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El trabajo investigativo se realizo en la Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares
de la ciudad de Puyo Provincia de Pastaza; cuyo objeto es el establecer ‘el valor
de la actividad fisica y su incidencia en la salud de los profesores”.Englobando asi
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INTRODUCCION

Esta investigacion se origina en la necesidad de conocer sobre “el valor de la
actividad fisica y su incidencia en la salud de los profesores de la unidad

educativa Fray Alvaro Valladares en el canton Puyo, Provincia de Pastaza”.

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 fundamentacion filosofica, con la
que se puede fomentar que los docentes tengan una actividad fisica adecuada y
puedan tener un buen estado de salud en su trabajo y vida diaria.

En las categorias fundamentales se procede a un desglose de las variables
dependiente e independiente 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 poblacién que se va a trabajar, asi como las técnicas y los

instrumentos que se utilizaran para la recoleccion de la informacion.

En el capitulo cuatro se procede analizar e interpretar los resultados para lo cual
se maneja porcentajes con su respectiva tabulacién basada en cuadros y graficos
lo cual permitira establecer la verificacion de la hipotesis.



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 jugadores 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 solucién para el
mejoramiento en su contexto y practica, ya sea en un tiempo determinado que las

autoridades de la institucién crean conveniente.



CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Tema de investigacion

“El valor de la actividad fisica y su incidencia en la salud de los profesores de la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el canton Puyo, Provincia de

Pastaza”.

1.2 Planteamiento del problema

1.2.1 Contextualizacion

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La
reduccion del repertorio motor, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del
tono muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinacién motriz.
La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y la
incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento

pronto sera imposible realizar.

El adulto presenta varios problemas a resolver: como el bioldgico, el sexual y el
problema ludico: es un punto importante ya que los profesores no saben cémo
ocupar el poco tiempo libre que les queda después del trabajo; ni que actividades

fisicas realizar.



El pasar de los afios conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular,
respiratorio, metabdlico, muasculo esquelético, motriz, que reducen la capacidad de

esfuerzo y resistencia al estrés fisico de los profesores.

Es importante iniciar una actividad fisica en las personas a temprana edad, ya que
permite que su cuerpo se vaya acostumbrando a estar en una actividad constante,
reduciendo el riesgo de posibles enfermedades a futuro manteniendo una vida
fuerte y saludable sin muchas preocupaciones.

En un tiempo atras a muchas personas cuando eran operadas les enviaban absoluto
reposo para su recuperacion, hoy en dia los médicos han visto que es mejor
realizarles una rehabilitacion fisica para su recuperacion, y esto ha dado buenos
resultados, no solo para los que se operan si no para todas las personas que sufren

de sedentarismo por falta de la actividad fisica.

A nivel nacional, existen diferentes federaciones deportivas que han tomado en
cuenta la actividad fisica para el docente, y tratan de incentivar y motivar a las
personas a un estilo de vida activo dejando un lado el sedentarismo y mejorando
su calidad de vida.

La actividad fisica constituye uno de los pilares basicos para conseguir con éxito
un envejecimiento saludable, si se practica de forma regular, constante y
moderada, sin querer batir récords y sin poner a prueba a nuestro organismo.
Entendemos por actividad fisica una programacion previamente reflexionada,

planificada, estructurada y repetida.

Son muchos los beneficios que nos aportara la practica de una actividad fisica
para nuestro organismo: Mejorara nuestra capacidad fisica, mental e intelectual,
contribuird de forma clara y determinante a reducir muchas enfermedades; se
podran prevenir diversas disminuciones funcionales asociadas y aumentar nuestro

rendimiento personal en todas las areas: laboral, familiar y social.


http://www.monografias.com/trabajos10/restat/restat.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/estres/estres.shtml

El Ministerio del Deporte ha incentivado a todos a realizar diferentes actividades
fisicas ya sean nifios, jovenes y adultos para estar en un buen estado fisico y en un
buen estado de salud, solo toca esperar que todos pongamos de nuestra parte para

poder llevar una vida placentera.

A nivel de la provincia se puede determinar la poca actividad fisica en los
docentes, que a duras penas en instancias privadas y en gimnasios se la practica,
no se encuentra registros de cuantas personas relacionadas a la docencia realizan
gjercicios en la provincia. En la provincia existen escenarios publicos que motivan
a la nifiez y a los jovenes a fomentar la actividad fisica, pero para el profesor no
esencialmente ya que no esta acorde a sus necesidades, lo cual deberia ser una

serie de actividades fisicas solo para los miembros de las comunidades educativas.

Mas bien se puede observar que la no préactica de la actividad fisica esta causando
problemas funcionales en la docencia con gran impacto en nuestra estructura
social y ambiente economico, la frecuencia de las enfermedades cronico
degenerativas, entre las cuales, las mas importantes son: la diabetes mellitus, las
enfermedades cardiovasculares, la hipertension arterial y el cancer; Ademas de lo
anterior, se acentuarian los tres problemas presentes en la esfera de salud mental
que son prioritarios: la depresion, demencias y aquellos relacionados con el

exceso de ingesta de alcohol y uso de medicamentos.

En el cantdén Puyo de la Provincia de Pastaza son pocos los espacios deportivos
para la préctica de actividad fisica para el docente, por la cual no se encuentran en
una constante actividad, optando por el sedentarismo.

En la institucion educativa los docentes no realizan actividad fisica, y desconocen
por completo lo bueno que es para conservar un buen estado de salud en su vida

diaria y laboral.



1.2.2. Anélisis critico

Ante esta realidad de la falta de actividad fisica en la docencia se han realizado
programas de bailo terapia en diferentes instituciones educativas de la ciudad de
Puyo, para todos los profesores, algo que esta muy bien por parte del Ministerio
de Deportes y la Federacion Deportiva de Pastaza, incentivando, impulsando,
concientizando a las personas a realizar actividad fisica y no seguir en el

sedentarismo.

Afecta directamente en la salud del docente ecuatoriano en el cantén Puyo,

Provincia de Pastaza.

Es importante que los docentes y personas en general realicen actividad fisica,
dependiendo de las condiciones de cada uno de ellos, por lo cual deberian dar
clases de diferentes ejercicios aerdbicos, con musica relajante para que se sientan

en una buena armonia y sociabilicen con el resto de compafieros.

La insuficiente actividad fisica y su incidencia en la salud de los profesores de la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el canton Puyo, Provincia de
Pastaza.

Sus causas son las siguientes: no se toma en cuenta el Suma Kausay, la
desorganizacion de autoridades y maestros, el desinterés por la actividad fisica.
Dando como causas la baja autoestima, estrés obesidad y problemas de presién
arterial y respiratoria.



ARBOL DE PROBLEMA

Baja autoestima Quemeimportismo por la Problemas de presion arterial
actividad fisica y respiratoria

! ]

EFECTO
“LA INSUFICIENTE ACTIVIDAD FiSICA Y SU INCIDENCIA
EN LA SALUD DE LOS PROFESORES DE LA UNIDAD
EDUCATIVA FRAY ALVARO VALLADARES EN EL
CANTON PUYO, PROVINCIA DE PASTAZA”.
CAUSAS |
No se toma en cuenta el Desorganizacion de las autoridades S
Suma kausay y maestros Desinteres por la

actividad fisica

Grafico N° 1 Elaborado por Washington Guevara



1.2.3 Prognosis

Es muy importante para los docentes realizar actividad fisica, para no caer en el
sedentarismo y mantenerse en un buen estado fisico y no estar propenso a

enfermedades cardiacas.

Al no realizar actividad fisica los profesores estan propensos a enfermedades

cardiacas y a un estado de salud no muy bueno llevandolos a la obesidad.

1.2.4 Formulacién del problema.

¢“El valor de la actividad fisica y su incidencia en la salud de los profesores de la

Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el canton Puyo, Provincia de Pastaza™?

1.2.5 Interrogante.

- ¢El docente conoce acerca de la importancia de la actividad fisica?
- ¢El docente conoce los riesgos al no realizar actividad fisica?
- ¢Se ha evaluado la actividad fisica en los docentes de la Unidad Educativa

Fray Alvaro Valladares en la ciudad del Puyo?



1.2.6 DELIMITACIONES DE OBJETO DE INVESTIGACION.

El presente problema se lo realizard a 43 docentes de la Unidad Educativa Fray

Alvaro Valladares del cantén Puyo.

1.2.6.1Delimitacion de Contenido

- CAMPO:  Salud

-AREA:  Deporte

- ASPECTO: Valor de la actividad fisica

1.2.6.2Delimitacion espacial
La presente investigacion se realizara con los docentes de la Unidad Educativa Fray

Alvaro Valladares del cantén Puyo.

1.2.6.3Delimitacion temporal

El problema sera estudiado durante el periodo del afio lectivo 2012- 2013.

1.3. JUSTIFICACION

La importancia de la investigacion consiste en determinar en qué medidas los
docentes de la Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares realizan actividad fisica en

beneficio de su salud.

La factibilidad de esta investigacion radica en que se cuenta con la colaboracion de
las autoridades y docentes del plantel, ademas se dispone de la bibliografia adecuada,
del tiempo necesario para realizar la investigacion y de los recursos necesarios que

demanda la misma.



La vision de la Unidad Educativa Fisco-Misiona “Alvaro Valladares” en el lapso de 5
afios se constituird en una institucion lider en la provincia de Pastaza, en la formacién
de estudiantes propositivos, para construir una educacion de calidad y calidez
fundamentada en el Buen Vivir. Transformando a los actores educativos en

verdaderos lideres para mantener un buen nivel de la gestion operativa institucional.

La mision de la Unidad Educativa Fisco- Misional “Alvaro Valladares” entrega una
educacion de calidad y calidez para formar seres humanos propositivos en bien de la
sociedad, forjando aprendizajes significativos como instrumentos de servicio del

Buen Vivir, mediante la aplicacién de metodologia y tecnologia.

Los beneficiarios directos de la investigacion seran los docentes de la Unidad

Educativa Fisco-Misional “Alvaro Valladares”.

La utilidad tedrica de la investigacion se ve reflejada en la fundamentacion que se
hara de cada una de las variables del problema investigado y que se describira en el
marco teorico.

La utilidad practica de la investigacion se evidencia en la propuesta de solucién
que se plantea al problema estudiado.
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1.4. OBJETIVOS
1.4.1. General:

Determinar la condicion fisica y el estilo de vida saludable en la que se encuentran los

docentes de la Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares.

1.4.2 Especificos:

- Comprobar el estado de salud fisica.
- Analizar los factores que impiden que el docente realice actividad fisica.

- Disefiar una guia de ejercicios para los maestros de la unidad educativa.
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CAPITULO II

2. MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes investigativos

Habiendo realizado un recorrido por la biblioteca virtual de la Universidad Técnica
de Ambato se han encontrado los siguientes trabajos de investigacion con una

tematica similar a la del presente proyecto.

Segun Guaman Huilcapi Arnulfo Juan (2011 Ambato). Una vez realizada la

investigacion se efectlo las siguientes conclusiones:

- Los docentes realizan actividad fisica cuando la ocasion la amerita esto quiere decir
que lo hacen de vez en cuando. Y ello comenta que es por la falta de tiempo.

- La falta de actividad fisica conduce al decrecimiento muscular debido a la carencia
de nutrientes, vitaminas y minerales que los mdsculos necesitan para mantenerse
fuertes y esto afecta a los procesos corporales, fisicos y mentales.

- Los docentes comentan que el problema de no hacer actividad fisica es la
desinformacion de ejercicios sencillos y féciles de realizar.

- En su mayoria de los docentes encuestados expresa que la falta de actividad fisica
influye en el deterioro de sus cualidades motoras. Segun Luis Enrique Proafio
Merino (2012 Ambato). Después de haberse aplicado el test se ha llegado a la
conclusidén que la actividad fisica de los policias a los cuales se les aplicado el mismo
mejora sus condiciones en el campo laboral y emocional en sus procedimientos

diarios.



Identificado en desempefio policial es el nivel de estrés aumenta al no tener una rutina

determinada de actividad fisica.

Mediante un entrenamiento fisico de dos horas diarias por tres dias a la semana en
respuesta a la restructuracion de horarios laborales es necesario que se fije tres veces
por semana dedicar un espacio para el acondicionamiento fisico se propone dos horas
diarias en horario de 7 a 9 de la mafana sin afectar a sus labores diarias.

Se muestra los test finales en comparacion con los iniciales que la ejecucion del
programa de ejercicios fisicos contribuyd positivamente en el estado fisico y en el

desempefio policial de personal del GOE Tungurahua.

Seguin Lic. Mario Chala (2013 Puyo). Inspector de la Unidad Educativa fray Alvaro
Valladares pone en conocimiento que los colegas docentes no realizan ningun tipo de
actividad fisica.

Por lo cual se ha visto que los compafieros profesores se sienten estresados, mal
humorados con pocos animos de trabajar, por lo cual dice que si seria necesario luego
de sus labores diarias en coordinacion con el director realizar una rutina de ejercicios
como actividad fisica para mantener el estado fisico y el buen desempefio de cada uno

de los comparieros docentes en la institucion.

2.2 Fundamentacion.

2.2.1 Fundamentacion filosofica.-

Bajo la sumisién de la Fisiologia, la Educacion Fisica solo tiene un papel funcional
ligado al desarrollo de las capacidades motrices: mas fuerza, més resistencia, mas
velocidad. Los criterios de valoracion de la accion educativa se centran en la eficacia
y la eficiencia. El citius, altius, fortius, mas lejos, mas alto, mas fuerte parece ser la
consigna que define mejor estas explicaciones de ensefianza, reducidas a una teoria

acerca de como ayudar en las clases a que los docentes mejoren su condicién fisica.
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La tarea del docente se limita a programar instructivos en relacién con las conductas
observables y con la medicion del rendimiento. Esta investigacion esta fundamentada
en el PARADIGMA Critico Propositivo. Es Critico por qué hacemos un analisis de la
realidad de este problema en el establecimiento educativo, y nuestro propdsito es
ayudar que los docentes realicen actividad fisica y se encuentren en buen estado de
salud. En la institucion se ha considerado como premisa ontoldgica la falta de
desarrollo representativo de la cultura fisica, debido a la escasa difusion y préactica del
mismo, en la institucién, como ente regulador esta en la obligacion a través de
campafias de promocionar y aplicar de manera sostenida esta asignatura. Dentro de
toda actividad humana el deporte a mas de desarrollarse capacidades fisicas motoras

su ambito llega hasta el aspecto cientifico intelectual.

