMEZ ZAMBRANO
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Paso 5.
Aparecerd la siguiente pantalla en la cual ingresaremos y escogeremos:

H PROGRAMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROCESO DEL CALENTAMIENTO - Excel

Achivo  Inicio  Insettar  Disefiodepgina  Férmulas  Datos ;0ué desea hacer? Carlos Patricio Villagémez Zambrano £ Compartir

EJ B}a I_V:l D E‘ E & Protegery compartir libro

5 Mostrar todos los comentarios

Siné Trad N D te Prats C rti
nenimes R o 75 Mostrar entradas de l4piz an e it [ Control de cambios -
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Al e ke M
A B C D E F G H J K L M -
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H
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7
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v
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:2 CURSO Y PARALELO SEXTQ ANO PARALELO A CO LOCAR ANO Y
1% SECCION | MATUTINA i 4= PARALELO Y LA

o — R SECCION .

PORTADA DATOS GENERAL INFORME INFORME GEMNERAL [©) o

Bajamos un poco y vamos a tener los botones de avance y retroceso despues de
llenar los datos o desemos regresar a la portada y se llenara el listado de los
estudiantes con los apellidos y nombres completos.

B PROGRAMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROCESO DEL CALENTAMIENTO - Excel
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Nota. - Existira bloqueos de ciertas celdas para mantener en correcto
funcionamiento del programa y no exista conflictos.

Paso 6.

Avanzamos con el botdén de siguiente y completar los campos vacios faltantes,
DIGITANDO Y SELECCIONANDO LAS OPCIONES EXISTENTES.

B ©
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Archivo  Inicio  Insertar  Disefio de pégina
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PROGRAMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROCESO DEL CALENTAMIENTO - Excel
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Una vez ingresada correctamente toda la informacion que se ha solicitado, CLIC en el
boton GUARDAR, Y DEBE INGRESAR LA INFORMACION SOLO CON

MAYUSCULAS PARA QUE LOS

PRESENTABLES.

INFORMES SALGAN UNIFORMES Y

Y SE EMPIEZA A LLENAR LA FICHA DE OBSERVACION DE LOS

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO ESTABLECIDOS SI

CUMPLE LA

ACTIVIDAD CON UN MAS (+) SI NO CUMPLE CON LA ACTIVIDAD CON

UN MENOS (-).
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7 3 VILLAGOMEZ ZAMBRANO JOSE DARIO + + + + +
8 VILLAGOMEZ ZAMBRANQ CRISTINA BELEN
9 5 0
10 6 0
" 7 0]
E : SOLO COLOCAR + O —
13 9| 0
14| 10 0
5| o NO NUMEROS NI
16| 12 0]
17| 13 0
15/ s o LETRAS
19| 15 0]
20| 16 0]
21 17 0
22| 18 0 -
| PORTADA | DATOS | GENERAL | INFORME | INFORME GENERAL | <
Listo iz¢] |- 1] +
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Paso 7.

Después de cumplir con la etapa de calentamiento va la clase planificada, con los
primeros datos ya puede evaluar quien cumple y no, para que el docente profundice
de mejor manera en los ejercicios que hacen falta para después evaluar después y ver
si cumplen o no de la misma manera con un mas (+) si cumple y con un menos si no
cumple (-).

PROGRAMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROCESO DEL CALENTAMIENTO - Excel

Disefiode pégina  Férmules

rehive Insertar Revisar ista @ ;Qué deses hacer?
:/BC E] ;D I:E” |+7| D E D & Proteger y compartir libro
aj, L~

