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Resumen

El trabajo realizado nos permite determinar que las nifias no se encuentran
realizando una preparacion fisica adecuada, implementando una gestion
institucional, la misma que tiene una connotacion, reflexiva, participativa y
humana, que se ve reflejada en la UNIDAD EDUCATIVA MISAEL ACOSTA
SOLIS del canton BANOS DE AGUA SANTA, también se encontr6 facilidad
para realizar el trabajo en la institucion para alcanzar la meta deseada. Siendo el
proyecto un documento que permite la participacion directa de las nifas,
autoridades y profesor el cual ha sido elaborado para un grupo reducido de
personas (muestra), ha sido factible generar el compromiso con la institucion ante
lo cual se establece una propuesta significativa tomando en cuenta las
conclusiones.

Descriptores: Preparacion Fisica, desarrollo deportivo, nifias, capacidades fisicas.
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INTRODUCCION
Esta investigacion se origina en la necesidad de conocer sobre la preparacion
fisica y su incidencia que tiene en el desarrollo deportivo de las nifias, tanto en lo
psicolégico como en lo fisico, ademas que la preparacion fisica es muy necesaria,
con una buena preparacion fisica podemos evitar muchas lesiones y lo més
importante tener una vida diaria plena y placentera, y un buen estado fisico para
llegar a una competencia en un estimado tiempo a continuacion se detalla el

contenido de este proyecto de investigacion:

En el capitulo uno se establece el planteamiento del problema, se detalla la
contextualizacion, el andlisis critico, el producto de la interrelacion entre las
causas y el efecto del problema. A continuacion se detalla la justificacion,
indicando la importancia, la necesidad, utilidad, factibilidad e impacto de la
presente investigacion. De la misma manera se explica la prognosis y los

objetivos generales y especificos.

En el capitulo dos se realiza una investigacion bibliografica para argumentar
desde diferentes aspectos; asi se determina la fundamentacién filoséfica, con la
que se puede fomentar que las nifias tengan una mentalidad buena y capas de
sobre salir en la vida, fundamentacién tedrica es en la cual se establecen algunos
aspectos relacionados con lo que tiene que ver con la preparacion fisica.

En las categorias fundamentales se procede a un desglose de las variables
independiente y dependiente de manera ordenada para su estudio hasta el

planeamiento de la hipotesis.

En el capitulo tres se expresa la modalidad tipo o de nivel de la investigacion que
se ha utilizado de acuerdo a las caracteristicas que se establecen. Ademas se
determina la poblacion que se va a trabajar, asi como las técnicas y los

instrumentos que se utilizaran para la recoleccion de la informacién.



En el capitulo cuatro se procede analizar e interpretar los resultados para lo cual
se maneja porcentajes con su respectiva tabulacion basada en cuadros y graficos

lo cual permitira establecer la verificacion de la hipétesis.

En el capitulo cinco se establecen las conclusiones y recomendaciones necesarias
en sentido coherente. Es decir a cada conclusion le corresponde una
recomendacion que vaya en beneficio de los adultos mayores y poder solucionar

este problema.

En el capitulo seis se elabora la propuesta con un sentido critico propositivo,
verificando su investigacion en sus detalles y proponiendo una solucion para el
mejoramiento en su contexto y préactica, ya sea en un tiempo determinado que las

autoridades de la institucidn crean conveniente.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1.1. TEMA
“La preparacion fisica y su incidencia en el desarrollo deportivo de las nifias de

séptimo afio de educacion bésica de la Unidad Educativa Misael Acosta Solis del

cantén Bafios de Agua Santa”

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.2.1. CONTEXTUALIZACION
La preparacion fisica es conocida a nivel mundial como una actividad

fundamental de la formacion del ser humano imprescindible para conseguir el
rendimiento 6ptimo y en cualquier tipo de accion que realice. Se debe tomar en
cuenta que toda actividad requiere en primer lugar una buena y adecuada
preparacion fisica de individuo, que repercutird positivamente en las cualidades
técnicas y tacticas para la practica de cualquier deporte. Para llevar a cabo una
preparacion fisica adecuada se debe planificar el trabajo y también de esta manera

prevenir lesiones.

En la provincia de Tungurahua el deporte es fuertemente influenciado por la
competicion por lo cual se debe dejar de lado la improvisacion y realizar un
amplio analisis sobre la preparacion fisica, esta deberd ajustarse a los hechos
comprobados por la ciencia. En lo concerniente a los aspectos técnicos, este
planteamiento cambia cuando se refiere a la preparacion fisica y estan obligados a
realizar un trabajo de investigacion para llegar a las conclusiones. La preparacion
fisica es muy importante durante el entrenamiento y en muchas de las escuelas de
la provincia no se toma en cuenta este punto principal que no deberia pasar por

alto en ningiin momento.



El presente proyecto de investigacion tomamos como referencia a la Unidad
Educativa Misael Acosta Solis ubicada en el canton de Bafios de Agua Santa,
donde se ha observado que en los Ultimos afios no se ha realizado una preparacion
fisica adecuada a las nifias, ya que no se ha registrado resultados positivos en los
juegos escolares, por eso se ha visto la necesidad de trabajar en el aspecto fisico,
ya que es necesario para el bienestar de estudiante como para el docente dentro de
su vida cotidiana o como deportista 1o que nos con lleva a realizar una buena
preparacion fisica para obtener resultados positivos para la institucion dentro de
los juegos escolares o provinciales ya que esto es un proceso para lograr un

optimo desarrollo deportivo.



ARBOL DE PROBLEMAS

Problemas fisicos y Desarrollo deportivo Malos resultados Bajo rendimiento
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Grafico No. 1
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Elaborado por: Juan Carlos Godoy



1.2.2. ANALISIS CRITICO
De no tener claro la importancia de realizar los ejercicios de calentamiento de

forma inadecuado en el entrenamiento deportivo, sabiendo que con lleva a causar

problemas fisicos y lesiones prematuras.

La desmotivacion para la practica de deportiva aumentado con el pasar de los afios
en nuestra institucion, debido al desarrollo negativo que existe en la misma
porque los docentes no cuentan con una capacitacion total sobre la preparacion

fisca.

También se ha observado una gran despreocupacion por parte de los docentes ya
que existe poca capacitacion de los docentes en programas de preparacion fisica
para las nifias en la institucidon, las cuales nos conduce a obtener malos resultados

deportivos.

El desarrollo de la Preparacion fisica inadecuada conduce a las nifias de séptimo
afio de educacion basica del instituto Misael Acosta Solis obtener un bajo
rendimiento académico provocando un desmotivacion para practicar actividad

fisica.

1.2.3. PROGNOSIS
Se debe establecer propuestas viables a este problema porque si no se da una

solucidn seguiré creciendo y no se podréa lograr un eficiente desarrollo deportivo y

seguira aumentando este problema dentro de las instituciones educativas.

La preparacion fisica es muy importante y si no la ponemos en préactica tendremos

problemas a futuro con los deportistas.

Este proyecto ayudara a mejorar el desarrollo deportivo pero si no logramos
desarrollarlo se veran reflejados los problemas en cada uno de los deportistas y no

se alcanzaran las metas deseadas por los deportistas y la institucion.



1.2.4. FORMULACION DEL PROBLEMA
¢Influye la preparacion fisica y su incidencia en el desarrollo deportivo de las

nifias de séptimo afio de educacion bésica de la Unidad Educativa Misael Acosta

Solis del cantén Bafios de Agua Santa?

1.2.5. INTERROGANTES
e ;Qué factores mejoran la preparacion fisica en las nifias de septimo afio de

educacién bésica de la Unidad Educativa Misael Acosta Solis del cantdn
Barfos de Agua Santa?

e ;Qué beneficios tiene el desarrollo deportivo con una buena preparacion fisica
en las nifias de séptimo afio de educacién béasica de la Unidad Educativa
Misael Acosta Solis del cantén Bafios de Agua Santa?

e ;Cudl seria un plan de preparacion fisica adecuado para las nifias de séptimo
afio de educacion béasica de la Unidad Educativa Misael Acosta Solis del

canton Bafios de Agua Santa?

1.2.6. DELIMITACION DEL OBJETO DE INVESTIGACION
Campo: Preparacion Fisica.

Area: Salud y motricidad.

Aspecto: Desarrollo deportivo.

Delimitacion Espacial: Esta investigacion se realizara con las nifias de séptimo
afio de la Unidad Educativa Misael Acosta Solis del canton Bafios de Agua Santa.

Delimitacion Temporal: Este problema sera estudiado en el periodo 2013-2014.

Unidades de observacion: Autoridades, docentes y las nifias de séptimo afio de
Educacion General Bésica.

1.3. JUSTIFICACION
El presente trabajo investigativo estd centralizado en conocer y determinar la

influencia de la preparacion fisica en el desarrollo deportivo, mediante esta
informacidn obtenida determinar propuestas viables para mejorar el desarrollo de
las nifias de séptimo afio Educacién General Basica.

La importancia es determinar soluciones para que todas las nifias tengan un

mejor desarrollo deportivo, acorde con los requerimientos individuales y sociales



de los tiempos actuales. Los mismos que generan la necesidad de cambiar nuestra
forma de pensar y observar las cosas que suceden en nuestro alrededor. Para
mediante esto lograr un proceso ensefianza aprendizaje donde las nifias tengan un
rol méas protagdnico en los encuentros deportivos, el mismo que les servira para
resolver los problemas y evitar dificultades en el futuro. Este trabajo no solo se
limita a determinar la preparacion fisica y el desarrollo deportivo, ya que al
mismo tiempo tiene una vision mas amplia cubriendo una gran variedad de

aspectos enfocados a mejorar el rendimiento de cada una de las nifias.

El presente trabajo investigativo tiene gran interés ya que el mismo ayudara a que
la Unidad Educativa Misael Acosta Solis sea la primera en buscar alternativas

para mejorar el desarrollo deportivo.

El impacto de la presente propuesta se tiene por objetivo mejorar el desarrollo

deportivo y de esta manera conseguir logros para la institucion.

Por ello el presente trabajo investigativo es factible porque en su proyeccion a
nivel institucional ayudard a mejorar varios aspectos como: mejorar el desarrollo
deportivo y algo de mucha importancia como es la preparacion fisica en los
tiempos actuales. Es por ello que se debera seguir realizando investigaciones para

dar solucién a los problemas que surgen en la sociedad.

En este estudio los beneficiarios directos son las nifias ya que podran contar con
una buena preparacion fisica, por tanto en el aspecto del desarrollo deportivo

ayudara a mejorar su rendimiento.



1.4. OBJETIVOS

1.4.1. General

e Determinar como la preparacion fisica repercute en el desarrollo deportivo en
las nifias de séptimo afio de educacion bésica de la Unidad Educativa Misael

Acosta Solis del canton Bafios de Agua Santa.

1.4.2. Especificos
e Analizar los factores que mejoran la preparacion fisica en las nifias de séptimo

afio de educacion bésica de la Unidad Educativa Misael Acosta Solis del
canton Bafos de Agua Santa.

e Investigar los beneficios del desarrollo deportivo con una buena preparacion
fisica en las nifias de séptimo afio de educacion bésica de la Unidad Educativa
Misael Acosta Solis del cantén Bafios de Agua Santa.

e Disefiar un manual de preparacion fisica para mejorar el desarrollo deportivo
en las nifias de séptimo afio de educacion basica de la Unidad Educativa

Misael Acosta Solis del cantdn Bafios de Agua Santa.



CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Luego de una exhaustiva revision en la biblioteca de la universidad y en fuentes
del internet se ha determinado que en la Escuela “Misael Acosta Solis” del canton
Bafos, no se ha realizado una investigacion sobre la preparacion fisica y su
incidencia en el desarrollo deportivo; pero sin embargo en el afio 2010se ha

elaborado un a tesis de: Educacion Fisica en ese entonces con el siguiente tema:

AUTOR: Alban Pazmifio Edison Javier

TEMA:

“Preparacion fisica en la disciplina de futbol y su Incidencia en la competencia
deportiva del Campeonato intercolegial de los estudiantes Seleccionados del

instituto tecnologico “Oscar Efrén reyes” del canton bafios de agua santa afio

Lectivo 2009-2010.”

CONCLUSIONES:

e Los Docentes de Cultura fisica no se han preocupado por cambiar la
realidad deportiva en la disciplina de futbol cuyo resultado ha sido el
fracaso deportivo.

e Existe predisposicion del docente por trabajar y mejorar la imagen
institucional a nivel deportivo.

e Poco apoyo por parte de los integrantes del area de cultura fisica, para las
participaciones deportivas.

e Los docentes de Cultura Fisica no relacionan la teoria con la practica para
el trabajo con los estudiantes.

e Es necesario de una guia tedrica par el trabajo con los estudiantes en la

institucion.



e Existe la predisposicion de los estudiantes para esforzarse y trabajar en
bien de la institucion, y mejorar las capacidades fisicas de cada uno de

ellos.

2.2. FUNDAMENTACION

2.2.lIFUNDAMENTACION FILOSOFICA.

Tejedor Investigador educativo 1986 manifiesta que, el realismo y el
positivismo logico son las corrientes filosoficas que adoptan los cientificos
positivistas quienes suponen que se puede obtener un conocimiento positivo del
mundo natural y social. Esta perspectiva se considera que el método cientifico es
Unico y el mismo que en todos los campos del saber entendiendo de que existe
multiples realidades construidas y holisticas relacionadas por el cual el estudio de
una parte influye necesariamente en el estudio de los demas. Estas realidades son
dependientes de los sujetos y sus contextos particulares en lo referente en la
relacion sujeto objeto donde su interrelacién son inseparables. Se enfatiza la
relacion entre ambos y sus implicaciones para su investigacion.

La presente investigacion deberad contar con el apoyo de todos los autores como
son: autoridades, nifias y docentes. Para solucionar el problema y ayudar asi a las

nifias de séptimo afio a mejorar su desarrollo deportivo, social e intelectual.

2.2.2FUNDAMENTACION ONTOLOGICA

Segun Ozolin, 1949 las sociedades desde sus inicios han tomado a la preparacién
fisica como algo principal dentro del entrenamiento, misma que en la actualidad
se ha visto afectada por los nuevos roles que se han presentado. La preparacion
fisica ha ido creciendo y poco a poco en los Gltimos afios en el mundo, ya que se
ha visto la necesidad de que la preparacion fisica es importante para el desarrollo

deportivo.
2.2.3 FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA

Segun Harre, 1972 la aplicacion de los métodos para la preparacion fisica es

muy necesaria para el buen desarrollo en el ambito deportivo, porque sin los
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métodos no se podria llegar a la correcta forma deportiva y el mejoramiento del

rendimiento.

2.2.AFUNDAMENTACION AXIOLOGICA

Segun Matviev, 1954 la preparacion fisica dentro del desarrollo integral de la
persona es uno de los pilares fundamentales para su desarrollo deportivo y su
rendimiento fisico, tal es asi que se ha visto que en todos los entrenadores y
profesores que de una u otra manera han tomado como un punto importante la
preparacion fisica tienen un mejor desarrollo deportivo ocasionando buenos

resultados y al mismo tiempo un mejor trabajo.

2.2.5 FUNDAMENTACION LEGAL

Art. 81.- De la Educacion Fisica.- La Educacion Fisica comprendera las
actividades que desarrollen las instituciones de educaciéon de nivel Pre-basico,
basico, bachillerato y superior, considerandola como un é&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 armonica al ser humano, estimulando positivamente sus
capacidades fisicas, psicolégicas, éticas e intelectuales, con la finalidad de
conseguir una mejor calidad de vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y

productivo.
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2.3 CATEGORIAS FUNDAMENTALES.