La cultura fisica al constituirse en un deporte de crecimiento espiritual obliga a sus
culturas a sumirse en un ambito disciplinario de vestimenta y hasta el retiro acabada
la préctica tiene que pasar por un tamiz en donde los cultores a través del movimiento
armonico, sincronizados Util expresa lo interior de su cultura. Este tema se embarca

en el campo de la salud en el area del deporte valorando la actividad fisica.

2.2.2 Fundamentacion Ontoldgica.

El deporte se proyecta al desarrollo de nifios y jovenes que practican
diferentes disciplinas por gusto, amor y por poseer aptitudes y capacidades, que
deben ser aprovechadas al maximo, siempre y cuando se tenga presente la filosofia
del deporte, con un objetivo central de tipo técnico, que al mismo tiempo se fomente
una personalidad integral, con elevados valores; concebidos mediante esfuerzos en un
marco de realizacion individual y colectiva de todos y cada uno de los protagonistas
del fendbmeno social en la préctica deportiva.
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La funcionabilidad de la préctica deportiva esta bajo lo competitivo, lo recreacional y
lo espectacular del deporte, pero lo formativo es su esencia y principio. Jerry R. May
(1999).

2.2.3 Fundamentacién Epistemologica

Epistemologia y Ensefianza del deporte se convoca como un espacio de encuentro
para la discusion de quienes desde diferentes campos de accion participan en el
desarrollo tedrico, practico y politico del deporte.

El deporte es toda aquella actividad que se caracteriza por tener un requerimiento
fisico, estar institucionalizado (federaciones, clubes), requerir competicion con uno

mismo o con los demas y tener un conjunto de reglas perfectamente definidas.

2.2.4 Fundamentacién Axioldgica.

La axiologia es la intervencién de valores en el individuo (deportista), formandolo

integramente, como.

El amor hacia el deporte, como fuente de vida,

Responsabilidad frente a cada practica y entrenamiento deportivo.
Verdad ante su institucién, padres y entrenador.

Respeto a si mismo y a sus rivales.

Solidaridad por ser un deporte colectivo.

Un deportista a mas de tener como objetivo central una Optima técnica deportiva,
(demostrar grandes destrezas, habilidades y aptitudes para la disciplina que préactica),
es importante desarrollar en él, personalidad deportiva e integral, combinada con el

valor del amor por el deporte que practica, tan importante como ensefiarles a que la
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humildad y sencillez, los hara cada vez méas grandes, muchos deportistas han perdido
estas cualidades, por el mal ejemplo de sus entrenadores, que se sienten superiores a
otros, por ganar una competencia, provocando no solo un anti valor, sino también
rifas y rivalidad entre deportistas. Best M. T., Garret W.E. (1996).

2.2.5 Fundamentacién Legal.

Dentro de la disciplina recreativa tanto las autoridades y maestros deben tener
conocimientos sobre la reglamentacion y poder participar en las actividades

programadas por la institucion.

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciard la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

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

deberan distribuirse de forma equitativa.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre,
la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la
promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la

personalidad.
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2.3 CATEGORIAS FUNDAMENTALES

EDUCACION FiSICA

MOVIMIENTO

VALOR
ACTIVIDAD
FISICA

Variable Independiente

Grafico 2 Elaborado por Washington Guevara

SUMA KAUSAY

RECREACION
FISICA

SALUD
CORPORAL

Variable Dependiente
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2.4 FUNDAMENTACION TEORICA.

Fundamentacidn teorica de la Variable Independiente.
El concepto integral del valor de la actividad fisica en el deporte.

VALOR DE LA ACTIVIDAD FISICA

¢ Que entendemos por deporte?

Con frecuencia encontramos utilizados como sinénimos los términos actividad
fisica, ejercicio fisico y deporte, aunque tienen significados diferentes, acabando
por emplear el término actividad fisica como aglutinador de todos ellos. Blasco
(1994), matizando estos términos, considera actividad fisica «cualquier
movimiento corporal producido por los muasculos esqueléticos que conlleva un
gasto de energia». De acuerdo con esta definicion, actividad fisica lo es
practicamente todo, desde subir las escaleras y pasear, hasta tocar el piano o
cocinar. Se denomina ejercicio fisico a la actividad fisica planeada, estructurada y
repetitiva con el objetivo de adquirir, mantener o mejorar la forma fisica. Por
ultimo, se entiende como deporte la actividad fisica de naturaleza competitiva y

gobernada por reglas institucionalizadas.

Es muy importante realizar actividad fisica ya sea que caminemaos, corramos 0
agamos los quehaceres del hogar u otra actividad fisica, ya que nuestro cuerpo

esta en constante movimiento y nos sentimos muy bien en hacerlo.

Pero la cuestion no queda aun resuelta, puesto que también cuando hablamos de
deporte se hace necesario especificar a qué tipo de deporte nos estamos refiriendo.
En este sentido, Blazquez (1995) considera «deporte recreativo» aquel que es
practicado por placer y diversion, sin ninguna intencion de competir o superar a
un adversario, Unicamente por disfrute o goce; entiende por «deporte
competitivo» el practicado con la intencion de vencer a un adversario o de
superarse a si mismo; y el «deporte educativo » seria aquel cuya pretension
fundamental es colaborar al desarrollo armonico y de potenciar los valores del

individuo.
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Como afirma Sanchez (1995), deporte puede ser «toda actividad fisica que el
individuo que la practica asuma como un esparcimiento y que suponga para €l un
cierto compromiso de superacion, de reto, de cumplimiento o superacion de
metas, compromiso que en un principio no es necesario que se establezca mas que

€cOon uno Mismon.

La forma de interpretar estos términos no es universal. Asi, Shephard (1994)
manifiesta que las concepciones europea y americana del deporte difieren de una
forma sustancial, ya que la concepcion americana define el deporte como
«actividad fisica vigorosa que es comprendida en una busqueda de placeres tales
como la interaccién social, animacion, competicién, peligro y estimulacion
vertiginosa», mientras que la concepcion europea del deporte (Oja, 1991),
comprende «todas las actividades fisicas recreativas, no so6lo los juegos
competitivos, sino también las actividades individuales relacionadas con la salud
y la condicidn aerdbica». Dice Sdnchez (2001) que tal nocion coincide mas con la
definicion que sobre este concepto propone la Carta Europea del Deporte, que esta
fundamentalmente vinculada a la idea de deporte para todos, y que es la siguiente:
«toda forma de actividad fisica que, a través de una participacion, organizada o
no, tiene por objetivo la expresion o la mejora de la condicidn fisica y psiquica, el
desarrollo de las relaciones sociales y la obtencidn de resultados en competicion

de todos los niveles».

En la literatura especializada encontramos que los autores americanos suelen
utilizar con mayor frecuencia el término ejercicio fisico (Weinberg y Gould,
1996), mientras que en nuestro contexto acostumbramos a emplear el de actividad

fisica o actividad fisico-deportiva para englobar también al deporte.

La manifestacion humana alrededor de la cual se conceptualiza lo que
denominamos como educacion fisica por un lado y deporte por otro es Unica, y
ésta es su actividad fisica, manifestacion a la que segun las épocas o tendencias se
ha denominado en su acepcién general con los términos de ejercicio fisico,

movimiento corporal o actividad motriz. (Sanchez, 1995: 77).
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Atendiendo a todo esto, en los siguientes apartados no abordaremos tanto el
deporte entendido como competicion y busqueda de triunfos, sino el deporte y la
actividad fisica (o la practica fisico-deportiva) en su vertiente de herramienta y
complemento para la educacion integral de la persona, sin pretender con ello
ignorar el valor que la competicion, convenientemente planteada, pueda significar

para el desarrollo personal y social.

Efectos positivos de la préactica

fisico-deportiva

Hace ya mas de una década que Oja y Telama(1991), recogiendo las conclusiones
de los trabajos presentados en el Congreso Mundial de Deporte para Todos,
celebrado en Finlandia en 1990, hacen especial hincapié € en el valor del deporte
para la formacion integral de la persona, es decir, para todas y cada una de sus
areas del desarrollo, tanto para las fisicas (forma fisica, salud y prevencién de la
enfermedad) como para las psicoldgicas (autoestima, personalidad, calidad de
vida) y las sociales (relacién con los demas, rendimiento en el empleo, evitacion
de la soledad), ademas de poder influir sobre el desarrollo moral y la promocion

de diversos valores sociales y personales.

Actualmente, al deporte se le reconoce su capacidad como elemento integrador de
colectivos inmigrantes (Heinemann, 2002; Medina, 2002), medio para ensefiar
responsabilidad a jovenes en riesgo (Hellison, 1995), herramienta para la
prevencion y tratamiento de las drogodependencias (Martinez, 1999), mecanismo
favorecedor de la reinsercion en las instituciones penitenciarias (Negro, 1995), util
en la recuperacion social de los barrios marginales (Balibrea,Santos y Lerma,
2002), favorecedor de la socializacion de personas mayores, y activador de

diversas funciones en las personas con discapacidad (Goldberg, 1995).

El deporte es un fendmeno social cada vez més incorporado al ambito de lo
cotidiano en la sociedad contemporanea, que afecta en gran medida al concepto de
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calidad de vida, se incorpora dentro del gran espectro del ocio como elemento
catalizador de la salud fisica y psicologica del individuo y, cada vez mas, se
utiliza como producto, objeto de intercambio social y eje econémico en muchos

Casos.

El deporte permite, por medio de una actividad fisica mas o menos sistematica,
recuperar las posibilidades funcionales originales y jugar un papel profilactico y
terapéutico para prevenir y eliminar estados de fatiga o de agotamiento psiquico
debido a tensiones repetidas (Cecchini, 1998). Las demandas sociales obligan a
las personas a que se integren en un contexto que exige dedicacién y rendimiento.
Como consecuencia de ello, el tiempo libre se ha convertido en una via de

realizacion que ayuda al individuo a desarrollarse social y personalmente.

La actividad fisica nos es inmensamente Util para combatir las enfermedades de
moda con alto nivel de mortalidad, como son las cardiovasculares, en cuya
etiologia se encuentra el sedentarismo y el desequilibrio, tensién fisica-inaccion

fisica como factores de alta responsabilidad (Garcia Ferrando, 2001).

Como sefiala Brandon (1999), la actividad fisica y el deporte son terapias no
farmacologicas efectivas para reducir el estrés, los trastornos del suefio, depresion,
ansiedad y otros deterioros que surgen a lo largo del proceso de envejecimiento.
También Biddle (1993b) expone que actualmente se reconoce que ciertas formas
de actividad fisica pueden estar relacionadas con el bienestar psicolégico y reducir
el riesgo de algunos problemas de salud, tanto fisicos como mentales y que la
literatura especializada que contempla la investigacion sobre los posibles
beneficios de salud mental para las personas mayores que practican regularmente
ejercicio fisico es cada vez méas abundante. Asi, por ejemplo, existe un importante
consenso en las afirmaciones hechas por el Instituto Nacional de Salud Mental de

Estados Unidos (Morgan y Goldston, 1987) en cuanto a que el ejercicio:

Se encuentra asociado con la reduccion de estados de ansiedad, A largo plazo, esta

asociado con reducciones de rasgos como el neuroticismo, Puede ser un buen
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aliado para el tratamiento profesional de la depresion, favorece la reduccion de
varios indices de estrés, y. Tiene efectos emocionales beneficiosos a lo largo de

todas las edades y para todos los géneros.

Stephens (1988), en un andlisis de amplias investigaciones con poblacion
norteamericana, concluyé que el nivel de actividad fisica estaba positivamente
relacionado con el humor, bienestar general y bajos niveles de depresion y

ansiedad, principalmente para las mujeres de edad avanzada.

Como un aspecto importante de la salud mental, investigadores y educadores
vienen prestando cada vez mayor atencion a la autoestima (Biddle, 1993b). En
este sentido, Gruber (1986), en una revision sobre la actividad fisica y el
desarrollo de la autoestima en nifios, encontré evidencias de una repercusion
positiva del ejercicio sobre esta variable, siendo mayores sus efectos en personas
con discapacidad y para actividades de fitness mas que para las creativas, aunque
todas las actividades fisicas mostraron tener una positiva influencia sobre la

autoestima de los sujetos analizados.

Castillo (1995), resumiendo la informacion procedente de diferentes
publicaciones informa que la investigacion desarrollada sobre las posibles
repercusiones de la practica fisico-deportiva ha ofrecido los siguientes resultados:
la actividad fisica esta relacionada positivamente con la salud, de tal manera que
varios tipos de actividad fisica son efectivos para mejorar los aspectos mentales,
sociales y fisicos de las personas;

La actividad fisica parece estar relacionada con otras conductas de salud tales
como los habitos de fumar, la alimentacion y la higiene, por lo que aumentando la
practica de actividad fisica, se podria influir en otros habitos relacionados con la
salud; Los afios escolares representan un periodo critico en el desarrollo de

habitos de préactica de actividad fisica y deportiva.

En este mismo sentido se expresan Berger y Mclnman (1993), considerando que

el deporte, el ejercicio, la recreacion y la danza ofrecen maravillosos medios para
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instaurar estilos de vida que sean perdurables, enriquecedores, estimulantes y

saludables.