5 Mostrar todos los comentarios [EZ Permitir a usuarios modificar rangos.

Ortografia Sinénimos | Bisqueda | Traducir  Nuevo Prateger Proteger Compartir
(e [ Control de cambios -

teligente  comen tario /5 Mostrar entradas de lipiz hoja libro
Revisién Datos Idioma Comentarios Cambi ~
AC6 - Fe | 65 @
A B BX BY Bz A B (5] e cF [ [ a a (43 a M [a
n .
- B 1 § '
oA Ao :gbg'%' il ) v
g “ — o
MUESTRA INTERMEDIA M~3. { = & &u L 2 & 1E
3 ER
M 1
TOQUEEL B ©
CRUZANDO CAMBIOS CAMBIODE ANDAR SALTANDO Pisocon R R
'CARRERA HACIA LAS ELEVANDO  TALONES DE PIERNA O AGACHAD ELEVANDO MANOSY 0 E
4 N° APELLIDOS Y NOMBRES LSO EN REPC OXIGENO SUAVE DE LADO ATRAS PIERNAS  RODILLAS ATRAS DIRECCION  TUERAS o LARODILLA  SALTO s s
5 | 1/SABANDO SABANDO LUIS ALBERTO 79 % = + + - + - +
6| 2 ZAMBRANO VALLEIO FANNY LEONOR 59 57
7 3 VILLAGOMEZ ZAMBRANO JOSE DARIO 66 93
8 VILLAGOMEZ ZAMBRANO CRISTINA BELEN
9| s 0
0] 6 0
11 7| 0
12 8 0
13 9 0 SOLO COLOCAR + O -
14| 10 0
Bl o 0 NO NUMEROS NI
16| 12 0
17| 13 0
ol u ] LETRAS
19| 15 0
20| 16 0
21| 17 0
2| 18 0 -
PORTADA | DATOS | GENERAL | INFORME | INFORME GENERAL ® ] v

Listo i=:] /| - 1 + 80%
16:09

2 16/12/2017 E1

Paso 8.

Una vez que el docente ha profundizado con el calentamiento en la parte inicial e
intermedia se puede evaluar finalmente de la misma manera con un mas (+) si ha
cumplido con la actividad y con un menos (-) si no ha cumplido.
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PROGRAMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROCESO DEL CALENTAMIENTO - Excel

Q ;Qué desea hacer? 3
K u
ol T (L s (R s B I B e i
Pegat o N K s- E- HoA- === == Scombinarycentar - § - % o G g5 Fomste Darformato Btlesde Inserar Eiminar Formato 7 Ordenary  Buscary
- condicional ~ como tabla~  celda - h - e = lamEy filtrar ~  seleccionar -
Portapapeles Fuente ) Alineacién ) Nimero ) Estilos Celdas Modificar ~
DN9 - b2 e
A ] oM DN Do EA EB P
m m : & '
v g b
uE mE M °
£ 1E =
El s N ER
TA ™1
R L TOQUEEL B O
A CRUZANDO CAMBIOS CAMBIODE ANDAR SALTANDO PisOCON R R
CARRERA HACIA LAS  ELEVANDO TALONES DE  PIERNAO AGACHAD ELEVANDO MANOSY O E  GIRODE A
4 |N°  APELLIDOS Y NOMBRES ISOENREPC OXIGENO ~SUAVE DELADO  ATRAS  PIERNAS RODILLAS  ATRAS DIRECGN  TUERAS o LARODILLA  SALTO 5 & PE P
5 | 1 SABANDO SABANDO LUIS ALBERTO 67 89 + + + + - + + +
6 | 2 ZAMBRANO VALLEIO FANNY LEONOR &0 %0
7 3 VILLAGOMEZ ZAMBRAND JOSE DARID 67 £
B VILLAGOMEZ ZAMBRANO CRISTINA BELEN
g s 0 1
10| & 0
1 7 0
12| 8 0
5 s : SOLO COLOCAR + O —
14| 10 0
= n NO NUMEROS NI
16| 12 0
7| 13 0
i o LETRAS
19 15 0
0] 16 0
21| 17 0
2| 1 0 -
PORTADA DATOS GENERAL INFORME INFORME GENERAL [©) < v

Listo i=:] /| - 1 + 80%

Nota. - Si el aplicador ingresa nimeros o letras el programa no le va a funcionar
solo deber ingresar en la parte inicial, intermedia y final solo mas (+) o menos
Paso 9.