Deporte Actividad fisica

Planificacién . .
Capacidades fisicas

Entrenamiento

deportivo Desarrollo motor

Preparacion
p, . Desarrollo
Fisica

deportivo
Influye

A

Variable Independiente Variable Dependiente

Grafico N°2
Red de Inclusiones Conceptuales.
Elaborado por: Juan Carlos Godoy.
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Categorias Fundamentales de la Variable Independiente

Preparacion fisica

Definicidon General

Preparacion fisica
Especifica

Planificacion

Desarrollar

Preparacion fisica .
Entrenamiento

deportivo

Principios del
Entrenamiento
deportivo

Perfeccionar

Grafico No. 3
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

14



Categorias Fundamentales de la Variable Dependiente

Flexibilidad

Fases de iniciacion

Desarrollo fisico

Capacidades fisicas

Desarrollo motor
Resistencia

Desarrollo
Deportivo

Concepto

Velocidad

Actividad
fisica

Conclusiones

Tipos Actividad Consecuencia

fisica

Beneficios

Grafico No. 4
Elaborado por: Juan Carlos Godoy
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2.4. FUNDAMENTACION TEORICA

VARIABLE INDEPENDIENTE

PREPARACION FISICA

La preparacion fisica, es uno de los componentes mas importantes para el
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO, debido al alto grado de implicacion que tiene

la misma en el logro de los 6ptimos rendimientos competitivos.

DEFINICION DE PREPARACION FISICA

Es la aplicacion de un conjunto de ejercicios corporales, dirigidos racionalmente a
desarrollar y perfeccionar las cualidades perceptivo —motrices de la persona para
obtener un mayor rendimiento fisico.La preparacion Fisica es esa parte del
Entrenamiento en la cual se trata de poner en forma fisica al deportista,
aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando sus cualidades fisicas por
medio de ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la adaptacion del
cuerpo a un trabajo especifico y obtener el maximo rendimiento deportivo
posible. En la actualidad, no existe ningin deporte que no necesite de la
Preparacion Fisica como instrumento fundamental para obtener el méximo
rendimiento. Algunos deportes requieren mayor trabajo fisico que otros, como por
ejemplo, a nadie se le ocurriria pensar que un jugador de fatbol, de rugby o de
basquetbol de primer nivel, no necesita un Programa trabajo de Preparacion
Fisica. Pero en otros deportes, donde el trabajo corporal no es tan intenso,
creemos errobneamente que podemos prescindir de un proceso de Preparacion del
cuerpo. Esta concepcion es logicamente equivocada, dado que hasta los deportes
menos activos fisicamente, tienen su programa de Preparacién Fisica, aunque éste
sea mas simple y menos intenso. La preparacion fisica posee dos etapas
principales: GENERAL Y ESPECIAL O ESPECIFICA.

Colectivo de autores cubanos, 1985

LA PREPARACION FISICA GENERAL
Segun Norma Sainz, 2003 la a Preparacion Fisica General, se refiere al
desarrollo de todas las cualidades fisicas, como la fuerza, la resistencia, la

velocidad, la flexibilidad, etc., necesarias para la practica de cualquier deporte;
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como asi también del desarrollo de todos los grupos musculares, de todas las

funciones organicas, sistemas energéticos y de movimientos variados.

Mediante la Preparacion Fisica General, obtendremos las condiciones basicas,
elementales para una posterior Preparacion Fisica Especial, debido a que algunas
cualidades desarrolladas en esta etapa, como por ejemplo la fuerza y la resistencia,
dan origen al desarrollo de otras cualidades especificas como la velocidad, la

coordinacion, la flexibilidad, la habilidad etc.,

Debe realizarse durante el periodo preparatorio (llamado también de
pretemporada), 0 sea, en un etapa lo mas lejana posible al periodo de
competencia, debido a que el organismo necesita un tiempo de adaptacién al

trabajo de por lo menos 4 a 8 semanas.

Dentro de las funciones que cumple la preparacion Fisica General tenemos:

o Desarrollar, consolidar o restablecer las bases fisicas que garantizan la
ejecucion de los ejercicios especiales y competitivos.

« Transferir efectos positivos de estructuras analogas o que sirvan de base a
una determinada actividad especial.

o Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento fisico y psiquico
cuando las condiciones objetivas (factores climatoldgicos, lesiones etc.)
obstaculizan el empleo de los medios especiales.

« Participar activamente en el proceso de recuperacion y alejar la monotonia
del entrenamiento.

e Purificar y limpiar el sistema cardiovascular durante los mesociclos
entrantes, eliminando las sustancias nocivas acumuladas en sus sistemas y
aparatos, (como es el incremento de la grasa que se genera durante el
periodo de transito) y las posibles lesiones que pueden arrastrarse del ciclo
que acaba de concluir.

o Fortalecer los masculos y sistemas que la actividad especifica no
contemple, evitando el retraso del funcionamiento de determinados

organos o sistemas, por lo que se debe intensificar, por ejemplo, el trabajo
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de planos musculares de mucha importancia para el movimiento y que por
lo general en la practica cotidiana no se desarrollan con igual magnitud,
como son los masculos abdominales y de la espalda.

Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobia con cargas de larga
duracion y baja intensidad como base regeneradora de las demés fuentes
energeéticas.

Consolidar de forma multilateral el desarrollo fisico en nifios y jovenes,
provocando una transformacién planificada de los hemiplanos (derecho -
izquierdo) con iguales dimensiones al igual que ocurre con todas las
funciones vitales de todos los sistemas (cardio - respiratorio, renal,
somatico, etc.) no dejando espacio al desarrollo parcial que implica la

preparacion especial.

El trabajo de la preparacidn fisica general repercute en diferentes direcciones en el

trabajo de los 6rganos y sistemas del organismo del atleta sometido a las cargas

del trabajo fisico de diferentes magnitudes.

Como efecto inmediato, retardado o acumulativo de las cargas fisicas generales se

provocan un grupo de alteraciones biolégicas y psicoldgicas en el organismo del

deportista.

Sistema cardiovascular

Los valores fisiologicos de su sistema cardiovascular se modifican
obteniendo patrones en su ritmo cardiaco, consumo maximo de oxigeno,
frecuencia cardiaca y respiratoria que permiten que el organismo trabaje
con un menor costo energetico.

Aumenta el tamafio de las cavidades del corazon, por lo tanto la cantidad
de sangre en cada latido, mejorando la posibilidad de transporte de
sustancias nutritivas.

Mejora el trabajo cardiaco, en sentido general, producto de su fortaleza,
por lo que puede impulsar la sangre a lugares mas lejos con mayor
velocidad y economia.

Aumentan los latidos en actividad y disminuyen en reposo.
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Aumentan los vasos sanguineos (en nimero y tamafio).

Sistema respiratorio

Aumenta la ventilacion pulmonar y el organismo se oxigena mejor.
Disminuye la frecuencia respiratoria (nimero de respiraciones por minuto)
y aumenta la profundidad de cada respiracion.

Aumenta la capacidad vital.

Sistema nervioso

Aumenta la velocidad de reaccién y la coordinacion de los movimientos.
Favorece la eliminacion de la tension nerviosa y el stress, producido por
las intensas y extenuantes cargas, asi como la monotonia que en muchos
casos implica las largas sesiones de trabajo especiales y de la propia
competencia.

Se fortalecen las cualidades volitivas, el autocontrol y la confianza en si
mismo, que surgen ante la necesidad de enfrentarse a complejos y

prolongados estimulos.

Sistema locomotor

Los musculos ganan en resistencia, fuerza, velocidad de contraccion,
coordinacion intra e intermuscular.

Se mejora la hipertrofia muscular, a partir de ejercicios con bajos pesos y
muchas repeticiones.

Se incrementa la capacidad aerdbica muscular a partir del trabajo de

resistencia muscular local.

Capacidad general del organismo

Disminuyen notablemente las enfermedades, sus mecanismos de defensa
se perfeccionan hasta limites insospechados.

Al mejorar la salud y perfeccionar la capacidad de trabajo del deportista,
permite que cada vez se asimilen cargas de entrenamiento mas elevadas y
el mecanismo de adaptacion se acelere, por lo que garantice sucesivamente
que el atleta asimile las cargas especiales con mayor velocidad de

asimilacion y respuesta.
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PREPARACION FISICA ESPECIFICA

Para Platonov, 1993se refiere al desarrollo de las cualidades fisicas, grupos
musculares, sistemas energéticos, funciones organicas, movimientos especiales y
adecuaciones del trabajo a las necesidades particulares de una determinada
actividad deportiva.

Sin una buena Preparacion Fisica General, es casi imposible realizar una
Preparacion Fisica Especifica eficaz, debido a que ésta se basa en los presupuestos

fisicos establecidos en la Preparacion Fisica General.

La Preparacion Fisica Especifica se realiza en una etapa cercana a la competencia,
e incluso durante el periodo de competencia. Se trata de desarrollar aquellas
cualidades especiales requeridas por las técnicas y tacticas del deporte, realizando
ejercicios semejantes a los gestos y movimientos propios de la actividad que
permitan adecuar al organismo a la realidad deportiva que se practica. Aqui se
desarrollan cualidades como la coordinacion, la habilidad, el equilibrio, la
velocidad, la flexibilidad, la fuerza explosiva, etc. que nos permitan ser
transferidos y aplicados a las técnicas y a las tacticas especificas del deporte
elegido, con mayor eficacia.La Preparacion Fisica constituye una de las 5 Partes
del Entrenamiento Deportivo, y es indispensable para poder realizar todo el

Proceso de Preparacion del deportista.

Funciones que cumple la preparacion fisica especial

e Desarrollar, consolidar o establecer las bases fisicas especiales que
garantizan la ejecucion de los ejercicios competitivos.

e Perfeccionar planos especificos con ejercicios que impliquen similares
tipos de contraccion muscular o las bases bioenergéticas fundamentales
gue garantizan la ejecucion de los ejercicio de competencia.

e Acentuar las bases fisicas especiales de los deportistas a partir de la
imitacién parcial o total de movimiento técnico,

e Incrementar el nivel de las capacidades motoras especiales de los
deportistas a partir de la repeticion fragmentaria y de forma reiterada, de

los movimientos que integren una modelo técnico determinado.
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Propiciar la influencia selectiva de determinados parametros de la técnica
en la modalidad deportiva seleccionada.

Elevar la potencia o la velocidad de ejecucion de un tramo o un sector del
movimiento determinado.

Garantizar la modelacion de determinado gesto técnico, propiciando un
correcto disefio y construccion neuromuscular a partir de los patrones
técnicos - tacticos seleccionados, tomando en consideracion las
potencialidades fisicas de cada deportista.

Desarrollar de las capacidades motoras especiales teniendo en cuenta las
exigencias que deben de cumplir la coordinacion general y especial de las

diferentes partes del cuerpo.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico cuyo objetivo fundamental

se enmarca en lograr potencializar las capacidades del atleta hacia una actividad

determinada: es un proceso a largo plazo que se efectia en forma sistematica y

progresiva y reconoce las necesidades y capacidades del individuo. Los

programas de ensefianza utilizan el ejercicio para desarrollar las habilidades

necesarias para una determinada disciplina deportiva.

Dentro de la bibliografia especializada, podemos citar las siguientes definiciones

de entrenamiento deportivo:

“Es el proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas funcionales
crecientes”. -Ozolin (1983)

“Resultado de los cambios duraderos en la funcién y/0 estructura de los
organos que son sometidos a un ejercicio cronico”.- Cuadrado (1986)
“Conjunto de tareas que aseguran una buena salud, una educacioén, un
desarrollo fisico armonioso, un dominio técnico y tactico y un alto nivel de
desarrollo de las cualidades especificas. -Platonov(1986)

“proceso pedagogico Complejo; aumento de las posibilidades condicionales y

técnico-tacticas y de comportamiento deportivo”. -Verjoshanski (1985)

“Concepto que retne todas las medidas del proceso para aumentar el

rendimiento deportivo”. -Grosser (1983)
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No es posible abordar la temética del entrenamiento deportivo, sin considerar los
principios que lo sustentan, pues en ellos se van a resumir aquellas generalidades
que de una u otra forma se van a suceder y sin las cuales es imposible desarrollar
cientificamente la labor de preparar para competir en éptimas condiciones.

Todo lo concerniente al entrenamiento deportivo es importante conocerlo y resulta
poco si se considera que trabajamos con el hombre, y este sin duda se merece que

todo lo que se le brinde enriquezca al final su vida material y espiritual.

LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Los principios del entrenamiento deportivo se definen como postulados de
caracter general y obligatorio aplicables en el entrenamiento deportivo de
cualquier disciplina  deportiva. Estos principios estdn  comprobados
cientificamente a través de los estudios que provienen de diversas ciencias y del
propio deporte. Representan normas para la accién y conduccion del mismo de

validez general, basica y necesaria para el logro de determinados objetivos.

Los Principios del entrenamiento deportivo pueden ser tratados a través de
diferentes enfoques. Por ejemplo: el mas tradicional lo hace en funcion de las
caracteristicas de la carga, el atleta y de los sistemas afectados por la carga. Otro
enfoque toma como referente los criterios bioldgicos y pedagdgicos. Por ultimo,

los basados en los procesos de adaptacion. Zintl, 1991

PRINCIPIOS QUE INICIAN LOS
PROCESOS DE ADAPTACION

P. de estimulo eficaz de la carga
P. de la progresion
P. de la variedad

* (o o o

PRINCIPIOS QUE GARANTIZAN P. relacion oOptima entre carga y

LA ADAPTACION recuperacion
P. de la repeticion y continuidad
P. de la periodizacion

P. individualidad
P. especializacion progresiva
P. alternancia

PRINCIPIOS QUE EJERCEN UN
CONTROL ESPECIFICO DE LA
ADAPTACION

* & & o o
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e PRINCIPIO DE CONCIENCIAY ACTIVIDAD

e PRINCIPIO DE ACCESIBILIDAD DE INDIVIDUALIZACION

e PRINCIPIO DE SENSOPERCEPTUAL

¢ PRINCIPIO DE LA ORIENTACION HACIA LOGROS SUPERIORES

e PRINCIPIO DE LA CONTINUIDAD

e PRINCIPIO DE LA UNIDAD ENTRELA PREPARACION GENERAL
Y ESPECIAL

e PRINCIPIO DEL AUMENTO PROGRESIVO Y MAXIMO DE LAS
CARGAS

e PRINCIPIO DE LOS CAMBIOS ONDULATORIOS DE LAS CARGAS

e PRINCIPIO DEL CARACTER CICLICO DEL ENTRENANIENTO
DEPORTIVO.

PRINCIPIO DE CONCIENCIAY ACTIVIDAD

Conciencia: Reflejo dinamico del mundo, forma superior del pensamiento
Actividad: Conjunto de acciones y hechos que realiza el hombre en él Medio
circulante. Estos elementos son inseparables ya que de acuerdo a la conciencia

que tenga el hombre, asi actuara, para ello este principio exige.

e La relacién consciente del alumno con el contenido del entrenamiento
deportivo.
e La participacion activa del deportista en el entrenamiento.