En una revision de la literatura cientifica, concluyeron que el ejercicio contribuye
potencialmente a la calidad de vida en varios sentidos. El ejercicio incrementa el
bienestar psicoldgico a lo largo de la vida, aumenta el auto concepto y provee de
oportunidades para experimentar momentos algidos. Desafortunadamente, tales
beneficios son experimentados por un pequefio porcentaje de gente, aquellos que

ejercitan frecuentemente.

También Balaguer y Garcia Merita (1994) destacaron que la actividad fisica posee

efectos beneficiosos para la salud.

En un trabajo desarrollado con muestras espafiolas, encontraron una relacién
positiva entre la realizaciéon de actividad fisica de forma regular y la mejora del
auto concepto- autoestima, los estados de animo, la mejora de la depresion y la
mejora de las ansiedades. Ademas, la actividad fisica parece estar positiva o
negativamente relacionada con otras conductas tales como fumar, dieta e higiene.

La actividad fisica también parece ser capaz de ejercer efectos positivos sobre
otras areas del desarrollo humano. Field, Diego y Sanders (2001) concluyen que
los estudiantes con mayor nivel de ejercicio presentan mejores relaciones con sus
padres (en cuanto a intimidad, calidad en las relaciones, frecuencia de
manifestaciones afectivas y apoyo familiar), menor depresion, emplean mayor
cantidad de tiempo en actividades deportivas, menor uso de drogas y tienen mejor

rendimiento académico que los estudiantes con menor nivel de ejercicio.

Como puede apreciarse, son cada vez mas numerosos los autores que coinciden en
sefialar la préctica fisica regular como un elemento generador de multitud de
beneficios psicologicos y sociales. La evidencia acumulada sugiere que para la
poblacion general, la actividad fisica estructurada y planificada esta asociada con
beneficios psicoldgicos en cuatro grandes areas: mejor estado de animo, reduccion

del estrés, auto concepto mas positivo y mas elevada calidad de vida.
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Naturalmente, estos beneficios son aun mas destacados en poblaciones especiales
tales como las personas clinicamente depresivas 0 ansiosas, quienes padecen
enfermedades coronarias, los mayores de edad y quienes padecen ciertas

enfermedades especificas.

Ademas, el ejercicio, especialmente si es habitual, también esta asociado con una
gran cantidad de beneficios fisicos. Debido a ello, tanto los investigadores como
los profesionales de la actividad fisica y la salud estan buscando las formas de
aumentar el nimero de personas que persiga y mantenga los estilos de vida
activos.

Sin embargo, como sefialaba recientemente Daley (2002), a pesar de la evidencia
que apoya la relacién entre el ejercicio y el bienestar, la mayoria de la gente
permanece sedentaria. En el pasado, parecia que los jovenes tenian asumida su
condicion de personas fisicamente activas, pero el contexto social y los cambios
tecnologicos producidos alrededor de las ultimas décadas han afectado de manera
significativa en los niveles de actividad fisica de los nifios, prefiriendo éstos
actividades sedentarias (television, ordenador, videojuegos) y viajar en coche mas
que en bicicleta. Estos cambios también parecen haber modificando los estilos de
vida de los jovenes y los patrones de actividad fisica general, hasta el punto de
llegar a constituir serios problemas de salud en ambientes industrializados

(Daley, 2002; Sallis y Patrick, 1994).

Otra intervencion que apoya este mismo punto de vista es la de Singer (1996),
sefialando que la documentacion cada vez mas precisa sobre los efectos favorables
de la salud, longevidad y beneficios psicologicos asociados a la participacion en
préacticas regulares de ejercicio, ha venido creciendo de forma progresiva, y que
por ello, pocos pueden decir actualmente que no conocen las ventajas de la
practica fisica, debido a la gran cantidad de testimonios sobre su evidencia
cientifica. Entonces, se pregunta, ¢por qué la mayoria de las personas intentan
evitar el esfuerzo y la actividad fisica vigorosa en cualquiera de sus formas?

Abundando en esta idea decia Berger (1996) que algo debe de estar equivocado,
porque no se entiende que el ejercicio esté asociado a tantas bondades y sin
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embargo haya tan pocas personas que lo practiquen con suficiente intensidad y

frecuencia como para beneficiarse de tales ventajas.

Por eso, dice Rainer Martens (1996) que tal vez el objetivo mas importante de los
profesionales de la actividad fisica sea convertir a los nifios en practicantes activos
para toda la vida. Segun este autor, todos queremos que nuestros nifios y jovenes
tengan un amplio conocimiento acerca de las actividades fisicas, adquieran la
habilidad necesaria para implicarse en una amplia variedad de actividades y sepan

apreciar los beneficios de una vida activa.

De este modo, el reto de todos los interesados en mejorar la salud puablica es
conocer como impedir la tendencia hacia la inactividad fisica en los escolares,
cémo influir en los nifios para que desarrollen habitos de ejercicio fisico y lo
trasladen a la vida adulta. De aqui que un objetivo principal de nuestra tarea
deberia consistir en conocer por qué la mayoria de los adultos son inactivos, y
esto sélo es posible si partimos de un analisis sobre como iniciamos a los nifios en

la actividad fisica y el deporte (Gutiérrez, 2000).

Deporte, actividad fisica y estilos de vida activos y saludables

Supongo que estaremos de acuerdo en que el estilo de vida que predomina en
nuestra sociedad es un estilo sedentario caracterizado por altos indices de estrés.
Este estilo de vida, relacionado con carencia de actividad fisica, ha ocasionado
diversos problemas psicologicos tales como ansiedad, depresion y estados de

animo poco saludables.

Para contrarrestar este efecto, numerosos gobiernos se han hecho eco de esta
problematica, incorporando la actividad fisica y el deporte en sus programas de
promocion de la salud. En estos paises se estan llevando a cabo acciones para
cambiar la actitud y la conducta de sus ciudadanos respecto a la practica
deportiva, de tal manera que la educacion fisico-deportiva es considerada como un
area importante en el desarrollo personal y en la mejora de la calidad de vida,
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valordndose como medio apropiado para conseguir dos demandas béasicas de
nuestra sociedad: la mejora funcional de la imagen corporal y la salud, y el uso
constructivo del tiempo de ocio mediante actividades fisicas, recreativas y

deportivas.

En diferentes foros se viene sefialando que la edad escolar representa un periodo
critico en el desarrollo de los habitos de practica fisica como habitos que
trasladara a la vida adulta. Segun diversas estadisticas, la mayoria de los nifios de
10 afios participan en varios tipos de actividad fisica, pero esta tasa decrece
significativamente a lo largo de la década, de manera que a los 17 afios, un 80%
de los jovenes han abandonado el contexto del deporte. Y esto constituye un serio
problema porque la participacion en este tipo de actividades normalmente no es
reemplazada por ningin otro tipo de ejercicio fisico, hecho que no es solo
significativo respecto a la salud y bienestar de los nifios y adolescentes, sino
también en relacion con la probable importancia de la actividad fisica como una

parte del estilo de vida saludable del adulto.

Hace ya dos décadas que lverson y cols. (1985) afirmaban que la escuela
representa un escenario ideal para influir en la practica de la actividad fisica en
nifios y jovenes y que unos buenos programas de actividad fisica en los colegios
podrian aportar el conocimiento y las destrezas necesarias para los habitos de

préctica fisica a lo largo de la vida.

El desarrollo temprano de practicas saludables parece ser primordial tanto para la
salud infantil como para la calidad de vida de los adultos. Numerosos
investigadores han indicado que los patrones de conducta de actividad fisica se

establecen tempranamente en la vida de los jovenes.
Es del todo importante que los jovenes se impliquen en programas de practica

fisica porque la vida sedentaria muy pronto fijara en ellos los esquemas para

adoptar una vida también inactiva en su etapa adulta, argumento poderoso por el
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que deben promocionarse tanto el deporte como la educacion fisica en las escuelas
(Corbin, Dale y Pangrazy, 1999).

Decia Greendorfer (1992) que los patrones de ejercicio grabados en la
adolescencia permanecen, sin lugar a dudas, como el mejor «predictor» de los
niveles de actividad adulta. Kelder y cols. (1994) indicaron que los habitos
adquiridos en edades 112 jovenes reflejan el tipo de conductas en la vida adulta,
que los patrones de conducta consolidados durante la infancia son, a menudo,
mantenidos a lo largo de toda la vida. Por consiguiente, parece logico que las
escuelas deban centrarse en la promocién de la participacion de los jovenes en las
practicas de actividad fisica y deportiva para la consolidacién de estilos de vida
activos y perdurables. Sallis y Patrick (1994) sugieren que la actividad fisica
regular durante la infancia puede incrementar la posibilidad de que los jovenes se
conviertan en adultos activos, y no cabe duda que la actividad fisica tiene un
positivo efecto sobre la salud, como han demostrado diversos investigadores
(Kelder y cols., 1994; Pate y cols., 1999).

Locke (1996) afirma que cualquier estrategia encaminada a promocionar una vida
saludable en los adultos a través de la actividad fisica, no lograra ni siquiera un
modesto éxito si no se afronta de lleno lo que ocurre con los nifios y adolescentes
en la educacioén fisica escolar. Lo que pasa muy a menudo en las clases de
educacion fisica, es que sin directrices para la preparacion de la sensibilidad
adulta, los nifios se ensefian unos a otros a odiar el deporte y el ejercicio, a
devaluarse a si mismos y a crear estilos de vida sedentarios como formas de
escape por encima de la humillacion y el miedo. Fox (1996) ha comentado que las
escuelas proporcionan una de las pocas oportunidades de abarcar a todos los
individuos para proponerles los programas fisicos, y la Gltima oportunidad de
captar a toda la audiencia sin coste adicional. Ademas, la escuela ofrece tres
oportunidades principales para que la gente joven sea fisicamente activa: a) los
juegos durante el recreo, b) las clases de educacion fisica, y c) las actividades

fisico-deportivas extracurriculares.
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Una vez que los jovenes dejan el contexto escolar estas oportunidades sereducen y
las ocupaciones laborales no proporcionan tantas posibilidades de mantenerse
fisicamente activos. Por lo tanto, parece claro que los profesionales de la actividad
fisica y el deporte necesitan trabajar en favor de la normalizacion del ejercicio
fisico y las actividades durante las clases de educacion fisica y actividades
extracurriculares, puesto que la actividad fisica podra formar parte de los estilos

de vida de estos jovenes cuando sean adultos.

Decia Martens (1996) que hemos aprendido mucho acerca de la fisiologia y la
psicologia de la actividad fisica en lo que respecta a los nifios y jovenes; hemos
reconocido especialmente los beneficios saludables de la actividad fisica y las
habilidades psicolégicas y sociales que pueden aprenderse cuando se esta
implicado en la practica deportiva y actividades fisicas recreativas; y también
hemos aprendido una considerable cantidad de cosas acerca de los principios del
comportamiento humano en general y mas especificamente de lo que se refiere a
la participacion de los jovenes en actividad fisica, pero nuestra mas seria

necesidad es aplicar lo que ahora sabemos.

Como vemos, existe el convencimiento general de que si los nifios y adolescentes
adquieren estilos de vida activos y saludables, los habitos instaurados en las
primera edades influiran significativamente marcando la continuidad de este
estilo en la edad adulta, y también que si los estilos de vida activos acomparfian a
los estilos de vida saludables, podremos potenciar éstos a través de la actividad

fisica y el deporte (Gutiérrez, 2000).

Todas estas argumentaciones llevaron a la Academia Americana de Kinesiologia
y Educacidn Fisica a que la reunién anual de dicha asociacion, celebrada en Vail
(Colorado) en octubre de 1995, tratara el tema monografico de «La Calidad de
Vida a través del Movimiento, la Salud y la Forma Fisica». En esta reunion se
resaltdo que hace mas de treinta afios, la mayoria de los miembros de la Academia
se distanciaron considerablemente del mundo de la escuela, los profesores, los
curriculos y los problemas de preparacion y desarrollo en educacién fisica. Hoy,
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esto parece un error y se sugiere la vuelta a la consideracion del contexto escolar y
las clases de educacion fisica como medio mas apropiado para proponer a los
nifios y jovenes la adopcion de un estilo de vida activo que perdure en su

comportamiento a lo largo del tiempo.

No obstante, cuando Martens (1996) aludia al poder de las experiencias tempranas
de actividad fisica, simultdneamente alertaba de ciertos peligros, debido a que el
deporte juvenil, para algunos al menos, puede ser fuertemente «des educativo»,
puesto que los nifios no solo pueden aprender lecciones distorsionadas acerca del
deporte y el ejercicio, sino que también pueden adquirir imagenes de ellos mismos

como incapaces e indignos.

Esta es una idea que también ha sefialado recientemente Daley (2002), indicando
gue muchos nifios ven el deporte y las actividades fisicas extraescolares como
Unicamente para aquellos que son capaces, talentosos y buenos deportistas y por
tanto las rechazan. Tal vez esta imagen se haya desarrollado porque la actividad
fisica en las escuelas se ha basado tradicionalmente en la participacion en deportes
competitivos, algo que ain se mantiene hoy, como puede verse en relacion con el

deporte en Inglaterra.

Por eso, Roberts y Brodie (1994) sefialaban que el deporte es la actividad de una
gran minoria entre una gran mayoria de gente inactiva. Este énfasis en el deporte
competitivo puede estar negando a muchas personas la oportunidad de participar
en actividades cotidianas de las cuales obtener una satisfaccion y la inclinacién a
continuar activos a lo largo de su vida. Si bien es verdad que estos autores se
refieren a contextos ingleses y americanos, no es menos cierto que tales

afirmaciones podriamos aplicarlas a muchos de nuestros propios contextos.