Realizar clic en el boton de GUARDAR, y después en el boton SIGUIENTE, se va
al informe individual de cada estudiante, para cambiar de estudiantes poner el numero
alado de datos personales proporcionando todos los datos y resultados para imprimir
solo realizar clic en informe PDF y se guardara en la carpeta de origen todos los que
mande a imprimir con los nombres ya especificos de cada estudiante.
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PROGRAMA DE GESTION Y CONTROL DEL PROCESO DEL CALENTAMIENTO - Excel 3l )

Archivo Inicio Insertar Disefio de pagina Formulas Datos Revisar Vista = Carlos Patricio Villagémez Zambrano P+ Compartir

Ee Ajustar texto General - QJ D Eu: %x El 3 Autosuma + /Z\Y p

o,
0 ®  MimesNewhoma |12~ & & | =
ZERd

Rellenar ~
Pegar o NIk §- Bi- M-p- =] Combinary centrar = § - % ow % <4 Formato  Darformato Estilosde Insertar Eliminar Formato " b Ordenary Buscary
M condicional ~ como tabla ~  celda ~ - M - < Barrar filtrar = seleccionar =
Portapapeles Fuente ) Alineacién ) Niimero ) Estilos Celdas Modificar IS
Al h fx =PORTADA!A1 v
A 8 c ) 3 3 [ H Y

1 [ . UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

2 FACULTAD DE CTENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

3 b CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO

4 MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

5 ANO LECTIVO 2017 2018

6 CURSO Y PARALELO SEXTO ANO PAR ‘

7 DATOS PERSONALES

& | APELLIDOS ¥ NOMBRES SABANDO SABANDO m

2 | DIRECEIGN SAN LUIS PROVINCIA  PICHIN
10 | cUDAD. auito SECTOR ELINCA I M PR I M I R E L
11 |TELEFONO 022412543 CO LOCAR
12 | CELULAR 0995426314 E-MAIL 8723754534
13 aflo WES DIA EDAD /Afi0S I N FO R M E Y
14| FECHA DE NACIMIENTO 2003 1 2 14 E L
15 | SEXO MASCULING

16 |[EN CASO DE ACCIDENTE AVISAR A G UAR DAR E N
oo imee o NUMERO MODO DE PDE

E DEL
21 Antecedentes y datos sanitarios generales ESTU D IANT PARA N O SE R
: MODIFICADO

LESIONES PREVIAS NINGUNA

23 |ENFERMEDADES PREVIAS O ACTUALES NINGUNA E DES EADO -
PORTADA DATOS GENERAL INFORME INFORME GEMNERAL +)

Listo Gl )

®

Paso 10.

Una vez que ha impreso todos los informes individuales o los deseados realizar clic
en siguiente y pasara al informe general de todos los estudiantes aplicados con tablas
y graficos estadisticos que le va a permitir imprimir y volver de nuevo a la portada.

PROGRAMA DE GESTION Y ROL DEL PROCESO DEL CALENTAMIENTO - Excel el

Insertar  Disciio depégina  Férmulas  Datos  Revisar  Vista hacer? Carlos Patricio Villagémez Zambrano £}, Compartir

- ¥ _— = E [ | @& Bx [ | ZAvoume - A
Calibri BT - EPAjustartedo General - — ] s i @ ad
0 By - > = B = [] Rellenar = z
Pegar . INlKk s - Zi- - A- e=5= [ Combinarycentiar = § - % o 4@ g0 Formato  Darformato Estlosde | Insertar Eliminar Formato Ordenary  Buscary
- . " condicional - comotabla~ celda~ - - ~ = BenE filtrar = seleccionar
Portapapeles 1 Fuente ) Alineacion n Nimero ] Estilos Celdas Modificar ~
AL . f< || =DATOS!AL 2
H ! J K L N o s T u v z Al AB | AC [T