La aplicacion de este principio, esta dada por las siguientes acciones:

e Orientacion adecuada de los objetivos y tareas a complementar por el
sujeto.

e Las explicaciones deben estar acompafadas de las fundamentaciones
cientificas al alcance del conocimiento del grupo.

e Deberan estar presentes mecanismos de estimulacion a los alumnos en el
proceso de entrenamiento.

e Desarrollar las tareas encaminadas a su preparacion (preparacion tedrica y
preocupacion por las actividades docentes, escolares, etc.

e Propiciar la instruccion del pensamiento a través del razonamiento.
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PRINCIPIO DE ACCESIBILIDAD E INDIVIDUALIZACION
Accesibilidad —» posibilidad
Acequilidad —— comprension

Este principio demanda la necesidad organizar el trabajo de acuerdo a las
posibilidades de los deportistas tanto de ejecucién como de comprension en las
tareas a realizar (de lo conocido al desconocido, de lo simple a lo profundo)

La accesibilidad buscada por el especialista es la correspondencia existente entre

la posibilidad del sujeto la dificultad a vencer.
Elementos que permiten lograr esta correspondencia.

e Edad cronologica

e Edad biologica

e Particularidades individuales de los deportistas

e Comportamiento del cambio de metabolismo del sujeto en las distintas
cargas.

e Conocer las cargas y su caracter, normas de aplicacion

e Nivel de asimilacion

Conclusion: La base de la aplicacion de este principio es la conformacion de
planes individuales o al menos la elaboracion de la planificacion sobre la base de
las posibilidades medias del grupo siempre que se hayan tomado en consideracion

sus caracteristicas individuales.
PRINCIPIO SENSOPERCEPTUAL

Su esencia estd dada en la teoria del conocimiento cualquier proceso del

conocimiento comienza por la percepcion del objeto o fenGmeno a estudiar.

La percepcion es el resultado de la influencia de los objetivos y fendmenos sobre
todos los 6rganos de los sentidos con el objetivo de crear la representacion mas

completa e integral del mundo objetivo.
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La significacion del proceso sensoperceptual se manifiesta a través de:
e La percepcion de las sensaciones son las premisas necesarias para la
asimilacion de los movimientos
e La percepcion como condicion indispensable para la perfeccion de
movimiento.
e Lautilizacion de los métodos sensoperseptuales.
o Visual directo.
o Visual indirecto
o Auditivo
o Propioceptivo
e La utilizacion maultiple de medios en el proceso de ensefianza y

entrenamiento.

PRINCIPIO DE LA ORIENTACION ALA OBTENCION DE LOGROS
SUPERIORES

El caracter competitivo en las mejores condiciones posibles como producto final
de la periodizacion deportiva constituye el detonador principal para alcanzar
metas cada vez mas ambiciosas, manifestdndose en el ansia de demostrar mayor
eficiencia y sobre todo de obtener la supremacia, en el peor de los casos se puede
ganar con menos eficiencia o rendimiento que en etapas anteriores, pues tales
resultados temporales. La realidad es que en un menor o mayor tiempo la
tendencia marcha hacia la obtencion de mejores indicadores de rendimiento. La
evolucion del resultado siempre estara presente, pues multiples mecanismos de
reglamentacion o de medicion de mayor exigencia 0 presion podran estar
presentes.

En el orden individual también estara presente este principio y resulta tan decisivo
que al no poder cumplirse nos anuncia que la planificacion del entrenamiento y su
ejecucion presentan problemas o que en el deportista ha llegado al méximo de sus

posibilidades y comienza a declinar en su carrera deportiva.

PRINCIPIO DE LA CONTINUIDAD
Lo mas importante del principio de la continuidad es el primer orden el caracter

ininterrumpido de la preparacion pues con ello se garantizara en lo elemental las
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condiciones para el cumplimiento de los objetivos en el momento preciso con lo
cual no se adelanten ni sé retrasen las metas parciales, propiciando una
cimentacion mas solida.
Para que la adaptacion se estabilice se debe repetir varias veces la carga, ya que el
organismo debe generar modificaciones, para las que necesita cierto tiempo:

e Metabolicas (en los sistemas energéticos): 2 — 3 semanas.

e Morfoldgicas (en la estructura de movimiento): 4 — 6 semanas.

e Nerviosas (en las percepciones motrices): meses.

PRINCIPIO DE LA UNIDAD ENTRELA PREPARACION GENERAL Y
ESPECIAL

Al llevar a la préactica este principio es necesario tener en cuenta las siguientes

normas:

e Inseparabilidad de la preparacion general y especial como parte
igualmente necesaria.
e La condicionalidad reciproca del contenido de ambas preparaciones.
e Lanecesidad de observar ciertas medidas en correlacion de ambas.
Las proporciones convencionales de preparacion general y especial en el
macrociclo arriba sefialado varian seguln la etapa o estadio de desarrollo en el que

se encuentra el deportista a lo que se agregaria las caracteristicas de cada deporte.

La correcta proporcion de los medios generales y especiales determina entre otras
el aumento progresivo del rendimiento. Cuando estas proporciones no se cumplen
sobre todo en detrimento del trabajo general, suelen aparecer las llamadas mesetas
consistentes en un estancamiento del rendimiento. Incluso descensos en etapas
prematuras aun en la vida deportiva, por ello el entrenador no puede limitarse al
conocimiento contextual del presente en cuanto a sus atletas, por el contrario
deberéa informarse con la mayor precision posible de toda la trayectoria de estos y
entonces con la planificacion objetiva del momento, poder proyectarse hacia el

futuro.
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PRINCIPIO DEL AUMENTO PROGRESIVO Y MAXIMO DE LAS
CARGAS.

Definicion de Carga.- Es la Magnitud del ejercicio que contribuye a desarrollar,

conservar y consolidar el nivel de entrenamiento del deportista.

Nuestro organismo estd compuesto de millones de minusculas células vivas.
Todas ellas son capaces de adaptarse, continuamente, a lo que le estd pasando al
cuerpo en relacion con el medio en que vive. También a los estimulos que le
provocamos para entrenarlo, los cuales pueden ser mensurados y calificados de
manera de determinar nivel, con lo que se puede conocer el efecto que provocara.
Esto es asi, porque las cargas tienen una magnitud que se corresponde con los

parametros que la componen: Intensidad — VVolumen.

Intensidad: Es el grado de fuerza, concentracion, velocidad y/o dificultad de un

ejercicio con relacion a la unidad de tiempo.
PRINCIPIO DE LA VARIACION ONDULATORIA DE LA CARGA

La variante ondulatoria es la mas recomendable y utilizado, pues en esta se
alternan las cargas grandes con las medianas o pequefias, expresando con mas
realidad el proceso trabajo — descanso en toda su extension. En realidad dentro del
método ondulatorio pueden estar y estan de hecho contenidos los otros métodos.
El caréacter ondulatorio de las cargas estard presente en las distintas dimensiones
de la estructura y se manifiestan en tres expresiones a modo de ondas:

Ondas pequefias: Caracterizan las dinamicas de las cargas en los microciclos. Se
produce gran variabilidad en cuanto al volumen e intensidad.

Ondas Medianas: Expresan la tendencia de las cargas en varios microciclos.
(Mesociclos). Su buena disposicion beneficia el cumplimiento de objetivos
parciales y su relacion con el resto de las estructuras ciclicas.

Ondas Grandes: Se manifiestan al valorarse la tendencia general de la dindAmica
en el conjunto de varios ciclos medios 0 mesociclos que conforman las etapas o

periodos del entrenamiento.
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PRINCIPIO DEL CARACTER CICLICO DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

En la planificacion del entrenamiento deportivo es necesario subdividir el tiempo
necesario para la preparacion en diferentes periodos: Preparatorios, competitivos y
transitorio, un ciclo continuo que se puede extender a lo largo de un afio de
entrenamiento o repetirse una o dos veces cuando se trata de una planificacion
maultiple.

Cada periodo tiene un objetivo especifico dentro del desarrollo sistemético del
rendimiento del cual se desprenden las tareas, los medios y la estructura de la

carga.

LA PLANIFICACION

La planificacion es una propuesta tedrica construida por la descripcion, prevision,
organizacion y disefio de los acontecimientos del entrenamiento, en una
determinada fase de la vida deportiva de un deportista, asi como los mecanismos
de control que permitan modificar esos acontecimientos a fin de obtener un
proceso de entrenamiento ajustado para lograr los resultados deseados en la

competicion.(Seirul-lo 1999).

Estructura y planificacion del entrenamiento deportivo desde hace ya tiempo:
"la planificacion del entrenamiento deportivo es ante todo el resultado
del pensamiento del entrenador". Este pensamiento debe estar lo mas distanciado
posible de toda improvisacion; integrar los  conocimientos en

un sistema estructural y organizado lo mas cercano a la ciencia y la tecnologia.

Para A. Kaufman (1973), la planificacion es un proceso para determinar adonde ir
y establecer los requisitos para llegar a este punto de la manera mas eficiente y
eficaz posible”. Consideramos que la planificacion de entrenamiento deportivo es
"la organizacién de todos los que ocurre en la etapa de la preparacion del
deportista. Es a su vez, el sistema que interrelacionan los momentos de
preparacion y competencia”. En esta definicion dejamos implicito el problema

actual de la planificacion para el rendimiento competitivo. Estructura y

28


http://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/genesispensamto/genesispensamto.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/teosis/teosis.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/ciencia-y-tecnologia/ciencia-y-tecnologia.shtml
http://www.monografias.com/Tecnologia/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/napro/napro.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/compro/compro.shtml

planificacion son dos términos inseparables en el proceso de preparacion
deportiva, pero son diferentes.

Estructura de los ciclos medios y sus condiciones Los mesociclos (ciclos medios)
del entrenamiento deportivo, representan la combinacion de algunos microciclos,
incluyendo dos como minimo. Frecuentemente los mesociclos incluyen de 3 a 6
microciclos, con una duracidon aproximada de un mes, representando etapas
relativamente terminadas en el proceso de entrenamiento. El orden de
combinacién de los microciclos y su variabilidad depende de la formacion general
del proceso de entrenamiento y de las tareas de una u otra sesion. En la estructura
del mesociclos influyen principalmente los factores siguientes: El régimen de
actividad del deportista. EI contenido y la calidad de las sesiones y la magnitud de
las cargas. Las particularidades individuales de reaccion del deportista ante las
cargas de entrenamiento. Los factores biorritmicos. El lugar del mesociclos en el

sistema general del proceso de entrenamiento.

En la formacién de la estructura de los mesociclos desempefian un papel

fundamental las condiciones siguientes:

1. La necesidad de los mesociclos surge fundamentalmente, debido a que los
mismos permiten dirigir de forma racional los efectos acumulativos del
entrenamiento de la serie de microciclos, garantizando elevados ritmos
de desarrollo del nivel de entrenamiento y previendo las alternancias en
los procesos de adaptacion que se originan en el organismo del deportista bajo
la influencia de las cargas de entrenamiento acumuladas.

2. En el carécter y la duracién de los mesociclos influyen las oscilaciones
biorritimicas {cercanas a un mes) de la actividad vital del organismo del
deportista.

3. El lugar del mesociclo en el sistema general de construccion del
entrenamiento, influye sobre la estructura del macrociclo. De este factor
depende el contenido del mesociclo, la magnitud de los intervalos entre ellos y

las condiciones de restablecimiento.
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DEPORTE

Gutiérrez, M. 1996, Eldeportees unjuegoo actividad reglamentada,
normalmente de caracter competitivo, que mejora la condicion fisica y psiquica de
quien lo practica y tiene propiedades recreativas que lo diferencian del
simple entretenimiento. No existe una definicion Unica de deporte, variando el
concepto segun la fuente utilizada. La RAE, en su Diccionario de la lengua
espafiola, define deporte como una «actividad fisica, ejercida como juego
0 competicion, cuya practica supone entrenamiento y sujecion a normas»; también
una «recreacion, pasatiempo, placer, diversion o ejercicio fisico, por lo comun al
aire libre». Por otra parte, la Carta Europea del deporte lo define como: «Todas las
formas de actividades fisicas que mediante una participacién organizada o no,
tienen como objetivo la expresion o la mejora de la condicién fisica y psiquica, el
desarrollo de las relaciones sociales o la obtencidn de resultados en competicion
de todos los niveles».

Institucionalmente, para que una actividad sea considerada deporte, debe estar
avalada por estructuras administrativas y de control reconocidas que se encargan
de reglamentarlo (las organizaciones deportivas). EI hecho de que alguna
actividad no esté reconocida institucionalmente como deporte, no impide que
pueda estarlo popularmente, como ocurre con el deporte rural o con los deportes
alternativos. En el concepto de deporte, no debe confundirse actividad
fisica con ejercicio fisico. Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la
actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que entrafian
movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del
trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades
recreativas.® Por ejemplo, el ajedrez es un juego en el que no se realiza ejercicio
fisico, pero en el que si se realiza actividad fisica (incluyendo la mental); esta
reglamentado, tiene caracter competitivo, mejora de la condicion fisica y psiquica
y el desarrollo de las relaciones sociales, y esta avalado por federaciones oficiales,
por lo que reune los requisitos para considerarse un deporte. Asimismo, de
acuerdo con el Comité Olimpico Internacional, la practica del deporte es
un derecho humano, y uno de los principios fundamentales del Olimpismo es que

«toda persona debe tener la posibilidad de practicar deporte sin discriminacion de
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ningun tipo y dentro del espiritu olimpico, que exige comprension mutua,

solidaridad y espiritu de amistad y de fairplay.

VARIABLE DEPENDIENTE

DESARROLLO DEPORTIVO

Es la importancia de adoptar la actividad fisica como parte del desarrollo fisico,
cognitivo y social propiciando un estilo de vida sana. El correr, saltar, lanzar son
capacidades naturales del hombre. En la actualidad se reconocen los beneficios de
la actividad fisica, respaldados por investigaciones cientificas que vinculan el
aumento de ejercicio y los habitos de vida positivos con una mejor salud y calidad
de vida. Los efectos de la tecnologia presentan pros y contras, y uno de estos
ultimos son el sedentarismo por la automatizacién. Dando por resultado un
aumento de las enfermedades cronicas y el estrés de la vida cotidiana, esto ha
hecho que nuestra existencia haya cambiado de manera significativa, presentado

un impacto en nuestra salud, la nutricion, el estrés y el medio ambiente.

El desarrollo deportivo visto desde su fase de iniciacién
Es recomendable que a los nifios y nifias menores de once afios se les motive para

que practiquen varias disciplinas con entrenadores correctamente capacitados.

El cubano Edgardo Romero, metod6logo de Fedenador, explica que la
iniciacion deportiva es el periodo (10- 11 afios aproximadamente) en que por lo
general un nifio se inicia en el aprendizaje de las técnicas y las reglas de un
deporte determinado, aunque existen disciplinas como la gimnasia artistica y
natacién cuya practica debe empezar mas temprano.

"Estamos especializando a los nifios demasiado temprano; se estan explotando las
condiciones que no deben explotarse a esa edad. Es un error que se los induzca a
practicar un solo deporte. Por el contrario, deben participar en varias disciplinas

y asi llegaran aptos al proceso de iniciacién”, indico el experto.

Por esa razon, resulta indispensable que los infantes reciban una correcta

educacion fisica en sus centros de estudios (escuelas y colegios). “Las
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falencias que tiene la educacion fisica en el pais impiden que Ecuador obtenga
resultados deportivos, ya que el nifio llega con una serie de deficiencias”, agrego

Romero.