No debemos olvidar que el significado personal del deporte es muy complejo, de
tal manera que una persona puede hacer ejercicio por sentirse mejor, otra puede
buscar la excitacion y el alto riesgo en el deporte; unos pueden hacer ejercicio

para perder peso 0 mejorar su apariencia y otros para conseguir Vivir sanos
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durante 100 afios. Cada persona que mantiene un estilo de vida activo tiene sus
propias motivaciones y el ejercicio adquiere un significado personal para cada
participante, razon por la cual la oferta que se haga de las actividades fisicas

debera tener en consideracion esta gran diversidad de intenciones.

Entonces, de acuerdo con todo lo expuesto hasta el momento, ;cémo deberia
plantearse la practica deportiva para que realmente contribuya a la educacion
integral de «todas» las personas? En los siguientes apartados procuraremos sugerir

algunas respuestas a tan importante pregunta.

Deporte, educacion en valores y desarrollo moral

Psic6logos, pedagogos, sociélogos y educadores fisicos vienen destacando el
valor educativo del deporte para el desarrollo psicosocial del individuo y como
medio de integracion social y cultural. Quienes defienden este planteamiento,
consideran el deporte como una herramienta apropiada para ensefiar a todos, pero
sobre todo a los mas jovenes, virtudes y cualidades positivas como justicia,
lealtad, afan de superacion, convivencia, respeto, comparierismo, trabajo en
equipo, disciplina, responsabilidad, conformidad y otras (Cruz, 2004; Gutiérrez,
1994, 1995, 2003; Kleibery Roberts, 1981; Sage, 1998). Pero a su vez, no
podemos ignorar que cada dia son més frecuentes las practicas deportivas que se
olvidan de esos valores y resaltan la vanidad personal, intolerancia, alineaciones
ilegales, empleo de drogas para mejorar el rendimiento, conductas agresivas y
abundancia de trampas (Shields y Bredemeier, 1995). También sefialan algunos
autores el excesivo empefio puesto en el triunfo, y que la competicion reduce los
comportamientos pro social y promueve conductas antisociales (Bay-Hinitz y
cols. 1994; Bellery Stoll, 1995; Priest y cols. 1999; Stephens y Bredemeier, 1996).

En este mismo sentido se expresaba Hardman (1998) al indicar que en los Gltimos
afos se ha producido una clara comercializacion del deporte, por lo que algunas
escuelas del Reino Unido, ejemplo tradicional del fair - play, han juzgado
necesario introducir un codigo deportivo de conducta para combatir el declive de
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la deportividad en las competiciones escolares, considerado una consecuencia del
deporte de alto nivel.

Pero seamos optimistas y aboguemos por el lado bueno, el que permite obtener
cualidades positivas a través de la practica deportiva, sin olvidar, no obstante, que
tanto los propios practicantes como los sistemas organizativos y educativos, a
diferentes niveles, deberan mantenerse alerta y poner todos los medios a su

alcance para evitar caer en la vertiente no deseable.

Son muchos los valores que pueden trabajarse mediante la practica deportiva. Por
ejemplo, valores utilitarios (esfuerzo, dedicacién, entrega), valores relacionados
con la salud (cuidado del cuerpo, consolidacion de habitos alimentarios o

higiénicos), valores morales (cooperacion, respeto a las normas).

Ahora bien, para educar en valores, el deporte debe plantearse de forma que
permita:

1) Fomentar el autoconocimiento y mejorar el auto concepto, 2) potenciar el
dialogo como mejor forma de resolucion de conflictos, 3) la participacion de
todos, 4) potenciar la autonomia personal, 5) aprovechar el fracaso como elemento
educativo, 6) promover el respeto y la aceptacion de las diferencias individuales, y
7) aprovechar las situaciones de juego, entrenamiento y competicion para trabajar
las habilidades sociales encaminadas a favorecer la convivencia.

(Amat y Batalla, 2000).

En consonancia con este planteamiento, podemos sefialar que en las dos ultimas
décadas se han desarrollado diversos programas de intervencion destinados al
desarrollo de valores en los contextos de la actividad fisica y el deporte, entre los
cuales Shields y Bredemeier (1995) y Weissy Smith (2002) destacan como mas
significativos los siguientes: «fair-play para nifios»(Bredemeier y cols., 1986;
Gibbons, Ebbeck y Weiss, 1995; Wandzilak et al.,1988); «desarrollo de
habilidades para la vida» (Danish y Nellen, 1997); «ensefianza de responsabilidad
social y personal» (Hastiey Buchanan, 2000; Hellison, 1995); «programas de
educacion socio moral» (Miller, Bredemeier y Shields, 1997); y «deporte para la
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paz» (Ennis y cols., 1999), entre otros. Todos estos programas se basan en dos
teorias principales: la teoria del aprendizaje social (Bandura, 1986), y la teoria del
desarrollo estructural, fundamentada en el desarrollo del razonamiento moral
(Haan, 1978; Kohlberg, 1969; Rest, 1984).

En nuestro propio marco social y educativo, aunque aun resultan insuficientes,
cada dia son mas abundantes los programas de este tipo que estan utilizando la
educacion fisica y el deporte como recursos para el desarrollo de valores,
desarrollo moral y desarrollo de la responsabilidad personal y social (Escarti y
cols., 2002; Gutierrez y cols., 2002; Gutiérrez y Vivd, 2002; Jiménez, 2000;

Pardo, 2003; Vivo, 2001), obteniendo resultados de notable consideracion.

¢Como ha de ser el deporte para que resulte educativo?

La educacion hoy ha superado las concepciones reduccionistas de antafio,
concibiéndose como una actividad que busca el desarrollo de todas las
capacidades de la persona, asi como su inclusion en la cultura actual mediante la
transmision y disfrute de los bienes que la constituyen vy, sin duda, uno de los
elementos que conforman esta cultura es el deporte (Vazquez,1152001). Pero este
deporte ha de ser educativo, y para que lo sea, ha de permitir el desarrollo de las
aptitudes motrices y psicomotrices en relacion con los aspectos afectivos,
cognitivos y sociales de la personalidad del individuo, como afirmara Le Boulch
(1991).

En este mismo sentido se expresan Contreras, de la Torre y Velazquez (2001)
indicando que el enorme auge que ha tenido en las ultimas décadas el deporte
centrado en la competicion y el rendimiento, su gran difusion a traves de los cada
vez mas omnipresentes medios de comunicacion, y su poderosa capacidad de
influencia en otras vertientes de la practica deportiva, constituyen algunos de los
factores que han propiciado la transposicion acritica de su significado, formas,

métodos y valores al &mbito escolar, o que ha supuesto frecuentemente una
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desvirtuarian del significado y sentido que deben tener tales aspectos en el

contexto educativo.

Por eso, reconociendo la trascendencia de la socializacion infantil y juvenil a
través de los juegos y deportes, el Consejo de Europa (1967-91) comunicé a sus
miembros cuales habian de ser, al menos, las funciones que debia cumplir el
deporte destinado a los nifios y jévenes:

. Respetar, en su unidad, todos los aspectos de la persona.

. Desarrollar la capacidad de cada cual para evaluar sus propias posibilidades y
desarrollar los distintos aspectos de su personalidad en el respeto de si mismo y de
los demés.

. Favorecer una préactica deportiva de ocio en un ambiente de diversion, sin
olvidar el rigor del aprendizaje.

. Adoptar una pedagogia del éxito que no conduzca a logros demasiado féciles 0 a
fracasos de graves consecuencias.

. Proponer un amplio abanico de actividades individuales y colectivas.

. Permitir que cada cual elija las actividades segun sus gustos, necesidades y

placer que le aporten. (Gutiérrez, 2003).

MOVIMIENTO
Evolucion y desarrollo de las funciones atribuidas al movimiento como

elemento formativo.

La educacién del movimiento no se centra solamente en las experiencias basadas
en el propio cuerpo y sus posibilidades motrices, sino que a través de ellas se

acercara a experiencias referidas a los conocimientos, habitos y actitudes.

Por ello, el movimiento y la actividad fisica, estan sujetas a un proceso de
evolucion a traves de la historia, During B. (1.981) define la historia de educacion
fisica como “la historia del conjunto de practicas culturales que ponen en juego

las posibilidades motrices del hombre.”
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Ya en los pueblos primitivos, la actividad fisica era un elemento cultural de
primera importancia. La condicion fisica, se constituia en un elemento
imprescindible para la supervivencia, aunque paulatinamente se comienza a
destacar aspectos tales como:
- Ladanza como forma de comunicacion y medio de expresion.
- Los juegos como actividad centrada en la diversidn, en oposicion a la
actividad dirigida a la satisfaccion de necesidades vitales o como forma de

preparar a los jovenes para la vida adulta.

Las culturas clasicas tendian a la asociacion de actividad fisica con un cierto tipo
de valores mentales, estéticos y sociales; la terapia fisica era practicada por grupos
de “elegidos”. En la Edad media debida, fundamentalmente, a la influencia
religiosa, se restringe la importancia atribuida al desarrollo fisico y corporal y es
en el Renacimiento con el pensamiento humanista cuando se destaca la educacion
total y dentro de ella, la educacion fisica adquiere un papel como materia

académica.

En el siglo XIX, en los paises del centro y norte de Europa (Suecia y Alemania) se
fomenta la utilizacion de ejercicios fisicos terapéuticos y como elemento

primordial en la preparacion militar.

En la actualidad, el aumento de la complejidad organizativa de la sociedad,
conlleva en igual medida una adaptacion y reestructuracion de las concepciones
de la actividad fisica y de los juegos. Asi a lo largo de la historia de la humanidad,
las actividades fisicas y deportivas han sido vistas desde diversas perspectivas,
desde ser consideradas como un simple gasto funcional, hasta consideraciones de
los deportes y educacion fisica como medios construidos y definidos en su
relacion con la sociedad industrial y con determinados grupos sociales (1.870 —
1.970), o en otra linea, pasando desde ser un elemento del aprendizaje militar,
hasta ser vistas como un remedio o terapia ante los perjuicios del régimen

educativo.
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Partiendo de esta aproximacion creemos interesante abordar las funciones
atribuidas al movimiento desde una doble 6ptica, por un lado, desde las diferentes
concepciones filosoficas, y su influencia en la educacién fisica y, por otro lado,
desde las atribuciones formativas que se dan al movimiento en el actual sistema

educativo.

El movimiento del cuerpo es muy importante ya que pone en actividad todos los
masculos, esto nos ayuda a liberarnos del estrés del que vivimos a diario en

nuestro trabajo y recuperar nuestra musculatura y nuestro auto estima.

A. Funciones desde diferentes concepciones.

Las concepciones, interpretaciones y valoraciones del &mbito de la motricidad
estan inmersas en los procesos de evolucién de la sociedad, estan sujetos, por
tanto, a los procesos historicos; de la misma manera que existe un estrecho nexo
entre la evolucion de las ideas y doctrinas filosoficas y las concepciones de

Educacién Fisica.

Vamos a acercarnos a los puntos de vista pedagdgicos desde algunas bases
filoséficas sobre el campo del movimiento, como sintesis de los fendmenos del
movimiento humano. Siguiendo a Barrow y Brown (1.992) nos centraremos en
tres diferentes corrientes filosoficas, realizando una aproximacion esquematica en
cuanto a sus repercusiones conceptuales en la finalidad de la educacién fisica,

dichas corrientes son: pragmatismo, idealismo y realismo.

Pragmatismo.

Aunque se establecen metas globales, se da méas importancia a la eficiencia social.
La meta es proporcionar a los docentes una rutina de ejercicios que los puedan

realizar en la institucion o en su casa convirtiéndolo en una parte mas de su vida

cotidiana llevando asi un buen estado de salud en sus vidas.
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La actividad fisica se centra en el docente, en sus intereses y necesidades,

adoptando un enfoque de resolucion de problemas.

La metodologia es tratada como una guia para la definicién y resolucion de
problemas, potenciando el trabajo en equipo y la cooperacion.

Se trata, fundamentalmente, de aumentar la cantidad de experiencias a través de

una gran variedad de actividades.

El profesor se ve como un técnico en resolucion de problemas.
Evaluacion entendida en sentido amplio, basada en los cambios en la capacidad

para resolver problemas y adaptarse a nuevas situaciones

Idealismo.

Se remonta a la época griega, Platon ya expuso algunos de sus conceptos claves,
se centra en los valores como elementos esenciales de la vida, el individuo puede
concebirlos desde distintas perspectivas, pero éstos poseen en Si mismos un
caracter absoluto y permanente.

Su finalidad es que se alcancen las metas y objetivos planteados, incidiendo en el
desarrollo de la personalidad y el logro de una vida plena en las esferas fisica,
intelectual, social y moral.

Propugna unos contenidos méas de indole cualitativa que cuantitativa, abordando
los aspectos intelectual, social, emocional, y fisico.

La metodologia a utilizar ocupa un segundo plano, lo importante es qué se ensefia
mas que la metodologia.

El profesor es més importante que otros elementos del proceso, ejerciendo de
imagen o modelo para los alumnos.

Presenta un interés primordial en el desarrollo del “yo”, centrado en los aspectos
de personalidad, caracter, socializacion y comportamiento en general.

Evaluacion basada, sobre todo, en elementos subjetivos y cualitativos.
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Realismo.

Su objetivo primordial es el aumento de la competencia del alumno a la hora de

desenvolverse en el mundo objetivo.

Se hace hincapié en el individuo global, fisico, mental, social y moral.
La meta es proporcionar al alumno el tipo de formacion necesaria para cubrir los

imperativos de la vida como miembro participe de la sociedad.

El profesor educa a través del mundo real, no desempefia el papel central, debido
a que el énfasis se centra en la materia (contenidos), actla de una manera mas
disciplinada, con gran sistematicidad, orden y ldgica, convirtiendose en un

transmisor de conocimientos.

La metodologia de campo, basada en la demostracion y en la actualizacion de

medios audiovisuales.