P
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS ¥ DE LA EDUCACION

o
1 |NIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
2 DE CIENCIAS HUMANAS ¥ DE L& EDUCACIGN

Facy
+ NTRODE ESTUDIOS DE POSGRADD CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADD
+ ULTURAFiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVD MAESTRIA EN CULTURA FISICA' ENTRENAMIENTO DEPORTIVO MAESTRI
s

consuMoE consUMODE carrERA Had
. se0 ek P DEPORTES PRACTICADDS APPERA peLann | A
5 MASEULND | B El 2 [ osex 1] oasx FUTBOL o 0,007 MUESTRAT EEEEEE
. FevEND_ | 1 o 1 Josss | 2 [ossx BASOUET 1| s WEsTRRZ | Wa| ] 70| me| o]
o AllemsvO | 1 | oaex MUESTRAS | 200] e 153 e 208]
w TEUNS o | ooox
o voLEBoL 1| naen
[ WATACCH | 0| ooox .
" . L I A =
" HINGUND o [ oo o
" ‘ [ pfiag
[ - o
i . - . Y T —
® o s . b e e
[ . . . " e
. [— — . _ _
a o
B3
=
2 Lis Calosviagémer D1 Seorn Lio Caros vilsgémez O Sefors
25| NOMRBE DELDOCENTE NOMRRF NF1 RECTOR NOMBBE NFL_ NNCENTE NOMBBE NFIRECTOR -

PORTADA | DATOS | GENERAL | INFORME | INFORME GENERAL ) 1

B @ m-—t

Nota. - de todo el programa van a estar bloqueadas celdas y habilitadas solo las que
pueden ingresar datos en los informes todo est4 bloqueado para que no modifique el
profesor o el estudiante y no altere al programa.

En caso de tener problemas con el sistema comuniquese con: Lcdo. Carlos P.
Villagbmez
Cel: 0995426314
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Informe Individual.

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO
MAESTRIA EN CULTURA FiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
ANO LECTIVO 2017 2018

CURSO Y PARALELO SEXTO ANO PARALELO A
BATGS PERSONALES : 1
APELLIDOS Y NOMBRES SABANDO SABANDO LUIS ALBERTO
DIRECCION SAN LUIS PROVINCIA PICHINCHA
CluDAD Quito SECTOR ELINCA
TELEFONO 022412549
CELULAR 0995426314 E-MAIL 8723754534
alio MES DIA EDAD /ANOS MESES
FECHA DE NACIMIENTO 2003 1 2 / 14 17 D’zAss
SEXO MASCULINO
EN CASO DE ACCIDENTE AVISAR A
APELLIDOS Y NOMBRES GERMAN VILLAGOMEZ
PARENTEZCO PADRE
Antecedentes y datos sanitarios generales
LESIONES PREVIAS NINGUNA
ENFERMEDADES PREVIAS O ACTUALES NINGUNA
PROBLEMAS SENSORIALES NINGUNA
ALERGIAS NINGUNA
PROBLEMA MOTRIZ NINGUNO
T P 2
Habitos y actividad deportiva
[CONSUMO DE TABACO Si
[CONSUMO DE ALCOHOL NO
HORAS DE SUERlO 1
CELULAR/TABLET NO
COMPUTADORA NO
HORAS DEDICADAS AL ESTUDIO 4
PRACTICA ALELIN DEPORTE ATLETTISMO
o oy
Descripcion de estado fisico
PESO 34 K6 MASCULINO
TALLA 16 CM IcM 13,28}
PULSO EN REPOSO 67 XM
spo2 97 normal
FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA 198,48 FC60% 119,08

desnutricion severa
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO
MAESTRIA EN CULTURA FiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TROTE CARRERA CON EJERCICIOS FUNCIONALES

‘_

LTX NUESTRA3
g k L7 wuesean

- = B . or L mustra

CAMBIC DE ANDAR SALTANDO  TOQUE EL PISO

PIERNAD  AGACHADD FLEVANOO LA CONMANOS Y
THERAS RODILLA SALTO.