Las escuelas y colegios tienen un papel fundamental en el desarrollo deportivo
del pais, por esa razon, dice Romero, hay que elevar el papel del profesor de
educacion fisica. “Su funcion (la del maestro) como encargado de iniciar al nifio
en la actividad fisica ya que con una correcta ejecucion de la Educacion Fisica se
debe cumplir el principio de la "multilateralidad™, que consiste en que el nifio se

prepare conociendo las reglas y técnicas de los deportes.

DESARROLLO MOTOR

El desarrollo del ser humano se refiere a las sucesivas transformaciones que sufre
un 6vulo fecundado hasta convertirse en adulto. Entre los aspectos de este proceso
de cambios, el desarrollo fisico y psicomotor requieren una atencién especial en
los primeros afios de la vida del nifio por las sucesivas y rapidas transformaciones
que acontecen en su vida, y por las repercusiones que las mismas tienen en el
desarrollo global del ser humano. Enfocaremos el tema, por consiguiente, desde
un punto de vista evolutivo. Se expondra inicialmente el desarrollo fisico y
posteriormente el desarrollo psicomotor, las principales etapa sohitos que marcan
la evolucién de dicho desarrollo en ambos aspectos, las técnicas de evaluacion
mas comunmente utilizadas, y se plantearan las actividades mas adecuada solos
programas mas idoneos y actuales para el trabajo educativo del desarrollo
psicomotor, bien en el dmbito educativo o familiar, como medio de potenciar
dicho desarrollo. La importancia del trabajo multidisciplinar en este tema es
evidente .El pediatra en los primeros afios de la vida se convierte en el principal
evaluador de dicho desarrollo, asi como en el agente que con mayor frecuencia
orienta a los padres sobre cémo actuar, a quién acudir y qué otros profesionales
debieran intervenir. No obstante, la escolarizacién temprana ha convertido a los
agentes educativos en el segundo profesional que interviene de forma precoz y
directa en dicho desarrollo, ampliandose la red asistencia a los otros profesionales

en caso de alteraciones otros tornos importantes en el &mbito psicomotriz.

32



DEFINICIONDEDESARROLLOFISICO
CONCEPTODEDESARROLLO
Iniciaremos la exposicién planteando el concepto de desarrollo y las leyes que lo
explican asi como la importancia e implicacion del cerebro en dicho desarrollo. El
desarrollo proviene de factores genéticos, considerados con frecuencia los
responsables ultimos del potencial bioldgico, asi como de factores del medio
ambiente, es decir, factores sociales, emocionales y culturales gque interactdan
entre si de forma dinamica y modifican de forma significativa el potencial del
crecimiento y desarrollo(Thelen,1989).
La argumentacion a favor de la herencia se basa en la previsibilidad de la
conducta, lo que indica que los factores bioldgicos estan fuertemente implicados
en el desarrollo. Se basa, asi mismo, en las secuencias madurativas que siguen
dicho desarrollo y que se rigen por dos leyes fundamentales de la maduracion: la
ley de progresion céfalo caudal y la ley proxima distal. Asi, el control motor de la
cabeza se consigue antes que el de los brazos y el del tronco, y éste se logra antes
que el de las piernas (secuencia céfalo caudal). De igual forma se domina la
cabeza, el tronco y los brazos antes que la coordinacion de las manos y los dedos.
Illingworth, 1985
Sin embargo, la constatacion de las diferencias individuales en la adquisicion de
las secuencias motdricas, asi como el modo diferente que tienen los nifios de
conseguir dichas secuencias, aboga por la implicacién de los factores ambientales.
Esta demostrado que la clase social, la nutricion, las enfermedades infantiles asi
como el estilo educativo familiar, son, entre otros, factores de importante
repercusion en el desarrollo fisico, psicomotor y adaptativo-social. Por otra parte,
los estudios sobre conducta social, es decir, la atencion visual selectiva a la faz
humana, la atencion preferencial a los sonidos agudos y femeninos, las respuestas
sensomotoras y cinestésicas al contacto maternal calido y ritmico, forman parte de
las comprobaciones sobre las que se asienta la confirmacion de que la capacidad
de crear lazos sociales y vinculos emocionales va hacer la variable modeladora de
desarrollo general del ser humano, incluido obviamente el desarrollo fisico y
psicomotor. Estd demostrada la plasticidad del cerebro del bebé, es decir, la

hipersensibilidad a los efectos de la experiencia, hasta el punto de que si una
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neurona no es estimulada de forma apropiada, ésta desaparece. Esto parece
confirmar, como hemos indicado mas arriba, que el desarrollo del cerebro es mas
el resultado de un programa biolégico y de la experiencia inicial, que el resultado
de un determinismo bioldgico

Shaffer, 2000
DESARROLLOFISICO
El concepto de desarrollo fisico se refiere a los cambios corporales que
experimenta el ser humano, especialmente en peso y altura, y en los que estan
implicados el desarrollo cerebral, como ya se ha indicado, el desarrollo 6seo y
muscular.
El crecimiento es continuo a lo largo de la infancia y adolescencia, pero no se
realiza uniformemente. El ritmo de crecimiento es rapido en el primer afio de vida,
a partir del segundo afio muestra un patrén mas lineal y estable, enlenteciendo se
gradualmente hasta la pubertad. En la adolescencia se acelera de nuevo y se dé
tiene al finalizar ésta. Las diferentes partes del cuerpo, asi como los 6rganos del
mismo, varian también en el ritmo de maduracién. La a sincronia del desarrollo de
los diferentes sistemas corporales estd incorporada a la herencia de nuestra
especie. Por ejemplo, el crecimiento de la cabeza y del cerebro es méas rapido que
el resto del cuerpo y pronto alcanza proporciones de adulto, mientras que los
organos sexuales reproductores crecen de forma lenta y se aceleran en la
adolescencia. Algunos datos del desarrollo fisico son hitos claves para la
valoracion del desarrollo madurativo del nifio.
Es importante por ejemplo saber que el recién nacido tiene proporciones
corporales que difieren notablemente de los lactantes, nifios y adultos. Se sabe que
el tamafio de la cabeza es aproximadamente la mitad del cuerpo, el abdomen es
prominente y de tamafio superior a un cuarto del cuerpo y las piernas no alcanzan
el cuarto restante. El perimetro cefalico tiene un promedio de 35cm, aumenta unos
10 cm del nacimiento a los 6 meses, y unos 3 cm hasta los 12 meses. Al afio el
perimetro cefalico y tordcico se igualan. El crecimiento del bebé durante el
primer afio es asombroso. La talla es por término medio de 50 cm, y a los afios e
incrementa en un 50% como promedio, a los 5 afios la estatura se duplica.

Después de este rapido incremento aun que se sigue creciendo, se da una
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disminucion gradual en el ritmo del mismo hasta la edad de 10 afios en las chicas
y l0os12 en los chicos. Aunque las proporciones del cuerpo de chicas y chicos son
parecidas en la infancia y en la nifiez, las diferencias importantes tipicas de
adultos jovenes aparecen durante la adolescencia.

El incremento de peso es incluso més llamativo. Los nifios pesan al nacer
alrededor de 3°4kg., normalmente para los 5 meses han doblado su peso, lo
triplican al afio, y casi lo cuadruplican a los 2 afios. Los incrementos anuales son
muy constantes entre los 2 y 6 afos, entre 2, 7 y 3,2 kg. Cada afio. De los 6 a 11

afios, incrementan aproximadamente 2,5 kg. Al afio.

La composicion Gsea experimenta un endurecimiento progresivo en funcion de la
edad, aungue no todas las partes del esqueleto crecen y maduran al mismo ritmo.
Las partes que antes maduran son el crdneo y las manos, mientras que las piernas
no finalizan su crecimiento hasta el final de la adolescencia. La edad 6sea es un
criterio diferencial para discriminar entre los nifios detalla baja y los nifios con un
ritmo de crecimiento lento.

El desarrollo fisico esta condicionado por el desarrollo muscular, siguiendo las
leyes céfalo caudal y préximo distal previamente citadas, de tal forma que los
muasculos de cabeza y cuello maduran antes que los del tronco y las
extremidades. La maduracion del tejido muscular es muy gradual durante la nifiez
y se acelera al inicio de la adolescencia, cambiando asi mismo la proporcion de
masculo/grasa. EI momento mas algido de acumulacién de grasa se suele
observara los 9 meses, posteriormente hasta los 8 afios los nifios pierden tejido
graso y se van haciendo mas delgados, y a partir de esta edad se van a presentar
diferencias en la acumulacion de grasa en funcion del sexo. Asi en las nifias
durante la pubertad y adolescencia se concentra, preferentemente, en brazos,
piernas y tronco, mientras que los chicos desarrollan mayor capacidad muscular
y 0sea.

La importancia del crecimiento fisico es tal que en pediatria se registran de forma
sistematica los cambios en peso y altura como valores criterio del desarrollo. Para
evaluar estos cambios se utilizan curvas estandarizadas mediante las cuales se

compara las medidas del sujeto con relacion a las medias del grupo de edad.
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Ademaés, éstas se pueden complementar con la curva de velocidad que indica la
cantidad media de crecimiento por afio, curva que permite conocer el momento

exacto de la aceleracion del crecimiento.

DESARROLLOPSICOMOTOR

MOTRICIDAD GRUESA YFINA

Como se ha indicado anteriormente, el desarrollo motor de los nifios depende
principalmente de la maduracién global fisica, del desarrollo esquelético y
neuromuscular. Los logros motores que los nifios van realizando son muy
importantes en el desarrollo debido a que las sucesivas habilidades motoras que
se van a ir adquiriendo hacen posible un mayor dominio del cuerpo y el entorno.
Estos logros de los nifios tienen una influencia importante en las relaciones
sociales, ya que las expresiones de afecto y juegos e incrementan cuando los
niflos se mueven independientemente y buscan a los padres para intercambiar
saludos, abrazos y entretenimiento.

En el desarrollo motor pueden establecerse dos grandes categorias:

1) motricidad gruesa (locomocion y desarrollo postural),

2) motricidad fina (prension).

El desarrollo motor grueso se refiere al control sobre acciones muscular es mas
globales, como gatear, levantarse y andar. Las habilidades motoras finas implican
a los masculos mas pequefios del cuerpo utilizados para alcanzar, asir, manipular,
hacer movimientos de tenazas, aplaudir, virar, abrir, torcer, garabatear. Por lo
que las habilidades motoras finas incluyen un mayor grado de coordinacion de
musculos pequefios y entre ojo y mano. Al ir desarrollando el control de los
musculos pequefios, los nifios ganan en competencia e independencia porque

pueden hacer muchas cosas por si mismos.

ASPECTOS DEL DESARROLLO PSICOMOTOR

El término psicomotricidad tiene dos acepciones basicas. Para algunos, como
Garcia y Martinez (1991), la psicomotricidad supone la interrelacion entre las
funcién es neuromotrices y las funcion es psiquicas en el ser humano. Para otros,

hace referencia al conjunto de técnicas encaminadas a un desarrollo global que,
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partiendo de la educacion del movimiento y gesto, posibilite alcanzar la funcion
simbdlica y la interaccion correcta con el medioambiente. En la actualidad la
psicomotricidad contempla ambas acepciones. Basandonos fundamentalmente en
los trabajos de Cobos (1999) y PicqyVayer (1977) exponemos aqui aquellos
aspectos del desarrollo psicomotor que son la base de los aprendizajes escolares.
Estos aspectos son los que han generado mas investigacion, mayor nimero de

programas y estrategias de intervencion.

ESQUEMA CORPORAL

Segun Ballesteros (1982), este concepto se puede definir como la representacion
gue tenemos de nuestro cuerpo, de los diferentes segmentos, de sus posibilidades
de movimiento y de accion, asi como de sus diversas limitaciones. Es un proceso
complejo ligado a procesos perceptivos, cognitivos y praxicos, que comienza a
partir del nacimiento y finaliza en la pubertad, interviniendo en el mismo la
maduracion neuroldgica y sensitiva, la interaccion social y el desarrollo del
lenguaje.

Las experiencias producidas por el movimiento, los resultados de dicho
movimiento y la percepcion del cuerpo de otros sientan las bases sobre las que se
va a elaborar la percepcidon del cuerpo propio. Durante el segundo afio de vida el
nifio manifiesta una progresiva diferenciacion de algunas partes del cuerpo y en
el tercero, los nifios son capaces de identificar ojos, boca, orejas, nariz, manos,
brazos, pies y piernas. El lenguaje va a jugar un papel esencial en la construccién
del esquema corporal, ya que ademas de permitir nombrar las partes que
componen el cuerpo, como regulador de las secuencias de actos motores en la
interaccién con el ambiente a través del juego. La representacion corporal hace
posible la utilizacion del cuerpo de forma coordinada mediante el ajuste de la
accion a lo que se quiere o desea. Entre los 2 y 5 afios los nifios van mejorando la
imagen de su cuerpo y los elementos que lo integran, van perfeccionando
movimientos, estabilizando su lateralizacion y conquistando el espacio,
relacionandose y actuando en él. Aunque entre 5 y 6 afios el esquema corporal es
bastante bueno en cuanto a la calidad de los movimientos y a la representacion

que se tiene del mismo, toda via se deben dominar conceptos espacio temporal es
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que permitan situarse adecuadamente en el espacio, en el tiempo y con relacion a
los objetos. De 6 a 12 afios se sigue perfeccionando el esquema corporal, el
movimiento se hace mas reflexivo, permitiendo una potenciacion de la
representacion mental del cuerpo y del movimiento en funcion del tiempo y el
espacio. Los trastornos del esquema corporal, si no se debe ni una causa de tipo
neuroldgico, se relacionan con déficits en su conocimiento o en su representacion
simbolica, por una inadecuada lateralizacion, concepcion espacial o por no poder
situar el cuerpo como un objeto en el campo de la relacion. Se considera que un
nifio presenta un retraso en la elaboracion del esquema corporal si a los 3 afios no
es capaz de reconocer, sefialando o nombrando, los elementos de la cara, 0 si a
los 6 no lo reconociera en si mismo o no pudiera representarlo, ademas es
esperable que a esta edad los nifios distingan su derecha e izquierda y conozcan
algunos conceptos espacio-temporal es sencillos como arriba/abajo,

delante/detras, primero/altimo, ayer/mafana, etc.

LATERALIDAD

El cuerpo humano aunque a nivel anatomico es simétrico, a nivel funcional
asimétrico. El término lateralidad se refiere a la preferencia de utilizacion de una
de las partes simétricas del cuerpo humano, mano, ojo, oido y pie. El proceso por
el cual se desarrolla recibe el nombre de lateralizacion y depende de la
dominancia hemisférica. Asi, si la dominancia hemisférica es izquierda se
presenta una dominancia lateral derecha, y viceversa. El que una persona sea
diestra 0 zurda depende del proceso de lateralizacion. Se considera que un nifio
estd homogéneamente lateralizado si usa de forma consistente los elementos de
un determinado lado, sea éste el derecho (diestro) o el izquierdo (zurdo). Cuando
la ejecucion de un sujeto con una manosea tan buena como con la otra se le
denomina ambidextra. Mora y Palacios (1990) establecen que la lateralizacion se
produce entre los 3 y los 6 afios.