Preeminencia del enfoque cuantitativo.

Enfasis en la medicion y registro de los resultados y puntuaciones objetivas.

Desde los griegos hasta nuestros dias, la historia de las doctrinas y la historia de
las ideas constituyen la base del funcionamiento de la educacion fisica, que sigue
fiel en cierta medida, a su origen y punto de partida idealista. Desde la perspectiva
del pensamiento de tipo idealista de Platdn, se asigna a esta area una funcion
dirigida al individuo en su integridad. Esta perspectiva asigna a la Educacion
fisica una funcion de formacion moral, perspectiva permanente a lo largo de su
historia, incluso hoy se insiste en el valor formativo del esfuerzo y como acto o

medio de transmitir normas y valores sociales.
No obstante la influencia de diferentes concepciones y disciplinas es patente en el

area de la educacion fisica y, con frecuencia, cambia sus concepciones cuando

cambian los sistemas en los que se basa.
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During afirma que el movimiento y la actividad corporal vienen determinadas por
los multiples puntos de vista y planteamientos que adopten sobre estos las ciencias

humanas.

A una percepcion del sujeto determinada por la psicosociologia, corresponderia
una orientacion préactica dirigida hacia los deportes colectivos. Mientras que poner
el acenso en los procesos psicologicos a partir de la psicologia experimental,

conduciria a un trabajo en recorridos habilitados.

La educacion fisica al tiempo que se desarrolla en ella interesantes
investigaciones, parece condenada a reproducir las discusiones internas de las
ciencias humanas, que se afiaden a las suyas propias. La actividad corporal
constituye una multiplicidad de objetivos debido al nimero y diversidad de sus
elementos de referencia, a los cuales no se puede responder mas que desde una
dispersion de la educacion fisica, que, sin unos objetivos bien construidos pierde
unidad, por ello, debe encontrar en si misma las razones y las modalidades de su

existencia.

Desde este punto de vista, seria interesante reflexionar sobre la afirmacion de
During (1.981) “la educacion fisica no existe en si misma sino Unicamente al
servicio de una serie de finalidades que la superan.”

Esta afirmacion pone de manifiesto la contradiccion existente entre el desarrollo
de programaciones y programas de progresion basados en los objetivos, y otros
argumentos que justifican la educacion fisica, no por las habilidades que
transmite, sino por la originalidad de sus procedimientos pedagdgicos, de sus
modos de intervencién y de su toma en consideracién de la actividad del sujeto.
Un doble aspecto en la evolucion de las finalidades del movimiento:

Educacion fisica como formacién, como ejercicios de aplicaciones
fundamentadas, sobre todo, en criterios anatomicos Y fisiolégicos. Conlleva una
moral centrada en el elogio del esfuerzo, de la voluntad y del coraje que
proporciona el ejercicio, son finalidades profundas. Esta concepcion corresponde
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a justificaciones cientificas y practicas, a una definicion de los contenidos a

ensefar y la forma de ensefiar.

Frente a esta idea, se trata de poner al nifio como eje central de los planteamientos
tedricos y de la préctica. La educacion fisica se enriquece con diferentes tentativas
que se corresponden con definiciones e interpretaciones de la practica del alumno,
desde pensamientos y puntos de vista procedentes de las ciencias humanas.

Es necesario, por tanto, llevar a cabo un cambio de perspectiva, aunque situar al
nifio como centro de la pedagogia, no es suficiente para realizar este cambio.

Esto lo recalca Piaget (1.969) cuando comenta que, “Adaptar la escuela al nifio,
todo el mundo lo ha pedido siempre. Afadir que el nifio estd dotado de una
verdadera actividad, todos los repiten desde Rouseau, y estd formula hubiera
hecho de él, el Copérnico de la pedagogia se hubiera precisado ese caracter activo

de la infancia”.

Se trataria pues, de profundizar en la definicion del proceso educativo, centrado

en el sujeto, pero también explicar de qué manera y mediante que operaciones
conoce y aprende el sujeto, ello implica:

- Centrarse en la actividad y el aprendizaje de sujetos reales y no sobre
abstracciones y generalizaciones.

- Constituir el conocimiento de la actividad del nifio y, a partir de él extraer

su estructura y estrategias de conocimiento y aprendizaje.

EDUCACION FISICA
Concepto de educacion fisica
Evolucion y desarrollo de los distintos conceptos
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“La inmadurez del ser humano al nacer es por lo que pronto una inmadurez
corporal, acentuada mas especialmente en el estado de su sistema nervioso. Todos
sabemos que si no se ayudara el recién nacido pereceria, ya que no nace con el
repertorio de respuestas motrices necesarias para atender ni a sus necesidades ni a
las exigencias del medio. Esta inmadurez inicial o falta de “acabamiento” es lo
que hace que la naturaleza humana sea una “naturaleza indeterminada” y plastica,
por lo tanto, sin una direccion fija en el ser y en el obrar. La falta de un sistema
adecuado de respuestas instintivas hace que el ser humano deba aprender las
respuestas necesarias para sobrevivir, estando condicionado este aprendizaje por

la estimulacion que recibe.

El aprendizaje corporal es el aprendizaje inicial; la utilizacion del propio cuerpo a
través del movimiento como primer instrumento de actuacion en el entorno, es
una tarea ineludible para el nuevo ser. Pero este aprendizaje puede hacerlo, como
todos los aprendizajes, espontaneamente, o bien mediante la intervencion

sistematica del adulto. (Vasquez, B.1989).

Hemos querido comenzar esta introduccion con palabras de la profesora Benilde
Véazquez porque valora mejor que lo hariamos nosotros, el sentido de nuestro ser
humano tan necesitado de ayuda, motivacion y desarrollo, durante toda nuestra
vida. En este terreno, donde lo corporal es sustento de lo psiquico, emparejandose
mas tarde consustancialmente, sabemos que lo educativo representa ese apoyo
social y cultural que todos necesitamos. Por ello la Educacion Fisica intentara
educar las capacidades motrices de los alumnos, profundizando en el
conocimiento de la conducta motriz como organizacion significante del
comportamiento humano, sumiendo actitudes, valores y normas con referencia al

cuerpo y a la conducta motriz.
La educacion fisica es, por tanto, un componente inseparable de la educacion

total. Tiene que permanecer unida organicamente a la educacion del espiritu, del

mismo modo que, en el sujeto, el cuerpo y el espiritu estan unidos organicamente.

40



La educacién Fisica debe adaptarse, igual que la educacién total, a las leyes

vitales del nifio, no a las necesidades de los adultos (Schede F. 1971).

La educacidn fisica es importante para el nifio, joven, adulto y docente ya que nos
ayuda a mejorar nuestra coordinacion y llevar nuestro estado fisico en buena

forma y saludable.

CONCEPTO DE LA EDUCACION FISICA.

Sin duda alguna, desde Pestalozzi no han faltado esfuerzos en favor de la
educacion fisica, dignos del mayor reconocimiento, sobre todo en las tres
primeras decadas de este siglo. Sin embargo, no podemos ignorar que la mayoria
de estos esfuerzos no llegan al nacleo del problema: el hecho de que la educacion
fisica y espiritual no son dos cosas que puedan situarse una al lado de otra, sino
que hay que multiplicar para obtener un producto vivo. La actividad corporal y
espiritual, como decir la capacidad de expresién y comunicacion, es inseparables,
se crean mutuamente y tienen que estar unidad entre si con un ritmo muy

determinado.

Por ello, la comprension de la conducta motriz no puede aislarse de la
compresion del propio cuerpo como elemento presente en la experiencia de las
personas e integrado en la vigencia personal y sus aspectos expresivos,

comunicativos, afectivos y cognoscitivos.

Giuliano definia la Educacion Fisica como aquella parte de la actividad que
desarrolla por medio de movimientos voluntarios y precisos la esfera fisioldgica,
psiquica moral y social, mejorando el potencial temporal y reforzando y educando
el caracter, contribuyendo durante las edades de desarrollo a la formacion de una

mejor personalidad del futuro hombre.

José M. Cagigal, asimismo definia la Educacion Fisica por su contribucion a la

formacion global del individuo a través del movimiento.
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Por lo tanto, podemos decir que, la Educacion Fisica y el Deporte inciden sobre
el individuo concebido en su totalidad, contribuyendo a la formacién de su

personalidad ayudandole a realizarse fisica, intelectual y moralmente.

En el programa oficial (Orden de 18 de Septiembre de 1987 del MEC) de
orientaciones Didacticas de Educacion Fisica y Deportiva, se decia lo siguiente:
La educacion Fisica y Deportiva tiene como fin, junto a las demas areas
formativas, el desarrollo arménico de todas las posibilidades del alumno en su
preparacion general para la vida como persona y como ciudadano. Son objetivos
fundamentales de estas ensefianzas:

Dotar al alumno, mediante la actividad fisica, acorde con sus capacidades, de
cuantos conocimientos, habitos y destrezas puedan ayudarte a mejorar su calidad
de vida.

Satisfacer sus necesidades de movimientos desarrollando es simultaneamente sus

capacidades fisicas y motrices.

Orientarle y ayudarle a conocer a si mismo, evidenciando sus posibilidades como
individuo aislado y como persona en su entorno social, facilitando asi su relacion

con él mismo.

Instruirle sobre el funcionamiento de su cuerpo y sobre los efectos del ejercicio
fisico sobre el mismo, lo que le llevara a tener conciencia de la relacion existente

entre algunos aspectos de la salud y la actividad motriz continuada.

La ensefianza de la Educacion Fisica debera proporcionar ademas a los alumnos la
informacion para que puedan ejercitar una actitud critica ante el fenémeno social
que hoy representan las actividades fisico- deportivas, en sus aspectos

sociologicos, culturales y econémicos.
De otra parte, Benilde Vasquez (1989), al hablar de los objetivos generales de la

educacion fisica escolar desarrolla diez con las siguientes caracteristicas:

1. Laeducacion fisica debera promover la salud y la belleza corporal.
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2. La educacidn fisica promovera la adaptacion del nifio a su propio cuerpo
en los cambios que a lo largo del proceso del crecimiento y desarrollo se
producen, mediante el desarrollo de la conciencia corporal y las estrategias
pedagogicas adecuadas para conseguir una “autoimagen corporal” positiva
y auténoma, base del equilibrio psicoldgico y de seguridad y confianza en
uno mismo.

3. La educacion fisica promovera la adaptacion del nifio a su entorno fisico,
social y cultural.

4. La educacion fisica promovera el desarrollo de las “conductas ludicas”,
creando habitos y actitudes positivas hacia la practica de los ejercicios
fisicos, en el tiempo libre.

5. La educacion fisica promovera las “conductas de auto control” como
factor de disciplina y conocimiento de uno mismo.

6. La educacion fisica promovera las “conductas de rendimiento” ya que la
simple vivencia es insuficiente para el mejoramiento de la capacitacion
bioldgica y el desarrollo de las cualidades fisicas y de las habilidades
motrices.

7. La educacion fisica promoverda las “conductas de expresion”,
“comunicacion no verbal”, e integracion a través del propio cuerpo y sus
movimientos.

8. La educacion fisica cumplird una funcién de terapia canalizando las
necesidades de movimiento del nifio como contrapeso de las exigencias
del “trabajo escolar”.

9. La educacion fisica cumplira una funcion de socializacion a traves de la
practica de los juegos y deportes colectivos asi como el aprendizaje de la
convivencia y de la supervivencia a traves de las actividades en la
naturaleza: marchas, acampadas, etc.

10. La educacidn fisica a través de las actividades extraescolares promovera la

integracion social de los nifios y adolescentes.

En relacién a los contenidos podemos comprender facilmente como éstos quedan

integrados en el anterior desarrollo de Benilde Vasquez. Pero para ser mas
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concretos, nos remitiremos a tres que por sus caracteristicas encierran a todos los
demas:

a) Dominio del medio.

b) Dominio del cuerpo.

c) Mejora de las cualidades psicoldgicas y de las relaciones con el otro.

Finalmente en el Disefio Curricular Base del MEC (1989) al hablar de los
contenidos de la educacion fisica durante la Educacion Primaria, se especifican
cuatro dmbitos bésicos:

a) Imagen, percepcidn y organizacién corporal.

b) Habilidades basicas de la competencia motriz.

c) Los juegos.

d) Expresiény comunicacion.

EVOLUCION Y DESARROLLO DE LOS DISTINTOS CONCEPTOS.

Vamos a hacer un rapido recorrido historico (Arnold, R. y otros, 1986) viendo
brevemente la evolucion en el tiempo, de los objetivos y corrientes de la

educacion fisica.

Grecia

En la sociedad homérica, los hombres libres delimitaban a la practica del boxeo,
tiro con arco y carreras de caballos. En Esparta en el siglo VII a.C., la préactica
deportiva se sistematiz6 mas alcanzando un alto nivel, aunque hay que afiadir que
era seguida de cerca por Atenas.

Bajo esta Optica, la cultura del cuerpo se inscribe en un proyecto estatico e
higiénico (hasta los 11 — 12 afios) y comporta dos partes: la lucha y la danza. La
lucha tiene una vertiente utilitaria, de preparacion para la guerra; la danza es el
elemento educativo por excelencia, ya que gracias a la musica, establece la
relacion entre el cuerpo y el alma. Platén daba mucha importancia al intelecto y la

educacion del cuerpo tenia un fin basicamente higiénico y de preparacion militar.
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Roma

En Roma se produce la ruptura completa entre los ejercicios atléticos y los
ejercicios higiénicos. En la palestra los jovenes atléticos romanos practicaban una
gimnasia de cierto parecido a la sueca. Los juegos atléticos tenian un caracter de
espectaculo.