AMUESTRAD @MUESTRA2 ~ MUESTRA S

FEMUESTRA L S:MUESTRA2  1MUESTRA 3

EJERCICIOS LOCALIZADOS MIEMBROS ‘ EJERCICIOS LOCALIZADOS TRONCO CUELLO
INFERIORES 2 : ¥
@ o,é @ MUESTRA S

. 83 o =T MUESTRA2
ST TRTRIEE = 2=
o = R e e 25T MUBSTRAL & & pv & é@\,v

FF Ve ST S i RS &‘9 &

5 o« cp‘@ & & F o d‘& @& &S ) @
FEFEITIES L E

MMUESTRAL1 WMUESTRA2 “MUESTRA 3

02
o8 Pty
03 Sa
o !
§& i
&
|
|
EMUESTRAL $2MUESTRA2
Dr. Sefiar x 1 oo
B ron NOMBRE DEL DOCENTE
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Informe General

0,7

0,5
0,4
0,3
0,2
01

12 AROS

Dr. Sefior x

NOMBRE DELRECTOR

EDAD
12 ANOS 1
13 ANOS 7
14 AROS 1
15 ANOS 0

13 ANOS

14 ANOS

15 Afos

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO

IMAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Lic. Garlos Villagémez
NOMBRE DEL DOCENTE
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UMIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTA\D DE CIENCIAS HUMANIAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTREINAMIENTO DEPORTIVO

CONSUMO DE TABACO CONSUMO DE ALCOHOL DEPORTES PRACTICADOS

SI 2 0,96% 1 0,48% FUTBOL 0 0,00%

NO 1 0,48% 2 0,96% BASQUET 1 0,48%

ATLETISMO 2 5 0,48%

TENNIS 0 0,00%

VOLEIBOL 1 0,48%

£ NATACION 0 0,00%

£} CAMINATA 0 0,00%

NINGUNO 0 0,00%

15
1 1
NO 0,8
0,5 0,6
5 0,4
CONSUMO DE TABACO CONSUMO DE 0,2
ALCOHOL 0 g Y i -
\s o
=5 ®NO S\V“\ \;(,\3‘\
S S
Dr. Sefior x Lic. Carlos \illagémez
NOMBRE DEL RECTOR NOMBRE DEL DOCENTE
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO
MAESTRIA EN CULTURA FiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

oD
CARRERA | o Iacia aTris| CRUZANDO | ELEVANDO | TALONES |CAMBIOS DE C":':'RB; A OE ANDAR :fg::gg ;E%Uci)%
UAVE | ODILLAS RAS | DIRECCION
s LAS PIERNAS [ RODIL AT il o il i
MUESTRA 1 65(3125%  0{0,00%  0[000%|  0[0,00%  o0|0o00%  0[0,00% 71[s413% o|o00%| o|o0o%| olooon  olo,00%
MUESTRA2 148|71,15%|  70|3365%|  0[{0,00%|  0[0,00%| 125[6010%| 174|s365%| 71|3a,13%| 77|37,00%| 125|60,10%| 174|s365%| 53|2s.a8%
MUESTRA3 200(96,15%| 153|73,56%| 208|10000%| 193|92,79%| 200[96,15%| 208[10000x| 179[ss.06%| 180s6,50%| 125[60,10%| 174s3.65%| 140]6731%
om0 = B |
| 200 L :
150 i MUESTRA3
e g A MUESTRA2
52 o - A 4 > 4 4 MUESTRA 1
CARRERA DE LADO HACA ATRAS  CRUZANDO ELEVANDO TALONES CAMBIOS DE  CAMBIO DE ANDAR SALTAND) TOQUE EL
SUAVE LAS PIERNAS RODILLAS ATRAS DIRECCION PIERNA O AGACHADO ELEVANDOLA PISO CON
THERAS RODILLA MANOS Y
SALTO
® MUESTRA 1 ® MLESTRA2 & MUESTRA3
Dr. Sefior x