Si un nifio de 5 afios no tiene toda via de finida su dominancia lateral,
especialmente, la referente a la mano, es necesario reconducirla misma hacia ella

dio mano con la que el sujeto se muestre mas habil preciso.
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CAPACIDADES FISICAS

Segun Fritz Zintl (1991) Debemos aclarar que en el programa de Educacion
Fisica | se les denomina "cualidades fisicas", sin embargo, de forma general, se
les llama Capacidades Fisicas, antiguamente se les conocia como "Valencias
Fisicas" Las capacidades fisicas basicas son condiciones internas de cada
organismo, determinadas genéticamente, que se mejoran por medio de
entrenamiento o preparacion fisica y permiten realizar actividades motrices, ya

sean cotidianas o deportivas y son las siguientes:

Flexibilidad: permite el méximo recorrido de las articulaciones gracias a la
elasticidad y extensibilidad de los musculos que se insertan alrededor de cada una
de ellas. Es una capacidad fisica que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad
de la musculatura empieza a decrecer a partir de los 9 o 10 afios si no se trabaja
sobre ella; por eso la flexibilidad forma parte del curriculo de la Educacion Fisica,
ya que si no fuera asi supondria para los alumnos una pérdida mas rapida de esta
cualidad.

La Fuerza: consiste en ejercer tensién para vencer una resistencia, es una
capacidad facil de mejorar. Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si hacemos
fuerza empujando contra un muro no lo desplazaremos, pero nuestros musculos
actlan y consumen energia. A esto se le llama Isométrica. Con este tipo de trabajo
nuestras masas musculares se contornean porque se contraen y la consecuencia es
que aumenta lo que llamamos “tono muscular”, que es la fuerza del musculo en
reposo. Si en vez de un muro empujamos a un compafiero, si que lo
desplazaremos y se produce una contraccién de las masas musculares que
accionan a tal fin. A este trabajo se le llama Isotonico.

La resistencia: es la capacidad de repetir y sostener durante largo tiempo un
esfuerzo de intensidad bastante elevada y localizada en algunos grupos
musculares. Depende en gran parte de la fuerza de los musculos, pero también del
habito de los grupos musculares usados prosiguiendo sus contracciones en un
estado proximo a la asfixia, pero sin alcanzar un estado tetanico. En esta forma de
esfuerzo, la aportacion del oxigeno necesario a los musculos es insuficiente. No

pueden prolongar su trabajo si no neutralizan los residuos de las reacciones
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quimicas de la contraccion muscular. EI organismo se adapta a la naturaleza del
trabajo gracias a la produccién de sustancias que impiden los excesos de acidos y
mediante el aumento de sus reservas energéticas.

La velocidad: es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de recorrer una
cierta distancia en un minimo de tiempo. Los factores que determinan la velocidad
son de orden diferente:

Muscular, en relacion con el estado de la fibra muscular, su tonicidad y
elasticidad, etc., o sea, la constitucion intima del muasculo. Nervio, se refiere al

tiempo de reaccion de la fibra muscular a la excitacion nerviosa.

Segun Platonov, V. 1995La coordinacion mas 0 menos intensa de una persona es
un factor importante para su velocidad de ejecucion. Estas cualidades fisicas estan
desarrolladas de forma diversa en cada persona de acuerdo con el esfuerzo que
debe realizar diariamente o en su actividad deportiva, en conjunto determinan la

condicion fisica de un individuo.

Las capacidades fisicas coordinativas: Coordinacion, en su sentido mas amplio,
consiste en la accion de coordinar, es decir, disponer un conjunto de cosas o
acciones de forma ordenada, con vistas a un objetivo comun. Segun algunos
autores, la coordinacion es "el acto de gestionar las interdependencias entre
actividades". En otros términos coordinar implica realizar adecuadamente una

tarea motriz.

Segun Dietrich Harre existen estas capacidades coordinativas:

La capacidad de acoplamiento o sincronizacidn: Es la capacidad para coordinar
movimientos de partes del cuerpo, movimientos individuales y operaciones entre
si.

La capacidad de orientacion: Es la capacidad para determinar y cambiar la
posiciébn y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo.
La capacidad de diferenciacion: Es la capacidad para lograr una alta exactitud y

economia fina de movimiento.
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La capacidad de equilibrio: Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una
posicion Optima segin las exigencias del movimiento o de la postura.
La capacidad de adaptacion: Es la capacidad para situarse adecuadamente en una
situacion motriz, implica responder de forma precisa.

La capacidad ritmica (Ritmo): Es la capacidad de comprender y registrar los
cambios dindmicos caracteristicos en una secuencia de movimiento, para llevarlos
a cabo durante la ejecucion motriz.

La capacidad de reaccion: Es la capacidad de iniciar rapidamente y de realizar

de forma adecuada acciones motoras en corto tiempo a una sefial.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva,
por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en
el entrenamiento de las diferentes capacidades. Aunque los especialistas en
actividades fisicas y deportivas conocen e identifican multitud de denominaciones
y clasificaciones las mas extendidas son las que dividen las capacidades fisicas en:
condicionales, intermedias y coordinativas; pero en general se considera que las
cualidades fisicas basicas son: Resistencia: capacidad fisica y psiquica de soportar
la fatiga frente a esfuerzos relativamente prolongados y/o recuperacion rapida
después de dicho esfuerzo. Fuerza: capacidad neuromuscular de superar una
resistencia externa o interna gracias a la contraccion muscular, de forma estatica
(fuerza isométrica) o dindmica (fuerza isotdnica). Velocidad: capacidad de
realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible. Flexibilidad: capacidad
de extension méxima de un movimiento en una articulacion determinada. Todas
estas cualidades fisicas basicas tienen diferentes divisiones y componentes sobre
los que debe ir dirigido el trabajo y el entrenamiento, siempre debemos tener en
cuenta que es muy dificil realizar ejercicios en los que se trabaje puramente una
capacidad Unica ya que en cualquier actividad intervienen todas o varias de las
capacidades pero normalmente habra alguna que predomine sobre las demas, por
ejemplo en un trabajo de carrera continua durante 30 minutos sera la resistencia la
capacidad fisica principal, mientras que cuando realizamos trabajos con grandes

cargas o pesos es la fuerza la que predomina y en aquellas acciones realizadas con
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alta frecuencia de movimientos seria la velocidad el componente destacado. Por lo
tanto la mejora de la forma fisica se deberd al trabajo de preparacion fisica
acondicionamiento fisico que se basara en el desarrollo de dichas capacidades o
cualidades fisicas y de sus diferentes subcomponentes, el éxito de dicho
entrenamiento se fundamenta en una dptima combinacién de los mismos en
funcién de las caracteristicas de cada individuo (edad, sexo, nivel de

entrenamiento, etc.) y de los objetivos y requisitos que exija cada deporte.

ACTIVIDAD FiSICA
Segun Escolar Castellon, J. L.Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos que exija gasto de
energia.
Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que
respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el
mundo). Ademas, se estima que la inactividad fisica es la causa principal de
aproximadamente un 21%-25% de los canceres de mama y de colon, el 27% de
los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia
isquémica.
Un nivel adecuado de actividad fisica regular en los adultos:
e Reduce el riesgo de hipertensién, cardiopatia coronaria, accidente cerebro
vascular, diabetes, cancer de mama y de colon, depresion y caidas;
e Mejora la salud dsea y funcional, y es un determinante clave del gasto
energético, y es por tanto fundamental para el equilibrio calérico y el

control del peso.

Los niveles de actividad fisica recomendados por sus efectos beneficiosos en la
salud y como prevencion de enfermedades no transmisibles se pueden consultar
aqui; La "actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio". Este es una
variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un
objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes
de la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras

actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como parte de los
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momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas
domésticas y de actividades recreativas.

Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no solo individual.
Por lo tanto, exige una perspectiva poblacional, multisectorial, multidisciplinaria,

y culturalmente idénea.

La realizacion regular y sistematica de una actividad fisica ha demostrado ser una
practica sumamente beneficiosa en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la
salud, asi como un medio para forjar el caracter, la disciplina, la toma de
decisiones y el cumplimiento de las reglas beneficiando asi el desenvolvimiento
del practicante en todos los &mbitos de la vida cotidiana. Hoy en dia esta vision ha
sido aceptada por muchos, sin embargo, a lo largo del tiempo, ha tenido sus
periodos de auge y regresion. En este trabajo se hace una revisién, de su evolucion
y los beneficios que de su practica se obtienen.

IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA DEL HOMBRE EN SU MEDIO
DESDE LA PREHISTORIA HASTA NUESTROS DIAS.

Segun Pérez Romero De La Cruz, C. La actividad fisica y la préctica deportiva
en general, histéricamente han sido vistas como un acontecimiento importante en
la vida de los pueblos, con periodos de exaltacion y regresion como ocurrio en la
Edad Media.

En tiempos primitivos, el hombre debia sobrevivir en ambientes hostiles, donde
imperaba la ley del més apto por lo cual debia desarrollarse y mantenerse en buen
estado fisico; con el correr de los tiempos esta necesidad de aptitud fisica fue
perdiendo importancia y el ser humano se ha adaptado a préacticas, contrarias a su
naturaleza, que le han conducido a mantenerse inactivo fisicamente.
Posteriormente, la actividad fisica estuvo vinculada a las practicas guerreras por
las luchas de conquistas de territorios; en otros momentos, la actividad deportiva
fue considerada como un privilegio del cual solo podia disfrutar la realeza y para
el resto de las personas la actividad fisica se resumia a la actividad relacionada
con sus actividades cotidianas. A finales del siglo XIX, habia quien

esconsideraban a los practicantes de deportes como desocupados, que interferian
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con el desarrollo de otras actividades, y es a partir de los afios 1913 y 1919
cuando comienza a darsele cierta importancia al desarrollo del &rea psicomotora,
con la incorporacién de la Educacion Fisica como asignatura al curriculo escolar.

Con el transcurrir de los afios, se ha masificado la actividad fisica y la practica de
deportes con diversos fines: en lo individual, para el beneficio de la salud corporal
y la estética, y en lo general, se ha extendido la practica como espectaculo
lucrativo impulsado por el avance tecnoldgico, los medios de comunicacion vy el

marketing.

TIPOS DE ACTIVIDAD FiSICA:

Existen dos clases de ejercicio: isotonico e isométrico.

El ejercicio isotonico: implica la contraccién de grupos musculares contra una
resistencia baja a lo largo de un recorrido largo, como al correr, nadar o hacer
gimnasia sueca. El ejercicio isotonico es mdas beneficioso para el sistema
cardiovascular: aumenta la cantidad de sangre que bombea el corazon y favorece
la proliferacion de pequefios vasos que transportan el oxigeno a los masculos,
todos estos cambios permiten una actividad fisica sostenida. Un ejemplo de este
tipo de ejercicio es el aerobic, sistema de ejercicio disefiado para mejorar las
condiciones cardiovasculares. Un programa regular de aerobic puede mejorar la
capacidad del organismo de absorber oxigeno con eficacia, lo que aumenta el
vigor e incrementa la resistencia. Para lograr el méaximo rendimiento, los
ejercicios aerébicos deben realizarse de tres a cinco veces por semana, en periodos

de 15 minutos minimos a la hora.

El ejercicio isométrico los musculos se mueven contra una resistencia elevada a
lo largo de un recorrido corto, como al empujar o tirar de un objeto inamovible. El
ejercicio isometrico es mejor para desarrollar los musculos largos, aumenta el
grosor de las fibras musculares y su capacidad de almacenar glucogeno, el
combustible de las células musculares. Este tipo de ejercicio tiene como finalidad
el aumento de la fuerza muscular, un ejemplo de este es el trabajo realizado con
las maquinas y el levantamiento de pesas.

Serra Majem, Lluis (2006)
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CONSECUENCIAS DE LA INACTIVIDAD FISICA
La inactividad fisica, ese habito de dejar de utilizar el cuerpo para satisfacer las

demandas de su sistema de vida, es un comportamiento contrario a la naturaleza

del hombre que trae como consecuencia que el cuerpo se debilite y se fatigue mas

rapido, aln en actividades de escritorio.

La falta de actividad fisica trae como consecuencia;

El aumento de peso corporal por un desbalance entre el ingreso y el gasto
de calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como Obesidad.
Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular,
disminucion de la habilidad y capacidad de reaccion.

Enlentecimiento de la circulacion con la consiguiente sensacién de
pesadez y edemas, Yy desarrollo de dilataciones venosas (varices).

Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al
poco desarrollo del tono de las respectivas masas musculares.

Tendencia a enfermedades como la Hipertension arterial, Diabetes, Cancer
de Colon.

Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima

relacionada con la imagen corporal, etc.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

La préctica de la actividad en forma sistematica y regular debe tomarse como un

elemento significativo en la prevencidn, desarrollo y rehabilitacion de la salud. En

general, los efectos benéficos de la actividad fisica se pueden ver en los siguientes

aspectos:

Organicos: - Aumento de la elasticidad y movilidad articular.

Mayor coordinacion, habilidad y capacidad de reaccion.

Ganancia muscular la cual se traduce en aumento del metabolismo, que a
su vez produce una disminucion de la grasa corporal (Prevencién de la
obesidad y sus consecuencias).

Aumento de la resistencia a la fatiga corporal (cansancio).

A nivel cardiaco, se aprecia un aumento de la resistencia organica, mejoria de la

circulacion, regulacion del pulso y disminucion de la presién arterial.
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A nivel pulmonar, se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y

consiguiente oxigenacion.

e Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona un aumento de la
fuerza 6sea (aumento de la densidad 6seo-mineral) con lo cual se previene
la Osteoporosis.

e Mejoria de la posicion corporal por el fortalecimiento de los musculos
lumbares.

e Prevencion de enfermedades como la Diabetes, la Hipertension Arterial, la

Osteoporosis, Cancer de Colon, lumbalgias, etc.

Martinez-Yuste, Julio Mateos (2004)

Psicoldgicos y afectivos: La actividad fisica regular al producir una mejoria en las
funciones organicas, parece producir una sensacion de bienestar psiquico y una
actitud positiva ante la vida, lo cual a su vez repercute en forma positiva en el area
somatica. Al desarrollar un mejor dominio del cuerpo, una mayor seguridad y
confianza en su desenvolvimiento ante las tareas cotidianas.

Se ha determinado que quienes practican en forma regular cualquier ejercicio o
actividad fisica, tienen una mejor respuesta ante la depresién, angustia, miedo y
decepciones, y por otro lado, se fortalecen ante el aburrimiento, tedio y cansancio.
El fortalecimiento de la imagen del propio cuerpo y el concepto personal
fortalecen la voluntad en la persistencia de mejorar y le ofrece a la persona, una
sensacion de realizacion, independencia y control de su vida, a la vez que se
estimula la perseverancia hacia el logro de fines.

La participacion en actividades fisicas y deportes, puede provocar emociones
negativas como miedo, agresion, ira, y asi mismo, puede proporcionar al
participante las herramientas para hacerle frente, aprendiendo a controlar sus
emociones.

El deporte es una forma de aprender a vivir, al enfrentarse a su parte negativa en
forma civica, en la lucha no solamente con los demas, sino consigo mismo, con
nuestras apetencias, defectos y virtudes.

Sociales: El deporte permite que las personas como entes individuales tengan la

vitalidad, el vigor, la fuerza, la energia fundamental para cumplir con su deber en
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el ambito social en que se desenvuelven. En las competencias se produce un
proceso de ensefianza-aprendizaje en equipo, de la necesidad de ayuda, del
cumplimiento de las reglas y el respeto por el contrario, de la subordinacion de los
triunfos y galardones individuales por el buen nombre y el triunfo del equipo.
Quien practica un deporte en forma organizada es una persona optimista,
persistente en la lucha por el logro de sus metas, que muestra respeto mutuo,
honradez y sentido de responsabilidad.