Los jovenes romanos s6lo frecuentaban el anfiteatro como espectadores, dejando
estas practicas en manos de profesionales reclutados entre los pueblos barbados.
Edad media

En la edad media la educacién cristiana cultiva lo espiritual frente a los ejercicios

fisicos. En cambio la vida fisica del caballero es intensa, se prepara para la guerra.

Renacimiento

En el renacimiento, Rabelais empieza a dar importancia al ejercicio higiénico y al
juego en la educacion de Gargantla, pero debemos llegar hasta Rousseau quien en
el siglo XVIII se acerca a la naturaleza para incentivar en ella finalidades
educativas, preconizando que la situacion educativa fundamental era la relacion

entre individuo y ambiente cultural.

A Rousseau le continta Pestalozzi que desarrolla la tesis del valor educativo de
las actividades fisicas. EI método de Pestalozzi recurre a la accion en todas sus

formas y modos.

SIGLO XIX
Desde el siglo XIX, aparecen nuevas formas de concebir la actividad fisica dando

lugar a diferentes escuelas.
Escuela Inglesa: THOMAS ARNOLD

Satisface sus necesidades sobre la base del juego.
Actividades atléticas (deportivas).
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Moralistas.

Colonizan América.

Escuela Alemana.

GUTS MUTHS, traduce a Rousseau. Encuentra apoyo en BASEDOW que lo
integra como pedagogo en su programa educativo:

Cultura fisica al aire libre.

Contenido socio-politico.

Jhan, gimnasia deportiva de objetivo estatico.

Escuela Sueca.

LING contacto con GutsMuths. En principio copia, luego evoluciona. Objetivos:
Modelajes del cuerpo y actitudes.

Terapeéutica, correctiva y profilactica.

Crea principios y fundamentos: “totalidad”.

LING (hijo) lo sistematiza en la escuela.

Escuela Francesa.

F. AMOROS Y G. HERBERT. Este desarrolla el “Método natural” a finales del
siglo XIX.

No rechazan otros objetivos como:

Desarrollo ritmico.

Mejora de las cualidades motrices.

Alcanza un cuerpo sano y equilibrado.

Descubrir habitos de higiene, etc....
Es quiza dentro de esta Escuela francesa, donde se dan mejor los objetivos:

Cognoscitivos.
Afectivos.
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Psicomotores.

Escuela Artistica.

NOVERRE vy su preparacion fisica para bailarines y actores. ISADORA
DUNCAN vy las técnicas de baile y danza. Asi como DALCROZE Y MEDAU

hasta llegar a la gimnasia ritmica.

A partir de aqui cada una de las escuelas evoluciona y llega a la creacion de los
sistemas que proliferan unificados siguiendo directrices comunes, dando lugar a
tres grandes movimientos:

CENTRO: Alemania, Francia, y Austria con las vertientes de competicion,

pedagogica y moderna.

NORTE: Suecia, hasta el nacimiento de la gimnasia jazz.
OESTE: Inglaterra y Estados Unidos de Norteamérica con el desarrollo del

deporte.

Tras este breve pero exhaustivo recorrido por el pensamiento de las distintas
escuelas y autores, Benilde Vasquez (1989) a la hora de definir las finalidades de
la educacion fisica, enuncian tres que sustentan en si mismas los principios del

desarrollo de la actividad fisica.

1. Finalidades relacionadas con el desarrollo de las capacidades fisicas:
Desarrollo de la condicion bioldgica.

2. Finalidades relacionadas con el desarrollo de las habilidades motrices
como instrumento bésico de su adaptacion al medio tanto fisico como
social.

3. Finalidades relacionadas con otros ambitos de la personalidad: cognitivo,

afectivo y moral- social.

Como complemento a estos principios — finalidades, cabe recoger del

Disefio Curricular Base propuesto por el M.E.C. (1989) cinco de las diez

47



funciones del movimiento y que marcan todo el posterior desarrollo de la

Educacion Fisica.

1. La funcién anatémico — funcional: mediante el movimiento, se mejora y
aumenta la propia capacidad de movimiento en diferentes situaciones
vitales, ganando en habilidad, eficacia mecanica y en posibilidades y

nuevas formas de movimiento.

2. La funcién agonistica: el movimiento facilita que el sujeto pueda
demostrar su destreza, competir y superar dificultades como medio de
afianzar su auto concepto y de comprobar sus limites.

3. La funcion higiénica: la persona puede mejorar su estado fisico y su salud,
asi como prevenir cierto tipo de enfermedades, a partir del ejercicio fisico
y gracias a la activacion de su sistema respiratorio, cardiovascular,
muscular y 6seo.

4. La funcion de compensacion: la falta de movilidad por restricciones del
medio, situaciones de sedentarismo, falta de espacios de expansion, etc...
pueden producir atrofias y descompensaciones que el movimiento se
encargara de compensar.

5. La funcion hedonista: el movimiento, la actividad fisica y los propios
recursos corporales son fuente de disfrute para el individuo. Ademaés, a
través de la actividad fisica programada, puede incidir sobre su propio
cuerpo de manera que se encuentre mas identificado con la imagen que

tiene de si mismo.

FUNDAMENTACION TEORICA DE LA VARIABLE DEPENDIENTE.
EL CONCEPTO INTEGRAL DE SALUD CORPORAL EN EL DEPORTE.

SALUD CORPORAL

La practica fisico-deportiva y la salud
Beneficios saludables de la préactica deportiva
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En el saber popular siempre ha existido la creencia de que ejercicio fisico y el

deporte reporta beneficios considerables para la salud del individuo que practica.

Este creciente auge adquirido recientemente por la actividad fisica y el deporte en
relacion con la salud es preciso que sea objeto de reflexion, ya que existen una
serie de creencias o ideas que perturban lo que debia ser una correcta relacion
entre actividad fisica y salud. En esta linea de ideas, Pascual (1994) analiza toda
una serie de concepciones que estan potenciando la confusion en lo referente al
fendmeno de la actividad fisica y la salud. En primer lugar, existe una creencia
bastante extendida de que toda actividad fisica es beneficiosa para la salud, siendo
preciso matizar de forma clara que existen muchas formas de planteamiento de las

actividades fisicas y que todas ellas no conducen precisamente hacia la salud.

Comparemos, no obstante, la existencia de ciertas disciplinas deportivas, cuyas
exigencias de rendimiento pueden estar en los limites de la salud, con aquellas
otras manifestaciones orientadas exclusivamente hacia la busqueda de la salud, sin
tener en cuenta el rendimiento obtenido. Es de destacar que, incluso en aquellas
manifestaciones de deportes de alta competicion, donde el esfuerzo llega a ser
limite para el ser humano, se han de asegurar las minimas condiciones de
seguridad y salud para el deportista. Valgan al efecto las palabras del profesor

Gutiérrez Salgado (1991) cuando afirma:

“Los limites de lo saludable, de lo permitido para alcanzar un
maximo rendimiento compatible con las condiciones de salud hace
que a su estudio, cara a un perfeccionamiento, deba dedicarse
tiempo y espacio”. “El entrenamiento dentro de los limites
humanos, y enmarcado en los limites de la salud, es algo
totalmente distinto de un amaestramiento que, en todo caso, iria
contra la propia naturaleza y la dignidad humana. Vaya esto por
el hecho de exigir del individuo, del deportista, todo cuanto se
pueda, pero siempre dentro del bienestar personal que la propia

salud representa”.
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La actividad fisica llevada a limites extremos genera altos niveles de estrés, que es
uno de los factores de riesgo demostrados que merman seriamente la salud
(Plowman, 1994; Launders, 1994). Serd, por tanto, conveniente diferenciar e
identificar todas aquellas manifestaciones tendentes a objetivos saludables.

En segundo lugar, siempre se ha pensado que el Unico responsable en la busqueda
de la salud es el propio individuo cuando, por el contrario, existen toda una serie
de contingencias de naturaleza econdémica, politica y socio-cultural que ejercen un

peso importante en este hecho.

Toda actividad fisica es muy importante para la salud ya que nos ayuda a eliminar
toxinas y sentirnos mas relajados, con animos de seguir con nuestras labores
cotidianas, con una nueva energia renovada, sin esa pereza o quemeimportismo de
antes, con una mente despejada, lucida sentirnos capaces de realizar cualquier

actividad fisica o laboral.

En tercer lugar, se esta asociando de forma errénea el ejercicio fisico, la
apariencia fisica y la salud. El llamado culto al cuerpo va directamente asociado
con la salud, siendo preciso destacar en contra de esta afirmacion el hecho del
surgimiento de enfermedades (anorexia, bulimia, entre otras) asociadas a esta

Ilamada buena imagen fisica.

En cuarto lugar, el surgimiento de los llamados clubes de salud, negocios que
aprovechan la creciente vanidad social de la busqueda de un cuerpo atractivo a
costa de cualquier sacrificio, ajeno a una correcta actividad saludable y rodeado de
la utilizacion de todo tipo de aparatos y productos quimicos que aseguran una

reduccion de peso de forma inmediata (Getchell, 1982).

En quinto y altimo lugar, destacar el papel negativo que estan ejerciendo los

medios de comunicacion deformando constantemente la realidad. No olvidemos
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los reportajes publicitarios que ofrecen productos y aparatos de ejercicio
presentados como milagros para adquirir la salud a breve espacio de tiempo.
Tenemos que resolver los problemas derivados de la relacion automatica
establecida entre condicion fisica y salud, en lo referido a la dualidad de busqueda
de altos niveles de rendimiento por un lado o, por otro lado, consideraciéon de
ejercicio moderado, regular y frecuente, bajo una perspectiva saludable (Looney y
Plowman, 1990).

A partir de los afios 70 se produciria una reorientaciéon del concepto de condicion
fisica que abandona el modelo de rendimiento para encauzarse hacia la busqueda
de la salud. Se generd un reajuste de los componentes de la condicién fisica para
adquirir una nueva vision basada en la salud (Pate, 1988; Shephard, 1989;
Thomas, 1992).

La investigacion en la actualidad camina hacia la busqueda de estudios que
determinen la cantidad de ejercicio necesaria para alcanzar beneficios saludables
para el organismo, ya que hemos de ser conscientes de que un ejercicio o deporte
inapropiado o excesivo puede ser perjudicial para la salud (Corbin, 1987; Fox,
1991). En respuesta a este planteamiento, Boone (1994) manifiesta que un
ejercicio de intensidad baja 0 moderada es suficiente para mejorar y mantener la
salud y la condicién fisica, sefialando que en manos de educadores fisicos,
entrenadores y fisidlogos del ejercicio esta la clave para evitar las tendencias

extremistas hacia el ejercicio fisico.

A continuacion citamos los mecanismos de intervencion para evitar las
tendencias de realizacion obsesiva de ejercicios fisicos negativos para la salud.
Modificado de Boone (1994).

1. Establecer metas que sean posibles de conseguir

2. La victoria no es significado de triunfo, y perder no esta asociado siempre al
fracaso

3. Buscar aspectos multifacéticos del ejercicio, entre ellos la salud
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4. Entender que el ser humano es mas importante siempre que el deporte
5. Tener conciencia de que existen diferencias entre los que practican ejercicio
6. El esfuerzo personal debe primar sobre cualquier otra consideracién

7. Buscar el placer que siempre proporciona el ejercicio fisico y el deporte.

Toda esta serie de ideologias nos deben hacer reflexionar sobre la orientacion
critica y reflexiva que ha de tener el planteamiento de actividades fisicas y
deportivas encaminadas hacia la salud, fundamentalmente cuando se encuentran
dentro de un contexto social fuera del llamado alto rendimiento deportivo
(Delgado, 1996) No obstante, es interesante tener en cuenta los beneficios que una
practica fisico-deportiva adecuada conlleva para el organismo. En este sentido vy,
teniendo en cuenta una vision general del concepto de salud, es preciso analizar la
influencia que el deporte posee desde el punto de vista fisiologico, psicoldgico y
afectivo-social.

Beneficios fisioldgicos de la practica deportiva

El creciente proceso de evolucidn tecnoldgica y mecanizacion de los paises
desarrollados ha dado lugar a la proliferacion de toda una serie de enfermedades
denominadas hipocinéticas que, en su mayoria, son debidas a la adquisicion de
inadecuados habitos de salud y a una cada vez mas reducida necesidad de

movimiento.

Diversos estudios epidemiologicos han demostrado el enorme numero de
afecciones sobre las que puede incidir positivamente el ejercicio fisico:
enfermedades cardiovasculares (arteriosclerosis, hiperlipidemia, hipertension,
varices, cardiopatia coronaria, etc.), respiratorias (asma, bronquitis crénica, etc.),
osteoarticulares (artrosis, osteoporosis, etc.), diabetes, algun tipo de cancer, entre
otras (Marcos Becerro, 1994; D’ Amours, 1988; Bouchard y col., 1990).

Desde el punto vista de fisiologico la investigacion ha sido muy prolifica. Hoy en

dia se conocen los efectos que produce el ejercicio a diversos niveles. No

obstante, al considerar la practica fisico-deportiva como un factor preventivo, e
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incluso terapéutico, es preciso analizar el tipo y cantidad recomendable para cada
persona. Por tanto, se hace necesario programar adecuadamente el ejercicio fisico
para la salud, reconociendo sus valores educativos, sociales y sanitarios,
aprendiendo como adoptar un estilo de vida sano y manteniendo un compromiso

con la vida activa (Casimiro, 2001).

En la prescripcion de ejercicio fisico-deportivo, Aguila y Casimiro (1997)
plantean cuatro interrogantes fundamentales:

* ;Cuél es el ejercicio realmente saludable?

* ¢A quiénes esta destinado el programa de ejercicio? Los ejercicios que se
realizan, ;tienen alguna contraindicacion para el practicante?

* ;Cuales son los objetivos que dichas personas se plantean y/o necesitan para
mejorar su salud?

« ¢Cuales son las directrices metodoldgicas para planificar dichos programas de

gjercicio fisico para la salud?