NOMBRE DEL RECTOR

Lic. Carlos Vilagémez
NOMBRE DEL DOCENTE
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UNIVERSID)AD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE: ESTUDIOS DE POSGRADO

MAESTRIA EN CULTURA FfSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

o o s o O 2 = O

s 3081 O B s (R O R O
MUESTRA 1 0 |000%| 0 |000%| O [000%| O |000%| 0O [000%| O |000%| 0 |000%| o 0,00%| 0 |000%| O |0,00%
MUESTRA2 17 |8,17%| 40 (19,23%| 125 |60,10%| 174 (83,65%| 4 |1,92%| 125 |60,10%| 174 |83,65%| 9 4,33%| 125 (60,10%| 174 |83,65%
MUESTRA3 193 |92,79%| 200 |96,15%| 208 |100,00% 179 |86,06%| 180 |86,54%| 125 [60,10%| 174 |83,65%| 142 68,27%| 125 |60,10%| 174 [83,65%

25815
200
150 MUESTRA3
100 A ‘ MUESTRA2
50
o rF 4 A - 4 A A A 4 AR g AR MJESTRA 1
GIRD DE PIE ANDAR DE ANDARDE  CRUCE CEPIES  FLEXIONY E.EVARA LATERALES FLEXIONDE ~ MULTISALTOS  FLEXION DE
PUNTILLAS TALONES EXTENCION DE  PUNTILLASY  PASOSLARGOS  TRONCO TRONCO
PIERNAS DISENDER ADELANTE LATERAL
W MUESTRA1 ®MUESTRA2 & MUESTRA3
Dr. Sefior » Lic. Carlos Villagdmez
NOMBRE DEL LOCENTE

NOMBRE DEL RECTOR
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

LAAAA A > = SLIFRTNRCTO™
IFLEXIONES TRONCO EN ARQUEO DE ELEVACION N Y JUNTAR ABDOMINAL
IDE CABEZA DISTINTAS ESPALDA DE CADERA LAS PIERNAS
MUESTRA 1 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00%
MUESTRA2 0 0,00% 125 60,10% 174 83,65% 125 60,10% 174 83,65% 0 0,00%
MUESTRA3 193 92,79% 200 96,15% 208 100,00% 179 86,06% 180 86,54% 125 60,10%
"
250
200 MUESTRA3
;2;' g i i - 4 MUESTRA2
5¢ A AR V. 4 <SEET y 4 AR MUESTRA 1
e
FLEXIONES DE CABEZA NOV DE TRONCO EN ARCUEO DE ESPALDA  ELEVACION DE  SEPARACION Y JUNTAR  ABDOMINAL
DISTINTAS CADERA LAS PIERNAS CON
DIRECCIONES ARQUEO DE CADERA
®MUESTRA1 §MUESTRAZ  ® MUESTRA3

Dr. Sefionx
N)MBRE DEL RECTOR

Lic. Carlos Villagémez
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO' DE ESTUDIOS DE POSGRADO
MAESTRIA EN CULTUIRA FiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ABRIENDO H—— MOVIMIENT
MURNECAS CODOS CERRANDO sitiliccie O DE BRAZOS
DEDOS DIRECCIONES
MUESTRA 1 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00%
MUESTRA2 125 60,10% 174 83,65% 125 60,10% 174 83,65% 59 28,37%
MUESTRA3 142 68,27% 125 60,10% 174 83,65% 125 60,10% 174 83,65%
200
150 MUESTRA3
100 i 1 MUESTRA2
50
g R 4 AR AR MUSTRA 1
0
MURNECAS CODO! ABRIENDO GIROS DE MUNECAS MOVIMIENTO DE
CERRANDO DEDDS BRAZOS DIRECCIONES
#® MUESTRA 1 = MUESTRA2  # MUESTRA3
Dr. Sefior x Lic. Carlos Vilagémez
NOMBREDEL RECTOR NOMBRE DEIDOCENTE
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Metodologia. Modelo Operativo