Serra Majem, Lluis (2006)
CONCLUSIONES
La actividad fisica, debe ser tomada como una préctica regular y sistemética en la
vida de todas las personas, sin distingo de edad, sexo, condicion social u
ocupacion, por el sinfin de beneficios para la salud orgéanica, emocional y psiquica
de las personas, ya que ofrece herramientas que le permiten al individuo afrontar
la vida con una aptitud diferente, con mejor salud, fortaleciendo la diligencia y la
perseverancia, con sentido de honradez, responsabilidad y del cumplimiento de las
normas; en fin, permite que las personas como entes individuales tengan la
vitalidad, vigor, fuerza y energia fundamentales para cumplir con su deber en el

grupo social al que pertenecen.

2.5. HIPOTESIS

La preparacion fisica no influye en el desarrollo deportivo de las nifias de séptimo
afio de educacion basica de la Unidad Educativa Misael Acosta Solis del canton
Bafos de Agua Santa.

2.6. SENALAMIENTO DE VARIABLES
e Variable independiente: La preparacion fisica

e Variable dependiente: Desarrollo deportivo
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CAPITULO Il
MARCO METODOLOGICO
3.1. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION
La presente investigacion es de carécter cuantitativo y cualitativo.
Es cuantitativo, debido a que se utilizan procesos matematicos y estadisticos para
valorar los datos de la encuesta a realizarse. Es cualitativo, porque se va a valorar
la influencia de la preparacion fisica en el desarrollo deportivo en las nifias de
séptimo afio de educacion béasica de la Unidad Educativa Misael Acosta Solis del

canton Bafos de Agua Santa.

3.2. MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

El trabajo de investigacion es bibliografico, documental y lincografica debido a
que ha permitido revisar, analizar, sintetizar, ampliar, profundizar y comparar
diferentes puntos de vista de varios autores, teorias, criterios y temas referentes al
independiente La preparacion fisica y el desarrollo deportivo de las nifias de
séptimo afio de educacion béasica de la Unidad Educativa Misael Acosta Solis del

cantén Bafos de Agua Santa

INVESTIGACION DE CAMPO

El presente trabajo de investigacion se realizara en la Unidad Educativa Misael
Acosta Solis donde a base de encuestas se trabajara con las nifias de séptimo afio
mayores. La recoleccion de la informacion se realizara en la Unidad Educativa

Misael Acosta Solis del cantdn Bafios de Agua Santa.

3.3. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de nivel Exploratorio, Descriptivo, Correlacional vy
Explicativo. Es de nivel Exploratorio ya que ayuda a estudiar de forma preliminar
el problema poniendo al investigador en contacto con la realidad que se va a

estudiar, ayudando a generar hipotesis.



Es de nivel Descriptivo pues permite establecer como se manifiesta el problema
motivo de investigacion y describirlo de forma detallada. Es de nivel
Correlacional ya que pretende medir el grado de relacion que existe entre las
variables siempre y cuando estas no sean manipuladas. Ayudando a determinar
modelos de comportamiento existente.

Es de nivel Explicativo debido a que pretende comprobar la veracidad de las
hipdtesis planteadas y determinar si el desarrollo deportivo es un determinante
importante que se lo puede conseguir a través de la preparacion fisica, como es el

caso de los adultos mayores.

3.3.1. METODOS

Los métodos que se utilizara en la presente investigacion son los siguientes:
Método cientifico: Porque se aplicard técnicas que permitirdn comprobar los
hechos investigados y obtener resultados comprobables.

Meétodo de la observacion: Porque partiendo a través de dialogos y observacion
se podra detectar que son numerosas nhifias que no han alcanzado un buen
desarrollo deportivo.

3.3.2. METODO INDUCTIVO Y DEDUCTIVO

Sistémico: A mas de las alternativas planteadas me permitira ser participe de
trabajar en los lineamientos de la propuesta con cuestiones practicas que ayudaran
a solucionar el problema.

3.4. POBLACION Y MUESTRA

El universo de estudio investigado en la unidad educativa Misael Acosta Solis esta

conformado de la siguiente manera:

Unidad Educativa Misael Acosta Solis
POBLACION | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Autoridades 2 1%
Entrenadores 2 1%
Estudiantes 85 98%
Total 89 100%

Cuadro N°1
Elaborado por: Juan Carlos Godoy
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3.4.1. TECNICAS E INSTRUMENTOS
En esta investigacion se empleard la técnica de la observacion y la encuesta, por lo

que disefiare y empleare los cuestionarios.
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3.5. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
Variable Independiente: Preparacion Fisica

Conceptualizacion Categorias Indicadores

Items

Técnicas e

Instrumentos

Es la aplicacion de

un conjunto de Lateralidad
ejercicios Cualidades Respiracién
corporales, perceptivas. Relajacion
dirigidos Actitud
racionalmente a

desarrollar y

perfeccionar las

cualidades

perceptivo — Gasto energético.

motrices de la | Rendimiento fisico Actividad
persona para deportiva
obtener un mayor

rendimiento fisico.

¢La preparacion fisica es importante para
mejorar las cualidades deportivas?

Si()No()

¢La lateralidad es indispensable dentro de la
reparacion fisica?

Si()No()

¢El rendimiento fisico se lo adquiere a través de
la preparacion fisica?

Si()No()

¢Cree usted que la preparacion fisica ayuda a
mejorar el desarrollo deportivo?

Si()No()

¢La actividad deportiva es importante para la
formacion integral de los nifios?

Si()No()

Cuestionario

Encuestas

Cuadro N°2
Elaborado por: Juan Carlos Godoy
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Variable Dependiente: Desarrollo deportivo

Conceptualizacién

Categorias

Indicadores

items

Técnicas e

Instrumentos

Es la importancia de
adoptar la actividad fisica
como parte del desarrollo
fisico, cognitivo y social
propiciando un estilo de
vida sano. El correr, saltar,
lanzar

son  capacidades

naturales del hombre.

Actividad
fisica

Desarrollo
fisico

Movimientos corporales

Metabolismo basal

Ejercicio fisico

Desarrollo
movilidad

Procesos
pensamiento

de

de

¢Cree usted que el desarrollo deportivo se lo
adquiere a traves del entrenamiento?
Si()No()

¢Conoce usted los beneficios y Ila
importancia del desarrollo Deportivo?
Si()No()

¢Cree usted que el desarrollo fisico es
importante durante el entrenamiento?
Si()No()

¢El desarrollo deportivo ayuda a alcanzar
una vida mas sana y estable?

Si()No()

¢El desarrollo deportivo se lo alcanza a
través del esfuerzo?

Si()No()

Cuestionario

Encuestas

Cuadro N°3

Elaborado por: Juan Carlos Godoy
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3.6. PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

El plan de recoleccién de informacion contempla estrategias metodoldgicas
requeridas por los objetivos e hipdtesis de investigacion, de acuerdo con el
enfoque escogido. Para la recoleccion de informacion conviene contestar a las

siguientes preguntas:

PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

) ) ] L Conocer el efecto de la preparacion fisica
¢Para qué realizar la investigacion? )
sobre el desarrollo deportivo.

¢De qué personas? De los nifias de séptimo afio.
¢ Quién o quiénes van a ser investigados? Las nifias de séptimo afio.
¢Cuéando? El periodo 2013-2014
. En la Unidad Educativa Misael Acosta
¢Donde? )
Solis.
;Cuantas veces? 85 veces
¢Quién o quiénes? Juan Carlos Godoy Guanga

Sob ) 10s? La preparacién fisica y el desarrollo
¢Sobre qué aspectos® )
deportivo.

L . ) Durante las clases de cultura fisicay en el
¢En qué situaciones o circunstancias? )
entrenamiento.

Cuadro N°4
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

3.7. PLAN DE PROCESAMIENTO DE INFORMACION

Se solicitara la autorizacion pertinente a las autoridades de la Unidad Educativa
Misael Acosta Solis para realizar la investigacion, posteriormente se aplica las
encuestas, una vez recogida la informacion se procederd a la tabulacion de la
informacioén con el fin de realizar el procesamiento estadistico y su presentacion
grafica con el fin de hacer la informacién mas comprensible y asi poder llegar a

las conclusiones mas adecuadas.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

ANALISIS DE LA INFORMACION

El resultado de los datos de la investigacion van a ser ordenados, procesados y
analizados, los mismos que seran puestos en consideracion a través de la
estadistica descriptiva y seran presentados en cuadros con datos numéricos en
términos de frecuencia y porcentaje y graficos circulares para dar mayor facilidad

a la interpretacion.

A continuacién se detalla los resultados obtenidos de las preguntas enlistadas que
conforman la encuesta, los mismos que se complementan con el analisis e
interpretacion y con la ayuda de las respuestas de las entrevistas, los que se

representan en forma grafica.

RESULTADOS DE LA ENCUESTA APLICADA A LAS NINAS DE
SEPTIMO ANO DE EDUCACION BASICA DE LA UNIDAD EDUCATIVA
“MISAEL ACOSTA SOLIS”.



PREGUNTA. N° 1 ;La preparacion fisica es importante para mejorar las

cualidades deportivas?

ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 63 74%
NO 22 26%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°5
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

@SI ENO

Grafico N°5

Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anélisis: De las 85 personas que representa el 100%, 63 personas que representan
el 74% creen que la preparacion fisica si ayuda a mejor las cualidades deportivas,
22 personas que representan el 26% no creen la preparacion fisica no ayuda a
mejor las cualidades deportivas.

Interpretacion: De esta manera se comprueba que la preparacién fisica si ayuda a
mejor las cualidades deportivas, ya que por medio de la preparacion fisica
ayudamos a tener un mejor desarrollo deportivo en cada una las nifias.

55



PREGUNTA # 2 ¢La lateralidad es indispensable dentro de la preparacion

fisica?
ALTERNATIVA FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 54 64%
NO 31 36%
TOTAL 85 100%
Cuadro N°6

Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°6
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anadlisis: De las 85 personas que representa el 100%,54 personas que representan
el 64% creen que la lateralidad es indispensable dentro de la preparacion fisica, 31
personas que representan el 36% no creen la lateralidad es indispensable dentro de
la preparacion fisica.

Interpretacion: De esta manera se comprueba que la lateralidad es indispensable
dentro la preparacion fisica, ya que la lateralidad es un predominio motor

relacionado con las partes del cuerpo en cada una las nifias.
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PREGUNTA # 3 ¢(El rendimiento fisico se lo adquiere a través de la

preparacion fisica?

ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 22 26%
NO 63 74%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°7
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°7
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anélisis: De las 85 personas que representa el 100%,22 personas que representan
el 26% creen que el rendimiento fisico se lo adquiere a través de la preparacién
fisica, 63 personas que representan el 74% no creen que el rendimiento fisico se lo
adquiere a través de la preparacion fisica.

Interpretacion: De esta manera nos damos cuenta que las nifias no conocen la
importancia que el rendimiento fisico se lo adquiere a través de la preparacion
fisica, por lo tanto se recomienda dar una charla sobre la importancia del

rendimiento fisico a las nifias.
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PREGUNTA # 4 ;Cree usted que la preparacion fisica ayuda a mejorar el
desarrollo deportivo?

ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 32 38%
NO 53 62%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°8
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°8
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anélisis: De las 85 personas que representa el 100%,32 personas que representan
el 38% creen que la preparacion fisica ayuda a mejorar el desarrollo deportivo, 53
personas que representan el 62% no creen que la preparacion fisica ayuda a
mejorar el desarrollo deportivo.

Interpretacion: De esta manera nos damos cuenta que las nifias no conocen que
la preparacion fisica ayuda a mejorar el desarrollo deportivo, por lo tanto se
recomienda a los docentes a realizar una buena preparacion fisica en cada una de

las nifias.
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PREGUNTA # 5 ¢La actividad deportiva es importante para la formacion

integral de las nifias?

ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 69 81%
NO 16 19%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°9
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°9
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anélisis: De las 85 personas que representa el 100%,69 personas que representan
el 81% creen que la actividad deportiva es importante para la formacion integral
de los nifios, 16 personas que representan el 19% no creen que la actividad
deportiva es importante para la formacién integral de los nifios.

Interpretacion: De esta manera se comprueba que la actividad deportiva es
importante para la formacion integral de las nifias, ya que por medio de la
actividad deportiva ayudamos a tener una mejor formacion integral de las nifias.
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PREGUNTA # 6 ¢Cree usted que el desarrollo deportivo se lo adquiere a

través del entrenamiento?

ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 20 24%
NO 65 76%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°10
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°10
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anélisis: De las 85 personas que representa el 100%,20 personas que representan
el 24% creen que el desarrollo deportivo se lo adquiere a través del entrenamiento,
65 personas que representan el 76% no creen que el desarrollo deportivo se lo
adquiere a través del entrenamiento.

Interpretacion: De esta manera nos damos cuenta que las nifias no conocen que
el desarrollo deportivo se lo adquiere a través del entrenamiento, por lo tanto se
recomienda a los docentes a realizar una charla sobre la importancia del desarrollo

deportivo en las nifias.
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PREGUNTA # 7 ¢ Conoce usted los beneficios y la importancia del desarrollo

Deportivo?
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
SI 15 18%
NO 70 82%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°11
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°11
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Andlisis: De las 85 personas que representa el 100%,15 personas que representan
el 18% conocen los beneficios y la importancia del desarrollo deportivo, 70
personas que representan el 82% no conocen los beneficios y la importancia del
desarrollo deportivo.

Interpretacion: De esta manera nos damos cuenta que las nifias no conocen los
beneficios y la importancia del desarrollo Deportivo, por lo tanto se recomienda a
los docentes a realizar una charla sobre la importancia del desarrollo deportivo en

las nifias.
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PREGUNTA # 8 ¢ Cree usted que el desarrollo fisico es importante durante el

entrenamiento?

ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 63 74%
NO 22 26%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°12
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°12
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anélisis: De las 85 personas que representa el 100%,63 personas que representan
el 74% creen que el desarrollo fisico es importante durante el entrenamiento, 22
personas que representan el 26% no creen que el desarrollo fisico es importante
durante el entrenamiento.

Interpretacion: De esta manera se comprueba que el desarrollo fisico es
importante durante el entrenamiento, ya que el desarrollo fisico es la parte
principal en la preparacion fisica de cada una las nifias.
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PREGUNTA # 9 (EI desarrollo deportivo ayuda a alcanzar una vida mas
sanay estable?

ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 44 52%
NO 41 48%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°13
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°13
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anadlisis: De las 85 personas que representa el 100%,44 personas que representan
el 52% creen que el desarrollo deportivo ayuda a alcanzar una vida mas sana y
estable, 41 personas que representan el 48% no creen que el desarrollo deportivo
ayuda a alcanzar una vida mas sana y estable.

Interpretacion: De esta manera se comprueba que el desarrollo deportivo ayuda a
alcanzar una vida mas sana y estable, ya que por medio del desarrollo fisico

mejoramos la condicién fisica en cada una las nifias.
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PREGUNTA # 10 ¢(EI desarrollo deportivo se lo alcanza a través de la

perseverancia?

ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 73 86%
NO 12 14%
TOTAL 85 100%

Cuadro N°14
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

mSlI mNO

Grafico N°14
Elaborado por: Juan Carlos Godoy

Anélisis: De las 85 personas que representa el 100%,73 personas que representan
el 86% creen que el desarrollo deportivo se lo alcanza a través de la perseverancia,
12 personas que representan el 14% no creen que el desarrollo deportivo se lo
alcanza a través de la perseverancia.