Para responder a esta serie de interrogantes, la investigacion ha determinado una
serie de caracteristicas esenciales que la practica fisico deportiva ha de reunir para

obtener beneficios saludables para el organismo.

Asi, el American College of Sports Medicine (1996) recomienda, para conseguir
niveles de actividad fisica 6ptima, mantener un gasto calérico semanal cercano a
las 2000 kilocalorias (kcal.), siempre que la salud y la forma fisica lo permitan.
Sin embargo, sugiere para la reduccion de grasa corporal un umbral semanal de
800 a 900 kcal., es decir, un umbral minimo de 300 kcal. /sesion de ejercicio

realizado en 3 dias/semana, o 200kcal. /sesién en 4 dias/semana.

Los componentes esenciales para una prescripcion sistematica e individualizada
del ejercicio incluyen: tipo de ejercicio mas apropiado, intensidad, duracion,
frecuencia y ritmo de progresion de la actividad fisica. Estos cinco componentes
se aplican cuando se desarrollan las prescripciones de ejercicio en personas de
todas las edades y capacidades funcionales (Ferrer, 1998).
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Habitualmente, los programas de ejercicio fisico se basan en la realizacién de
actividades de tipo deportivo, que incluyan la movilizacion de grandes grupos
musculares durante periodos prolongados, en cuya eleccion han de contar: las
preferencias personales del individuo ya que, en caso contrario, la continuidad del
mismo estaria comprometida; tiempo de que dispone el sujeto; y equipamiento e

instalaciones necesarias y disponibles.

La intensidad del ejercicio se puede considerar como la variable mas importante, y
a la vez mas dificil de determinar, ya que sobre ella van a adaptarse todos los
demas parametros. Puede ser recomendada una intensidad entre el 60% y el 80%
de la Frecuencia cardiaca maxima estimada, o entre el 50% y el 70% de la
Frecuencia cardiaca de reserva.

Esta intensidad se corresponderia a un consumo de oxigeno maximo (Vo2max)
entre el 50% y el 85%. La duracion de las sesiones puede oscilar entre los 5y 60
minutos, dependiendo de la intensidad. Aunque se ha demostrado que la
condicion cardiorrespiratoria puede mejorar con sesiones de 5 a 10 minutos de

duracion, pero con una alta intensidad del ejercicio (> del 90% del Vo2max).

Se recomienda una practica entre 20 y 60 minutos de actividad continua aerdbica,
dependiendo de la intensidad elegida. De forma general, se establece que el
objetivo cal6rico se puede conseguir mejor en sesiones que duren de 20 a 30
minutos (Ferrer, 1998).

Por altimo, se recomienda una frecuencia de préactica entre 3 y 5 dias por semana

(American College of Sports Medicine, 1996).

Nuestra sociedad moderna sufre un aumento incesante de costes en los servicios
médicos y de salud que debe detenerse. Esto deberia estar respaldado por una
mayor dedicacion de la labor investigadora a la prevencion primaria en areas tales

como la promocién de hébitos saludables en actividad fisica.
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Una muy importante linea de investigacion en el campo de la prevencion se ocupa
de la deteccion temprana de poblaciones en riesgo, asi como de las técnicas de
intervencion dirigidas a reducir la morbididad, como en el caso de las

enfermedades del corazon.

El enfoque longitudinal es el mas adecuado para la elaboracion de estas preguntas.
Una revision de seis estudios longitudinales mostr6 una tendencia general
consistente hacia una disminucién de la potencia aerdbica maxima Vo2max

relativa al peso corporal entre los 12 y los 18 afios de edad.

Esta disminucién es significativamente mayor en chicas que en chicos. Sin
embargo, los datos no apoyan una reduccion en Vo2max durante los Gltimos 25
afios como se ha sugerido con frecuencia en las publicaciones.

La comparacién de chicos y chicas (Estudio Longitudinal de Salud/Crecimiento
de Amsterdam) con diferente participacion en deportes y actividades fisicas
durante su época adolescente (entre los 12 y los 21 afios) mostré que los chicos y
chicas relativamente activos fisicamente (por encima del valor de mediana para su
grupo de edad y género) tenian unos valores de Vo2max significativamente mas
altos que sus equivalentes fisicamente inactivos (por debajo del valor de mediana

para su grupo de edad y género).

La superioridad de los chicos en fitness aerdbico y la disminucion con la edad en
ambos sexos son principalmente causadas por la diferencia en la intensidad, y no

en la duracion, de la actividad fisica.

Se puede llegar a la conclusion de que en una poblacion holandesa, medida
longitudinalmente desde los 12 a los 21 afios, de los indicadores de riesgo de
enfermedad coronaria que se han investigado (presion sanguinea diastélica y
sistdlica, porcentaje de grasa corporal, suero colesterol total y HDL) se alcanzaron
altos valores medios en masa grasa, presion sanguinea sistolica y suero colesterol

total.
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Puesto que el Vo2max significativamente mayor de los chicos y chicas
relativamente activos no aumenta durante el periodo adolescente, sino que se
mantiene estable con respecto al de adolescentes de poca actividad, se sugiere que
las diferencias en Vo2max entre los grupos de alta y baja actividad no son
causadas por el patron de actividad, sino que a la inversa: chicos y chicas son mas

activos fisicamente porque tienen Vo2max mas alto.

En una investigacion realizada por Deflandre y cols. (2001) mediante un
cuestionario y seguimiento continuo del ritmo cardiaco se estudio la influencia de
factores morfoldgicos, bioldgicos, socioldgicos, psicoldgicos y ambientales en la
practica de deportes organizados y en la cantidad de actividad fisica de moderada
a vigorosa de 80 escolares de entre 11 y 16 afios de edad.

Los chicos que hacian deporte tenian un porcentaje inferior de masa grasa. Las
chicas que hacian deporte tenian mas frecuentemente madres que hacian deporte y
mas altas puntuaciones en la motivacidn para alcanzar metas que las chicas que no
hacian deporte. Los chicos activos tenian con méas frecuencia padres que hacian

deporte que los chicos inactivos.

No se descubri6 ninguna correlacion estadisticamente significativa entre la
actividad fisica de moderada a vigorosa y los deportes organizados. Por lo tanto,
aquellos nifios que mas participen en deportes organizados no han de ser

necesariamente los mas activos.

Segun Casimiro (2001), los efectos organicos que produce esta practica fisico-

deportiva seran los siguientes:

Sistema Cardiovascular:

» Aumenta la masa muscular del corazén (miocardio) y la cavidad cardiaca, lo que

provoca un mayor volumen sistolico.
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« Aumenta el numero de glébulos rojos (los hematies pueden pasar de 4,5-5
millones en no entrenados a 6 millones en deportistas), asi como la hemoglobina y
el valor hematocrito, lo que favorece una mayor cantidad de oxigeno disuelto en

sangre.

» Mayor captacion de oxigeno, y un menor riesgo de infarto de miocardio o angina
de pecho.

« Mayor eliminacion de los productos de desecho, por una mejora del retorno
venoso, evitando, de esta manera, el estancamiento sanguineo y el deterioro de las
valvulas venosas, que dan lugar a la flebopatia (varices).

« Disminuyen las resistencias periféricas (menor rigidez y mas elasticidad
vascular), lo que favorece una regulacion de la tension arterial, y una menor
tendencia a la formacion de trombos.

« Mayor capacidad defensiva del organismo por aumento del numero de
leucocitos y linfocitos.

» Mejora la circulacion periférica, lo que provoca beneficios de oxigenacion, lo

que puede evitar el deterioro de células de la piel.

Sistema Respiratorio:

» Mayor fuerza de contraccion de los musculos respiratorios y aumento de la
capacidad vital. Todo ello puede mejorar la oxigenacion del organismo.

« Mayor economia en la ventilacién, ya que es menor la cantidad de oxigeno que
se queda en el espacio muerto de las vias respiratorias, propia de la respiracion
jadeante.

 Mejora en la difusién del oxigeno de los alvéolos a los capilares, ya que aumenta
la superficie de contacto y su permeabilidad, provocando un mejor trabajo
respiratorio, con menos gasto energeético.

» Mayor resistencia de los muasculos respiratorios, evitando la presion toracica que

tras el ejercicio "intenso™ presentan las personas no entrenadas.
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Sistema metabdlico:

« Mantenimiento de los niveles de glucosa durante el ejercicio, provocando una
mejor tolerancia y disminuyendo la produccion de insulina (beneficioso para la
diabetes).

» Favorece el metabolismo graso, dificultando el almacenamiento de grasa y
facilitando su movilizacion y utilizacion energética. Por tanto, es ideal para
combatir la obesidad,

« Aumenta el funcionamiento de los drganos desintoxicado res (rifion, higado,
piel, etc.).

» Aumenta la HDL Colesterol (lipoproteina de alta densidad), y disminuye la LDL
Colesterol y el colesterol total, por lo que se reduce el riesgo de hiperlipidemia y
arteriosclerosis.

* Favorece el peristaltismo.

Sistema éseo, articular y muscular:

» Aumenta la mineralizacion y densidad 6sea, disminuyendo el riesgo de fracturas.
 Mejora la ordenacion trabe cular, pudiendo el hueso soportar una mayor tension.
« Favorece los osteoblastos (construccion de hueso). La falta de actividad fisica
Ileva aparejada una pérdida significativa de masa 0sea.

« Fortalecimiento de los componentes articulares (cartilago, ligamentos, tendones,
etc.), por lo que se reduce el riesgo de lesiones articulares (esguinces, luxaciones,
etc.).

» Mejora la actitud postural, por la tonificacion de los grupos musculares que le
proporcionan sostén a la columna vertebral y a la pelvis.

« Aumenta la fuerza del musculo y los tendones. Dicha tonificacion sirve de
proteccion a las articulaciones préximas, atenuando su vulnerabilidad y
degeneracion.

* Produce hipertrofia muscular, por una mayor seccién de las fibras entrenadas y
por el reclutamiento de fibras no desarrolladas (por ejemplo, tras un tiempo
inmovilizado se produce una evidente atrofia de los musculos del miembro

inmovilizado).

58



» Mayor contenido de proteinas contractiles y metabolicas, y disminucién de grasa
intramuscular, lo que incide en la composicidén corporal, ya que provoca un
aumento del peso magro y una disminucion del peso graso corporal.

» Mayor elasticidad muscular, consiguiendo una mayor amplitud de movimientos
y evitando lesiones musculares.

» Mejora la transmisién del impulso nervioso a la unidad motora, por lo que puede

mejorar el tiempo de reaccion y la rapidez en la contractibilidad muscular.

RECREACION FISICA

El papel de la Recreacion Fisica en los Consejos Populares y su importancia
Social para ocupar el tiempo libre

Lo primero es lo primero: ¢ Qué se entiende por Recreacion?

En el diccionario Larousse Baésico Escolar la palabra recreacion significa
estrechamente distraccion, tiempo que se les concede a los muchachos para jugar.
En el diccionario de la Lengua Espafiola y de nombre propio Océano Préctico la
recreacion es accion y efecto de crear o recrearse, diversion para alivio del
trabajo; y recrear significa crear o producir de nuevo alguna cosa, divertir, alegrar

o deleitar.

La recreacion es el divertirse, crear juegos, socializar con otras personas en el
tiempo libre, pasa hacer de un dia cansado a un dia de alegria de distraccion en un

momento dado en nuestra vida, recreacién es volver a vivir nuestra nifiez.

Para Grijalbo, el gran diccionario enciclopédico ilustrado, recreacion es la accion
y efecto de recrear o recrearse. Recreo, diversion, recrear, segun Grijalbo es
generar 0 producir de nuevo alguna cosa. Divertir, deleitar, disfrutar haciendo
algo o hacerlo muy lentamente.

La palabra recreacion es escuchada hoy en cualquier parte, la amplia variedad de
su contenido permite que cada quien la identifique de diferentes formas, sobre la
base de la multiplicidad de formas e intereses. Es por eso que muchas veces

encontramos que lo que para uno es recreacion, para otros no lo es, por ejemplo:
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el cuidado de los jardines para algunos es una actividad recreativa y para otros

constituye su trabajo.

Muchas veces la palabra recreacién en su contenido se confunde con la de juegos,
sin embargo la primera es mas amplia, aunque desde el punto de vista de sus
fundamentos, la Recreacion Fisica para los adultos es equivalente al juego de los

ninos.

Recreacion es un término al que se da muchos significados, entre ellos el de
Pastor (1979-1980), el cual considera la recreacion como todo tipo de actividades
realizadas dentro del ocio o tiempo libre no sujetas a normas o intereses laborales
con caracter voluntario y amateur, capaz de desarrollar la personalidad y de
ofrecer al hombre una plataforma desde la cual pueda compensar las carencias y

déficit surgidos en el resto de &mbitos y existencias.

Otras definiciones conllevan al autor a asumir el criterio referido a la actividad
fisica deportiva en el contexto del trabajo comunitario como: “aquella en la que
predomina la busqueda del gusto, la alegria, la diversion, la comunicacion, el
equilibrio fisico, la compensacién, el restablecimiento de la salud, por libre
eleccién y con un minimo de acondicionamiento externo” ; ya que refleja una
tendencia hacia los elementos ideales que deberia manifestar el trabajo en la

comunidad partiendo de “la busqueda del gusto”.