Fases Metas Actividades | Recursos Responsables | Tiempos
Planificar Investigar Equipo Investigador
actividades sobre el | informatico | Autoridades
para aplicar | tema a | Documentos
el manual del | investigar. Humanos
calentamiento | Crear  una | Material de
en las clases | propuesta Oficina

Planificacion | € Educacion | para cubrir | Equipos de
Fisica. todos los | muestreo

aspectos
investigados
Informar las
etapas  de
cada
actividad
Socializar Citar a todos | Humanos Investigador
con los Pizarrén Estudiantes
autoridades, | beneficiarios | Equipos de
docentes del | Realizar una | oficina
area y | plenaria con | Infocus
estudiantes los Copias
sobre la | beneficiarios
propuesta

Socializacion para un
cambio en las
clases de
Educacién
Fisica y el
calentamiento
propuesto
para
mejorarlo
Ejecutar  la | Ejecutar el | Humanos Investigador
propuesta del | manual en | Pizaron
calentamiento | las horas | Equipos
en las clases | destinadas Tecnologicos

Ejecucion | d& Educacion | por las
Fisica con el | autoridades.
manual Tomar las
desarrollado. | muestras

necesarias

para 4

(em]




incluirlos en
el

Evaluacion

programas
de Excel
Evaluar los | Compara los | Laptop Investigador
resultados distintos
obtenidos por | resultados y
medio del | observar las

programa en
TICS durante
el proceso de
aplicacion

evoluciones
de cada
estudiante.

Cuadro N°: 15 Metodologia Modelo Operativo
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6.6. Administracion de la Propuesta

Fase de Responsabilidad

Organismo Responsable
Equipo en cargado de | Autoridades
gestionar dentro de la | institucion

institucién investigador
Trabajo con el érea

encargada.

de Planificacion previa al
proceso

Diagnostico

Analisis y propuesta
Socializacion y
aprobacion

Ejecucion programada

Cuadro N°: 16 Administracion de la Propuesta

6.7. Plan de Monitoreo y Evaluacién de la Propuesta

Preguntas Bésicas

Explicacion

1. ¢Quiénes solicitan evaluar?

Equipo de gestion
Equipo de area
Beneficiarios en la evaluacion

2. ¢Por qué evaluar?

Problema detectado previa justificacion

3. ¢Para qué evaluar?

Solucionar problema identificado con
un beneficio

4. ¢Que evaluar? El Calentamiento inducido y el
calentamiento propuesto

5. ¢Quién evalua? Persona investigador

6. ¢Cuando evaluar? Periodos determinados en la
investigacion.
Al inicio, intermedio y final en
consideracién a los periodos

académicos.

7. ¢Cbémo evaluar?

Toma de muestras antes durante y final
de la aplicacion de la propuesta

8. ¢Con que evaluar?

Registros en programa de Excel TICS y
con equipos Tecnologicos.

Cuadro N°: 17 Plan de Monitoreo y Evaluacion de la Propuesta
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ANEXOS



Anexo 1.

Clase tradicional de los estudiantes de Noveno Afo por parte del profesor formando y
con ejercicios de orden como calentamiento.

Si no realizan u obedecen lo que pide el docente va como manera de motivacion
ejercicios de orden
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Docente realiza el calentamiento incluyendo instrumentos como cuerdas y los
ejercicios de orden.

Clase con alumnos de decimo de como deben realizar el calentamiento empezando
con un calentamiento activo con el trote.
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Toma de datos antes y después de las clases de calentamiento con los estudiantes de
octavo afio de basica de la Unidad Educativa San Francisco de Quito.
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Anexo 2. Solicitud Autorizacién de la Institucion.
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