Interpretacion: De esta manera se comprueba que el desarrollo deportivo se lo
alcanza a través de la perseverancia, ya que por medio del desarrollo fisico

ayudamos a tener una mejor calidad de vida en las nifias.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
Luego de la investigacion se concluye, segun las encuestas realizadas y con los

resultados obtenidos en la tabulacién; podemos llegar a las siguientes:

5.1. Conclusiones:

e Hay poca preparacion fisica para las nifias, ya que algunos docentes
desconocen sobre la importancia de la preparacion fisica.

e La preparacion fisica ayuda a fortalecer y mejorar su rendimiento
deportivo de una forma técnica y cientifica.

e Las nifias no acuden regularmente y disciplinadamente a las clases de
cultura fisica, por lo que se encuentran en una edad que estan entrando a la
etapa de la pubertad, ademas las nifias no se encuentran motivadas clases
de cultura fisica.

¢ EIl mantenimiento de la psicomotricidad es indispensable en la etapa de la
nifia ya que por medio de la preparacion fisica ellos pueden mejorar su

calidad de vida y alcanzar logros para su establecimiento.



5.2. Recomendaciones:

Se recomienda motivar a las nifias para realizar una buena preparacion
fisica para que puedan conocer todos los beneficios que brinda a su vida
diaria y aporten obteniendo logros para la institucion.

Crear un espacio sobre realizar una buena preparacion fisica para las nifias
tomando en cuenta cada una de las necesidades y medidas de seguridad
para realizar una practica adecuada.

Proponer un manual de preparacion fisica acorde a las nifias, las mismas
que con ayuda de docentes especializados servirdn para mejorar la calidad
de vida de cada una de las nifias de la institucion.

Dar charlas sobre la importancia y beneficios de la preparacion fisica para
las nifas.

Aplicar de forma dptima la propuesta dada para solucionar el problema
sobre la preparacion fisica en las nifias de la Unidad Educativa Misael

Acosta Solis del Canton Bafios de Agua Santa.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

TEMA: Manual de preparacion fisica para mejorar el desarrollo deportivo en las
nifias de séptimo afio de educacion bésica de la Unidad Educativa Misael Acosta
Solis.

6.1. DATOS INFORMATIVOS
Institucion

Unidad Educativa Misael Acosta Solis.

Beneficiarios

Nifias de séptimo afio de educacion basica

Ubicacioén

Barrio San Vicente y Calle Santa Maria, Bafios

Tiempo estimado para la ejecucion
Dentro del prediodo lectivo Septiembre 2013 - Julio 2014

Equipo técnico responsable
Investigador: Juan Carlos Godoy



6.2. DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

Luego de la investigacion realizada se determin6 que la implementacion de un
manual sobre la preparacion fisica ayudara a mejorar el desarrollo deportivo de las
nifias. El cual permitird que ellos se sientan capaces de mejorar su preparacion
fisica ya que servira para mejorar su desarrollo psicomotriz y servir para renovar

su rutina diaria y alcanzar sus objetivos en el resto de su vida.

No se ha encontrado manuales de preparacion fisica apropiados para nifias
encaminados en mejorar su desarrollo deportivo por lo que se considera una
propuesta innovadora, dando la oportunidad a cada una de las nifias de mantener

un estado fisico adecuado.

La investigacion estd fundamentada en los datos obtenidos en la aplicacion de las
encuestas a las nifias las mismas que demostraron la necesidad de mejorar su
desarrollo deportivo con la ayuda de un manual de preparacién fisica. Se ha
recurrido a documentos que sirven de apoyo para el mejoramiento de la
preparacion fisica en las nifias, las cuales han servido de referencia para

fundamentar esta propuesta

6.3. JUSTIFICACION

La razon por la que se realiza el manual de preparacion fisica y su incidencia en el
desarrollo deportivo dirigido a deportistas, entrenadores y docentes es para
contribuir al mejoramiento del desarrollo deportivo de las nifias de la Unidad
Educativa Misael Acosta Solis del canton Bafios de Agua Santa, es para que las
nifias tengan una idea mas clara sobre su desempefio personal, profesional y su rol
dentro de la institucion, logrando de esta forma motivarlos y apoyarlos en cada

una de sus clases.

Al enfocar este problema se debe tomar en cuenta la gran importancia que tiene
éste trabajo investigativo en la institucion, considerando que el tema es de gran
relevancia porque este problema esta afectando fisicamente a las nifias ya que no

pueden obtener buenos resultado para la institucion.
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Ademas, como soporte se dard charlas a familiares los cuales van a estar
involucrados en esta actividad que es en beneficio de las nifias con el fin de poder

brindar una mejor célida de vida y mantener un buen estado fisico.

Es por esta razon que se justifica el disefio de un manual de preparacion fisica
para mejorar el desarrollo deportivo de las nifias. Todo esto se puede dar gracias al
complemento ideal de la practica de la preparacion fisica y una nutricién adecuada

dando por resultado final un mejor estado fisico para las nifias.

6.4 OBJETIVOS

6.4.1. Objetivo General

Elaborar un manual de preparaciéon fisica y su incidencia en el desarrollo
deportivo de las nifias de séptimo afio de educacion bésica de la Unidad Educativa
Misael Acosta Solis del canton Bafios de Agua Santa.

6.4.2. Objetivos Especificos
e Motivar a las nifias a formar parte de una correcta preparacion fisica para
dar a conocer sus beneficios e importancia.
e Incentivar la creacion de un espacio adecuado para que las nifias puedan
realizar una adecuada preparacion fisica.
e Concientizar a los familiares sobre el grave problema de la preparacion

fisica inadecuada y sus consecuencias.

6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

Este trabajo de investigacion se considera factible porque no solo beneficiara a las
nifias sino por ende a la sociedad en general, este proyecto puede ser ejecutado no
solo en la Unidad Educativa Misael Acosta Solis, se lo puede realizar en
diferentes instituciones o en centros de alto rendimiento.

La aplicacion del manual de preparacion fisica permitird mejorar el rendimiento
de las nifias, las cuales deben estar motivadas para cambiar su estilo de vida e
interesarse por conocer mas acerca de los beneficios de la preparacion fisica.

Lo cual contribuira al progreso las nifias permitiendo una superacion y excelencia
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en el mejoramiento del desarrollo de sus capacidades tanto fisicas como mentales.
6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICA

Con la finalidad de sustentar adecuadamente la presente investigacion se realizo
un analisis de documentos bibliograficos y de Internet que contienen informacion
sobre los ambitos de esta investigacion, seleccionando aquellas propuestas
tedricas mas relevantes que fundamentan la elaboracion de la propuesta y solucion

del problema.

Para Platonov, 1993. La preparacion fisica, es uno de los componentes més
importantes para el ENTRENAMIENTO DEPORTIVO, debido al alto grado de
implicacion que tiene la misma en el logro de los &ptimos rendimientos

competitivos.

Es recomendable que a las nifias menores de once afos se les motive para que

practiquen varias disciplinas con entrenadores correctamente capacitados.

El cubano Edgardo Romero, metod6logo de Fedenador, explica que la
iniciacion deportiva es el periodo (10- 11 afios aproximadamente) en que por lo
general un nifio se inicia en el aprendizaje de las técnicas y las reglas de un
deporte determinado, aunque existen disciplinas como la gimnasia artistica y

natacién cuya practica debe empezar mas temprano.
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FASE 1
INTRODUCCION

En cada deporte la preparacion fisica sélida es un requisito para lograr un buen
desempefio. En este sentido, el entrenador necesita conocer algunos principios
bésicos sobre los "sistemas" que afectan el desempefio del participante: el sistema
0seo, el sistema muscular, el sistema cardiorrespiratorio y los sistemas

energéticos.

También debe saber cuéles son los requerimientos fisicos de su deporte, asi como
la manera en que los participantes deben calentar y relajarse, ademéas de la
relacién entre la nutricion y el desempefio para propiciar habitos alimenticios

sanos en los participantes.

En todas las disciplinas deportivas desempefia un papel fundamental la
preparacion fisica como un componente de la preparacion del deportista durante el
periodo de preparacion de éste, constituyendo la base para el posterior desarrollo
del resto de los componentes.

Para alcanzar logros positivos en la planificacion de la preparacion fisica, se hace
necesaria la aplicacion de medios y métodos apropiados acorde a las
caracteristicas de la categoria con la cual se trabaja, tener presente la edad, el sexo
y el nivel de preparacion de los deportistas para aplicar la carga adecuada.

Es necesario identificar en cada periodo de preparacion del deportista, el volumen

que debe aplicarse en las diferentes capacidades motrices, atendiendo al objetivo y

caracteristicas de estos.
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PREPARACION FISICA
La preparacion del deportista debemos verla como un proceso que conduce al
cumplimiento de las metas planteadas, es decir, a la obtencion de un 6éptimo
rendimiento deportivo. La preparacion del deportista consta en lo fundamental de
las preparaciones: fisica, técnico, tactica, psicolégica y teodrica. Ahora bien,
pudiéramos preguntarnos, ¢cudl de los aspectos de la preparacion del deportista es
el més importante?
Si esta pregunta se les formulara a un grupo de entrenadores de diferentes
disciplinas deportivas, quizas las respuestas sean contradictorias al situar cada uno
de ellos en lugares distintos estos aspectos de la preparacion ya citados. Si es
bueno dejar claro que un rendimiento deportivo elevado solo es posible cuando
existe un equilibrio entre todos los componentes de la preparacion.

Shephard (1995)
CONCEPTO DE PREPARACION FISICA:
Proceso orientado al fortalecimiento de los 6rganos y sistemas, a una elevacion de
sus posibilidades funcionales al desarrollo de las cualidades motoras fuerza,

velocidad, resistencia y flexibilidad.

La Preparacién Fisica tiene su punto de partida esencialmente del desarrollo del
individuo, en la bdsqueda de formar las bases de las capacidades motoras
condicionales y coordinativas como escalon que posibilitara precisar el desarrollo

y aprendizaje de la técnica y la tactica.

Mientras mas solida sea la base fisica o sea el primer escalén mas fuerte sera la
fase o etapa continuante, lo que dara el sustento para consolidar el desarrollo de
las capacidades motoras hasta limites incalculables e insospechados para muchos

cientificos y preparadores fisicos y entrenadores.
La preparacion fisica es una parte componente del proceso del entrenamiento

deportivo que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista

y de sus cualidades fisicas hasta los niveles mas elevados posibles.
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Estas cualidades, o bien todas o bien algunas de ellas, se trabajan en funcién del
deporte practicado, del sujeto que lo practica y de su grado de entrenamiento.
También pudiéramos sefialar que la preparacion fisica es el conjunto de
actividades fisicas que preparan al deportista para la competicion. Representan el
aspecto fisico del entrenamiento, con un fin eminentemente competitivo (no de
mantenimiento) y con un cardcter especifico. Su finalidad es la mejora de las
cualidades fisicas del sujeto para un posterior rendimiento mas elevado.

Grosser, Starischka y Zimmermann (1988)

OBJETIVOS DE LA PREPARACION FISICA:

e Desarrollo y mejoramiento de las bases fisicas de rendimiento, tales como
la formacion corporal y orgéanica, a través de entrenamiento de las
cualidades fisicas de fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad.

e Desarrollo y mejoramiento de las cualidades motoras o habilidades
motrices generales y especiales (por ejemplo: agilidad y ritmo).

e Desarrollo de la coordinacion (relacion del sistema nervioso central con el
sistema muscular) en acciones generales y especificas.

e Logro y mantenimiento de la mejor forma deportiva (atleta).

Alfredo Ranzola RibasAlfredo Ranzola Ribas (1998)

LAS CUALIDADES O CAPACIDADES FISICAS:

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacién motriz y deportiva,
por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en
el entrenamiento de las diferentes capacidades.

Otro autor, el Lic Juan Pedro Maillo define las cualidades fisicas como aquellas
que determinan la capacidad fisica de un individuo y le facultan o permiten en
mayor o menor grado para la actividad fisica y los deportes. A la preparacion
fisica también se la conoce con los nombres de preparacion condicional, porque

desarrolla las capacidades condicionales, o acondicionamiento fisico.
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Las Capacidades o Cualidades Fisicas, constituyen fundamentos para el
aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida, que se
desarrollan sobre la base de las condiciones morfo-fisioldgicas que tiene el
organismo.
LAS CAPACIDADES FISICAS SE CLASIFICAN EN:
1. Condicionales
2. Coordinativas
3. Flexibilidad
1. Capacidades fisicas condicionales: estdn determinadas por Los factores
energeéticos que se liberan en Los procesos de intercambio de sustancias en el
organismo producto del trabajo fisico, las capacidades fisicas condicionales se
clasifican en:
e Velocidad
o Fuerza
e Resistencia
2. Capacidades fisicas coordinativas: se caracterizan en primer orden por el
proceso de regulaciéon y direccion de Los movimientos. Constituyen una
direccion motriz de las capacidades del hombre y s6lo se hacen efectivas en el
rendimiento deportivo, a través de la unidad con las capacidades fisicas

condicionales, las capacidades fisicas coordinativas se clasifican en:

Generales o basicas: Adaptacién y cambio motriz
Regulacion de Los movimientos
Especiales: Orientacion
Equilibrio
Reaccion: Simple y Compleja
Ritmo
Anticipacion
Diferenciacion
Coordinacion
Complejas: Aprendizaje motor
Agilidad
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3. FLEXIBILIDAD: La flexibilidad consiste en la capacidad de movilizacion
de una articulacion o conjunto articular, asi como la posibilidad de cierre
abertura para el trabajo cinegético. La flexibilidad se manifiesta en forma
externa en la amplitud del cierre abertura articular admitida por la estructura
articular. La misma se mide por la amplitud maxima de los movimientos.

(Fleitas Diaz | y colaboradores 1990)

Carlos Alvarez la define como “aquella cualidad que con base en la movilidad
articular y extensibilidad y elasticidad muscular, permite el méximo de recorrido
de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar
acciones que requieren de gran agilidad y destreza” Esta como cualidad del
aparato motor, es calificada por algunos autores como cualidad basica y otros la
consideran como derivada o secundaria.

La Flexibilidad se clasifica en:

e Flexibilidad activa

e Flexibilidad pasiva

FASE 2
LOS SISTEMAS OSEO, MUSCULAR Y CARDIORRESPIRATORIO
SISTEMA OSEO
El sistema 6seo es la estructura basica del cuerpo; lo conforman los huesos, las
articulaciones y tejidos auxiliares, los cuales permiten el movimiento.
Los huesos se conectan a otros huesos por medio de las articulaciones, de la
siguiente manera:
e Los ligamentos conectan hueso con hueso y estabilizan las articulaciones y
previenen movimientos inapropiados.
e Los tendones conectan al musculo con el hueso y pueden estirarse casi
nada y jalar al hueso para provocar el movimiento de la articulacion.
e El cartilago actla absorbiendo impactos.
SISTEMA MUSCULAR
Esta formado aproximadamente por 600 musculos, los cuales se encuentran

adheridos y recubren a la estructura 6sea, constituyendo el 40 % del peso del
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cuerpo. Todo musculo es un conjunto de fibras largas agrupadas. Se encuentran
envueltas de manera separada, formando una cubierta de tejido conectiva que
sujeta al masculo y lo protege. Los musculos estan dispuestos en pares. En estos
pares los musculos trabajan aplicando fuerza de manera contraria, es decir, cuando
uno se tensa el otro se relaja.

El cerebro y el sistema nervioso controlan a los musculos; el cerebro "le ordena”
al musculo el proceso quimico que se realiza en las células musculares y provoca
la contraccion.

La contraccién muscular ocurre de una manera muy especial, ya que los musculos
trabajan en forma similar a un motor pues consumen combustible para producir
movimiento.

Existen dos tipos de fibra muscular: de contraccion rapida y de contraccion lenta.
Todos los musculos tienen una mezcla de estos dos tipos de fibra. Las fibras de
contraccion rapida y de contraccion lenta trabajan de manera muy distinta.

Ambos funcionan como motores, pero el tipo de combustible y la velocidad con la

que trabajan es diferente.

SISTEMA CARDIORRESPIRATORIO

Consiste en el corazon, los pulmones y vasos sanguineos, este sistema acarrea el
combustible (el oxigeno) y materiales nutrientes a los musculos y transporta
materiales de desecho (acido lactico, biéxido de carbono) lejos de los musculos.
Si el sistema cardiorrespiratorio no funciona en armonia con los musculos,
provoca un punto débil, es decir, crea una barrera para mejorar el desempefio. De
ahi la importancia de asegurar el desarrollo apropiado de dicho sistema. Para
entrenar al sistema cardiorrespiratorio los participantes necesitan "trabajar hasta
sudar" ejercitando constantemente por lo menos 15 minutos y preferiblemente 30
0 60 minutos, al menos tres veces por semana. Por ejemplo, los participantes
pueden hacer una serie de actividades o mantener un ejercicio. Esta actividad
acelera la velocidad del corazon y mejora la eficiencia del sistema
cardiorrespiratorio. Los participantes mas aptos, mas grandes o mas fuertes deben
trabajar para ejercitar y ampliar las capacidades de su sistema cardiorrespiratorio.

Barrios Recio Joaquin (1998)
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METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA PREPARACION FISICA
Son todos aquellos mediante los cuales se logra una asimilacion de
conocimientos, capacidades y habitos, y se desarrollan las capacidades
indispensables. En la practica todos los métodos se dividen en tres grupos, Orales,
Visuales y Practicos.

Los métodos orales: que se utilizan en el entrenamiento deportivo son las
explicaciones, las conferencias, charlas, analisis y discusiones. Estas formas son
mas empleadas con atletas de alto rendimiento. Se emplea terminologia especial y
se combinan métodos orales con visuales y su eficacia depende en gran medida de
una buena utilizacién de las indicaciones, oOrdenes y observaciones de las

explicaciones orales.

Los métodos visuales: son variados y dependen de la validez del proceso de
entrenamiento. Uno de ellos es la demostracion justa desde el punto de vista
metodoldgico de cada ejercicio y sus elementos que suele hacer el entrenador o el
deportista de alto nivel. En la préctica deportiva especialmente en los ultimos afios
se aplican los medios auxiliares de demostracion: peliculas, grabaciones de video.

Los métodos practicos: pueden ser divididos en dos grupos fundamentales. Los
métodos dirigidos fundamentalmente a la asimilacion de la técnica deportiva, es
decir, a formar las capacidades y habitos motores que son propios de una
modalidad deportiva. Y los métodos que tienen como objetivo principal el
desarrollo de las cualidades motoras. Cabe destacar el primer grupo porque en
cualquier modalidad deportiva, en particular en las de coordinacion compleja
como en la lucha y en los deportes de equipo, la preparacion técnica es un proceso
complejo y constante tanto de asimilacion de nuevos elementos, enlaces, técnicas
o0 de jugadas, como de perfeccionamiento de la técnica con una estructura estable
en los movimientos.

En el proceso de entrenamiento deportivo podemos subdividir ain mas los
métodos empleados de acuerdo a las necesidades del deportista. Estos son:

e EIl método contintdo
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e El método de intervalo.
El método contindo se caracteriza por la ejecucion continua de un trabajo de
entrenamiento y se emplea para aumentar las capacidades tedricas, para
desarrollar la resistencia especial al trabajo de larga y mediana duracion.
El método de intervalo conlleva la ejecucion de los ejercicios con las pausas

reglamentarias descanso, este permite trabajar con intensidades variables.

FACTORES DEL DESEMPENO FiSICO
Es muy importante tener la comprension basica de cuatro factores del desempefio

fisico que afectan al desempefio en el deporte:

La resistencia: Capacidad para mantener o repetir un esfuerzo fisico.

Fuerza: Capacidad para vencer una resistencia o una oposicion.

Velocidad: Capacidad para realizar acciones motrices con maxima intensidad en
el menor tiempo posible.

Movilidad: Capacidad para ejecutar movimientos de gran amplitud articular, por

si mismo o por la influencia de una fuerza externa.

Ademas para conocer lo que son estos factores, usted necesita saber qué papel
juega cada uno en el deporte o en los deportes que entrena. Tal conocimiento es el

primer paso en el desarrollo de un programa de adiestramiento apropiado.

FUERZA: Se refiere a la capacidad para vencer una resistencia u oposicion.
La fuerza explosiva se refiere a la capacidad para ejercer una fuerza, mas que en
distancia, en un tiempo corto. En el deporte, la fuerza-velocidad se refiere a la

combinacion de velocidad y fuerza, es decir, "fuerza explosiva."

RAPIDEZ: Se refiere a la velocidad maxima de contraccion muscular.
Cada deporte requiere de combinaciones diferentes de fuerza y velocidad. Los
programas de adiestramiento deben desarrollar la combinacion especifica que se

requiere en cada deporte.
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Cualquier entrenamiento de fuerza que hagan los participantes, debe proporcionar
el desarrollo equilibrado de ambos musculos de cualquier par.

MOVILIDAD: El concepto de movilidad hace referencia a la amplitud del
movimiento articular (FLEXIBILIDAD) y a la elasticidad de musculos y tendones
(ELONGACION). Existen tres tipos de movilidad en el deporte:

Movilidad activa dindmica: rango de movimiento en una contraccion muscular
fuerte y rapida. Ejemplos de esta movilidad son el salto de obstaculos con la
flexion de cadera y en natacion, la extension del hombro.

Movilidad activa estatica: rango de movimiento en la actividad muscular lenta y
controlada. Los gimnastas al voltear hacia atras requieren este tipo de movilidad.
Movilidad pasiva: rango de movimiento requerido cuando una fuerza externa se

aplica. Muchos movimientos de lucha requieren movilidad pasiva.

En cualquiera de estos tipos, el grado de movilidad es especifico a la articulacion
involucrada. Ademas, ciertos factores estructurales (mdsculo, cubierta del
masculo, los tendones, capsula articular, ligamentos y estructura 6sea) pueden

limitar el rango de movimiento de una articulacion.

A pesar de estas limitaciones estructurales, casi siempre es posible para los
participantes mejorar su movilidad estirando musculos, tendones y envoltura del
masculo. El estiramiento apropiado tiene muchos beneficios, incluyendo mejorar

el desempefio y disminuir el riesgo de una lesion.
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FASE 3
METODOS Y MEDIOS MAS EMPLEADOS EN EL DESARROLLO DE
LAS CAPACIDADES FISICAS.

RESISTENCIA

Objetivo: Esta fase debe durar de 3 a 8 minutos y sirve para activar los pulmones
y el sistema cardiovascular.

Materiales: pista, cancha o aéreas verdes, cronometro, pito,

NUmero de participantes: 25

Desarrollo de los ejercicios resistencia:

Carrera continta
Resistencia Anaerobica:
Corta duracion (10-20 seg)
Media duracion (20-60 seq)
Larga duracién (60-120 seq)
Resistencia Aerdbica:
Corta duracion (3-10 min)
Media duracion (10-30 min)

Larga duracién (+ de 30min)

Intervalo-Training:
Es un ejercicio que consiste en intercalar periodos de actividad con periodos de

descanso. El objetivo de este trabajo es la mejora rapida de la resistencia aerdbica.

whyiexercise .com

Trote lento ./ pasa ha muy rapido

1:00 1:00
8:00 2:00
calentar caminatas enérgicas enfriarse
caminar a paso ligero caminar a paso ligero

Entrenamienta de intervalos
lIn entrenamiento de caminata-trote 20 minutos
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Circuito-training;

Es un método de trabajo de la fuerza resistencia en el cual cabe cualquier tipo de
ejercicio con o0 sin sobrecarga. Se trata de organizar una serie de estaciones
(ejercicios), colocados de forma circular de manera que se efectlen sin
interrupcion sin interrupcion desde el primero hasta el ultimo. Trabaja la fuerza
resistencia y al mismo tiempo la resistencia aerobica. Cada estacion tendra una

duracion de 30 segundos.
% =
1) 4
¢ .}
T
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El Fartlek, es un método mixto de trabajo, desarrolla resistencia aerdbica y

resistencia anaerdbica segln la intensidad con que se trabaje; consiste en un juego
de carreras con cambios de ritmo, terreno diferente e intensidades .

Fartlek por terreno: se elige un circuito con cuestas se aumenta el ritmo en las
subidas y se recupera en las bajadas.

Fartlek por tiempo: Por ejemplo: 1' progresivo + 3' fuerte + 1' regresivo + 3'
fuerte. Se repite de 3-4 veces.

Fartlek por distancia: se cambia el tiempo por distancia. Por ejemplo: 3.000

fuerte + 1.000 ritmo suave + 3.000 fuerte.

El fartlek

O Trote
[ Carrera lenta

< Sprint O Marcha
e Aceleracién @ Cadencia répida
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FUERZA

Objetivo: Es hacer pocas repeticiones (10), o realizamos el ejercicio durante poco
tiempo (6 a 10 seg.) para terminar de preparar al organismo.

Materiales: cancha, cronometro, pito, bancas o gradas, balones, pesas, barras o
palos de escoba, colchonetas.

NUmero de participantes: 25

Desarrollo de los ejercicios de fuerza:
Ejercicios para mejorar la fuerza en extremidades superiores.

Flexiones.

%
s

Ejercitamos triceps.

Lanzamiento de balon.

w /)
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Levantamiento de barra o palo de escoba.

Ejercicios para mejorar la fuerza en la zona media del cuerpo
Ejercicios de abdominales: normales, cruzados, y lumbares normales,

levantando piernas. (Todos los ejercicios anteriores constan de 307).

Ejercicios para mejorar la fuerza en extremidades inferiores.

Sentadillas.
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Saltar con una pierna, alternado derecha e izquierda.

Apoyados en una pared con los pies, haciendo fuerza en ella nos levantamos y

bajamos.

VELOCIDAD

Objetivo: Su principal objetivo es medir la velocidad de desplazamiento y
agilidad del individuo.

Materiales: pista o cancha, cronometro, pito, conos.

Numero de participantes: 25

Desarrollo de los ejercicios de velocidad:

Elevar talones a gluteos
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Skipping medio.
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FLEXIBILIDAD

Objetivo: Mejorar la capacidad de movimiento para evitar lesiones, favoreciendo a la
recuperacién y la relajacion del misculo, manteniendo sanas las articulaciones y tratar de
retardar el envejecimiento de los tejidos.

Materiales: pista o0 cancha, cronometro, pito, colchonetas.

NuUmero de participantes: 25

Desarrollo de los ejercicios de flexibilidad:

Movilidad Articular de tobillos, rodillas, caderas, mufiecas, codos, hombros y

cuello.
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6.7 METODOLOGIA. MODELO OPERATIVO
Tema: Manual de preparacion fisica para mejorar el desarrollo deportivo en las

nifias.
OBJETIVOS | CONTENIDOS | ACTIVIDADES | RECURSOS | RESPONSABLE | TIEMPO
Aplicar el | Actividades | Sociabilizar el | Se cuenta con | Juan Carlos | Dentro
manual  de manual de | una laptop, | Godoy del
preparacion | Ejercicios preparacion proyector vy periodo
fisica para fisica para | con el manual Septiemb
mejorar el | Recomendaci | mejorar el | de re 2013
desarrollo ones desarrollo preparacion Finalizac
deportivo en deportivo en | fisica  para ion: Julio
las nifias. las nifias. mejorar el 2014

desarrollo

deportivo

para ser

proyectado

ante las

nifas.

Cuadro N°15

Elaborado por: Juan Carlos Godoy
6.8 ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

ORGANISMO RESPONSABLES FASE DE RESPONSABILIDAD
Equipo de | ¢ Autoridades de la | Organizacion previa al proceso.
gestion de la Institucion. Diagnostico situacional.
Institucion. Direccionamiento estratégico participativo.

e Investigador.

Discusion y aprobacion.
Programacidn operativa.

Ejecucion del proyecto.

Cuadro N°16

Elaborado por: Juan Carlos Godoy
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6.9 PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1.- ¢ Quienes solicitan
evaluar?

Interesados en la evaluacion
Equipo de gestion

Equipo de proyecto(micro proyecto)

2.- ¢Por qué evaluar?

Razones que justifican la evaluacion

Mejorar la preparacion fisica en el desarrollo deportivo de
las nifas.

3.- ¢ Para qué evaluar?

Objetivos del plan de evaluacién

Conocer el nivel de participacion de las nifias en la
practica de cultura fisica.

Facilitar los recursos adecuados y necesarios.

Aplicar el manual de preparacién fisica para mejorar el
desarrollo deportivo en las nifias

4.- ;i Qué evaluar?

Aspectos a ser evaluados

Qué efecto ha tenido en la preparacion fisica en el
mejoramiento del desarrollo deportivo en las nifias

5.- ¢ Quién evallta?

Juan Carlos Godoy

6.- (Cuando evaluar?

En periodos determinados de la propuesta

Al inicio del proceso y al final en consideracion a los
periodos educativos.

7.- ;{Cémo evaluar?

Proceso metodologico

Mediante observacion y encuestas.

8.- ¢Con qué evaluar?

Recursos

Registros y cuestionarios

Cuadro N°17

Elaborado por: Juan Carlos Godoy
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4.4. ANEXOS
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

Objetivo: Recabar informacidn sobre la preparacion fisica y su influencia en el
desarrollo deportivo de las nifias de séptimo afio.

Sirvase marcar con una X la respuesta que usted considere pertinente o contestar
con toda veracidad ya que esta informacidn nos servira para realizar el trabajo de

investigacion.

1.- ;La preparacion fisica es importante para mejorar las cualidades deportivas?
Si()No()
2.- ¢ La lateralidad es indispensable dentro de la reparacion fisica?
Si()No()
3.- ¢El rendimiento fisico se lo adquiere a través de la preparacion fisica?
Si()No()
4.- ;Cree usted que la preparacion fisica ayuda a mejorar el desarrollo deportivo?
Si()No()
5.- ¢La actividad deportiva es importante para la formacion integral de los nifios?
Si()No()
6.- ¢(Cree usted que el desarrollo deportivo se lo adquiere a través del
entrenamiento?
Si()No()
7.- ¢Conoce usted los beneficios y la importancia del desarrollo Deportivo?
Si()No()
8.- ¢ Cree usted que el desarrollo fisico es importante durante el entrenamiento?
Si()No()
9.- ¢El desarrollo deportivo ayuda a alcanzar una vida mas sana y estable?
Si()No()
10.- ¢El desarrollo deportivo se lo alcanza a través de la perseverancia?
Si()No()

GRACIAS POR SU COLABORACION
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