De entre los diversos conceptos de recreacion es particularmente importante
recordar el de George Butler, por relacionarlo con que es una actividad no dirigida
conscientemente a una recompensa, sino que ofrece al hombre una salida para sus
posibilidades fisicas, mentales, y creadoras a la que el individuo se dedica por un
deseo interior y no por compulsién externa. El valor de la recreacion para el
individuo y la comunidad radica en su contribucién a otros importantes intereses y
fuerzas humanas y que su principal valor radica en la capacidad de enriquecer la

vida de las personas.
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Para Bolafios en cambio, el concepto de recreacion se asocia directamente al de
actividad, lo cual resulta de interés para el trabajo que se dirige a enfatizar las
actividades fisico- deportivas- recreativas y en una dimension activa del concepto.
Las diferentes definiciones acentlan en uno u otro aspecto segun las posiciones
que cada autor adopte, pero en todas ellas van aflorando diferentes rasgos que
identifican con caracter suficiente al fendmeno que se estudia. En este sentido
conviene citar a Cor Vestland cuando sefiala la ausencia de un sistema
comprensivo de valores en el acto recreativo y la necesidad de que se entienda a la
recreacién como valor unificador, sobre todo para condicionar a las instituciones

sociales para que asuman la posicion de que:

"El enfoque de desarrollo de los pueblos, centrado sobre la calidad de la vida es
mas conveniente que el enfoque centrado en el nivel de vida (...) ser mas, tiene
mas sentido humano que tener mas (...) crear es mas valioso que consumir”.

La recreacion constituye la sexta necesidad de los seres humanos, después de la
nutricion, la salud, la educacion, la vivienda y el trabajo de seguridad social,
segun la Organizacion de Naciones Unidas; y en nuestro pais para el INDER
constituye una de las salidas fundamentales del sistema. No es una practica sin
fundamento, tiene como objetivo perfeccionar a los miembros de la sociedad,
aportandoles conjuntamente salud, cultura y diversion; de ahi su importante

practica.

Aprender y divertirse no son extremos opuestos de una balanza. Implica un
aprendizaje desde el disfrute que contribuye a la formacion y desarrollo integral
de la persona, desde diversas dimensiones; cognitiva, fisica, espiritual, cultural y

social.

La Recreacion, expresa las practicas que en una sociedad concreta realiza el
colectivo social en su tiempo libre. Tales practicas representan el significado que
una sociedad les da a las manifestaciones de placer publico y busqueda de

emociones agradables.
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Compartiendo las caracteristicas del juego, la recreacion traspasa los limites
impuestos por éste y cristaliza en instituciones sociales la vivencia colectiva.

En definitiva y en palabras de Miranda (1998) la funcién mas importante de la
recreacion es procurar al individuo bienestar, expresion, sano desarrollo de sus
capacidades creativas, expansion de sus horizontes personales. En consecuencia,

la mision fundamental del profesional de la recreacion es educar para el ocio.

En el Manual de Orientaciones Técnico- Metodoldgicas de la Direccion Nacional
de Recreacion, aparece la misma como la realizacion de actividades de diversos
tipos, que ejecutadas en un tiempo libre, van a tomar como marco de accién una
instalacion, el campo deportivo o simplemente, los recursos que ofrece la propia
naturaleza para brindar al individuo la satisfaccion de una necesidad de
movimiento. Representa para el nifio un medio a través del cual contribuye a su
desarrollo fisico, social e intelectual; para el joven la accion, la aventura, la

independencia y para el adulto un elemento higiénico y de descanso activo.

En relacion con todo lo expuesto anteriormente, consideramos que la préactica
fisico deportiva como recreacion debe mostrarse como una actividad
eminentemente ludica, divertida, generadora de placer que, aunque susceptible de
establecerse de forma sistematica y rigurosa, se presenta generalmente como
flexible, libremente aceptada, en donde el placer de jugar y el disfrute del propio

proceso del juego son fundamentales.

La Recreacion Fisica se apoya en seis objetivos basicos:
1. Contribuir al desarrollo multilateral del individuo.
2. Proporcionar a través de la participacion sistematica, un nivel de preparacion
fisica general superior.
3. Contribuir a la incorporacion de habitos socialmente aceptables como son:
o Respeto a las reglas establecidas en las actividades, la disciplina, el

autocontrol, el colectivismo, el sentido de la responsabilidad, etc.

4. Dar oportunidades por medio de la participacion para la formacién moral y el

desarrollo socio- politico- ideoldgico.
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5. Facilitar durante el desarrollo de actividades, la observacion de la naturaleza y
la sociedad, la vinculacion del conocimiento cultural y técnico en el contexto
comun que permite la profundizacién en la concepcién cientifica del mundo.
6. Conocer las actividades que forman parte del programa de Recreacion Fisica:

e Juegos Tradicionales

e Construccién de Medios

Teniendo en cuenta lo planteado en el “Programa para el Desarrollo del Deporte y
la Recreacién en barrios y fabricas”, se enuncian a continuacion los principales
objetivos del trabajo recreativo a desarrollar en las comunidades y consejos
populares.

1. Lograr el incremento cuantitativo y cualitativo en la prestacion de servicios
masivos de Recreacion a todos los sectores de la poblacion, vinculados a las
escuelas, centros de trabajo comunitario.

2. Lograr la renovacion de los métodos de trabajo mediante la blsqueda de
incentivos que estimulen la participacion en los proyectos recreativos que se
elaboran (teniendo en cuenta los gustos, intereses y necesidades de la poblacién.

3. Mantener actualizados a los técnicos (promotores) y activistas, de la
especialidad, desarrollando seminarios, talleres, cursos de capacitacion en todas

las instancias, elevando el nivel cientifico-técnico.

Direcciones estratégicas de la Recreacion Fisica.

1. Creacion y funcionamiento del Consejo Técnico Asesor de Recreacion Fisica.
(En las diferentes instancias).

2. Formacion, capacitacion, especializacion de los recursos humanos (técnicos,
especialistas, activistas de recreacion).

3. Lograr desarrollar la masividad en las actividades de la recreacion.

4. Lograr los medios materiales necesarios para el desarrollo de las actividades
recreativas.

5. Rescatar y desarrollar los Juegos tradicionales.

6. Educacion y proteccion del medio ambiente.
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7. Divulgacion e informacion por los medios masivos de difusion de las

actividades recreativas.

Caracteristicas socio-psicolégicas de la recreacion.

Entre las principales caracteristicas socio - psicoldgicas de la recreacion en todas
sus formas, estan las siguientes:

1.- Las personas realizan las actividades recreativas por si mismas; libres de
cualquier obligacion o compulsién externa.

2.- Las actividades recreativas brindan a los participantes satisfaccion inmediata.
3.- El elemento esencial de la recreacion no estd en los resultados, sino en el
disfrute a traves de la participacion.

4.- La recreacion es una forma de participacion en la que el hombre siente lo que
hace y hace lo que siente como expresion de una necesidad que se satisface.
Muchos han sido los intentos por definir cientificamente la base teorica de la

recreacion.

Algunos psicologos y sociologos han tratado de fundamentar la teoria de la
necesidad humana de expresion propia. Otros, apoyandose en el campo de lo
bioldgico, en las caracteristicas de la estructuras anatomica, fisiologica del ser
humano, y en sus inclinaciones y tendencias, desde el punto de vista psicoldgico,
realizan el andlisis siguiente: La razon de la vida es la funcion organica, la
maquinaria humana se desarrolla sobre la base del movimiento, cada movimiento

€S Una experiencia gue supone una accion que admitimos o rechazamos.

Sobre esta teoria se desarrolla el principio de que todo hombre invariablemente,
trata de realizar aquello que mas le satisface (ley del efecto); que todo hombre
tratara de hacer aquello que mejor realiza (ley de la madurez); que todo lo que
realiza continuamente produce una mejor respuesta y promueve satisfaccion (ley

del ejercicio).
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Por todo lo anterior, conocemos que las tendencias humanas hacia ciertas formas
de actividad, estan influidas por su preparacion fisica y mental, por el nivel de
cultura, por la edad, por el sexo, por el temperamento y que naturalmente, el
medio ambiente entrard en condicion o canalizara las formas de ajuste, de acuerdo
al concepto social que se tenga de la recreacion. De aqui que los programas de
recreacion, en cualquiera de sus formas deban caracterizarse por la riqueza en la
variedad de formas, de oportunidades, que se ofrezcan, a fin de satisfacer los mas

variados intereses.

Actividades Fisico- Deportivas- Recreativas: Posibles a realizar en todos los
territorios, con ayuda de la creatividad de los profesores de Recreacién, Educacion
Fisica, activistas, profesores deportivos y todas aquellas personas interesadas en
desarrollar de una u otra forma la creacion de medios para las actividades

recreativas.

Es necesario tener en cuenta los gustos y preferencias, asi como las tradiciones de
cada Consejo, barrio, territorio. Ajustando las actividades a las peculiaridades del

lugar.

No siempre el sujeto se encuentra totalmente preparado para ser el protagonista de
la recreacion. Lo importante es comenzar a considerar que el hombre es el mejor
artifice de su propio bienestar fisico y espiritual, y que para ello necesita estar
educado en una peculiar manera de enfrentamiento critico a sus patrones de vida,
asi en la época actual, incorporar actividades fisicas- deportivas- recreativas al

contenido de la recreacion es una necesidad.

Una via eficaz para cultivar el interés motriz es la de las actividades fisicas-
deportivas recreativas durante el tiempo libre y ello se lograra culturizando a las
personas desde temprana edad, de modo que se prolongue este tipo de actividad

hasta edades avanzadas.
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La culturizacion de las personas incluye un conocimiento previo de los beneficios
de éste tipo de actividades para el organismo humano, ya que permiten reducir la
tension y aliviar la frustracion y el stress. Ante situaciones tensas se recomienda la
ejecucion de ejercicios fisicos intensos y las practicas de hobbies particulares. Se
ha establecido también que la actividad fisica es una herramienta profiléctica que
permite mantener al organismo en una condicion de fisica y estado de salud

optimo.

Las investigaciones y estudios que demuestran la importancia de actividades de
este caracter son abundantes en todas las épocas, pero el hombre actual no ha
materializado en su modo de vida una actividad fisica coherente y sostenida. Una
via puede ser la de la recreacion fisica, desarrollando en los individuos motivos
fisicos deportivos- recreativos que enriquezcan sus actividades de empleo del

tiempo libre y las desplacen de sus atributos esencialmente pasivos.

Los motivos fisicos- deportivos- recreativos son los moviles que en el campo de la
Cultura Fisica y la Recreacion definen las acciones fisicas- deportivas- recreativas
y se relacionan con: el descanso, la diversion, la competencia, la bdsqueda de
estados emocionales positivos, la salud, la belleza, los juegos dinamicos, la
integracion social y con el medio natural. Para el bienestar pleno y creador en el
camino hacia una cultura recreativa superior que coadyuve al mejoramiento de la
calidad de vida y lo que ésta representa. El planteamiento de los motivos fisicos es
importante, hoy nadie duda que el cuerpo y el espiritu deban educarse
paralelamente, pues lo fisico y lo psiquico se condicionan reciprocamente. La
vieja frase latina “Mens sana in corpore sano” (Mente sana en cuerpo sano),

asevera esta relacion.

Desde la dimension de la recreacion hay que considerar al deporte, pero no el
deporte de élite, de competicién, el de las grandes marcas o el deporte medio,
también dirigido a ser practicado por todos, hecho de pruebas y obstaculos a
salvar; pero no obstante, el autor piensa un deporte que se practica por deseo
interno del individuo, de preservar su salud como parte del tiempo libre si esta
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incluido en el concepto de recreacion que se puede defender, lo cual tiene mucho
que ver también con el auto condicionamiento de los procesos que ya se han

apuntado como un requisito importante de adecuados modelos recreativos.

Algunas consideraciones sobre la etapa juvenil

La edad juvenil constituye un periodo clave en el proceso de desarrollo de la
personalidad, la nueva posicion objetiva (social) que ocupa el joven, condiciona la
necesidad de determinar su futuro en la sociedad. Es de suponer que todo el
desarrollo psicolégico anterior le permite definir su sentido de vida como
conjunto de objetivos mediatos que se trazan, que se vinculan a diferentes esferas
de significacion para la personalidad y requieren de la elaboracion de una

estrategia encaminada a emprender acciones futuras.

La educacion de los jovenes es un tema de gran interés para la UNESCO en sus
conferencias internacionales pues en el campo educacional actual han surgido
nuevas problematicas. La juventud lo constituye el grupo poblacional entre 15y
24 afios de edad, esto segun Naciones Unidas es el 18% de la poblacion mundial,
lo cual carece de una atencion global. No obstante, esta etapa puede variar mucho
en edad y en duracion en cada individuo, pues esta relacionada no solamente con
la maduracion de la psiquis del individuo sino que depende de factores
psicosociales mas amplios y complejos, originados principalmente en el seno
familiar. Sin embargo, la condicion de juventud no es uniforme y varia de acuerdo

al grupo social que se considere.

Algunos psicologos como Erik Erikson consideran que en el periodo de los 13 a
los 21 afios se desarrolla la busqueda de la identidad, lo que definen al individuo
para toda su vida adulta, quedando plenamente consolidados la personalidad a

partir de los 21 afios.
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Aunque en esta etapa encontramos tendencias generales en el desarrollo de la
personalidad, se presentan diferencias entre los jovenes que comienzan a trabajar
y aquellos que contintan siendo estudiantes, lo cual repercute en el sistema de
comunicacion en cuanto a las expectativas y exigencias de la familia, los
compafieros y la sociedad en general.

En la formacion y desarrollo de la personalidad de los jévenes es necesario tratar
de vincularlos a aquellas actividades que puedan tributar a que lleven una vida
plena y placentera, asi como se necesita neutralizar la préctica de actividades y

adicciones que puedan lacerar este empefio.

Francoise Dolto, psicoanalista francesa, describe este pasaje metaféricamente
como un segundo nacimiento, en el que el joven debe desprenderse poco a poco
de la proteccion familiar, como al nacer se desprendi6 de la placenta. Esta autora
compara el tiempo de la juventud con el momento en que las langostas pierden su

caparazon y quedan indefensas mientras construyen uno nuevo.

Para Antonio Gomes da Costa, docente y pedagogo brasilero, las dos tareas mas
importantes a realizar en la edad adulta de los profesores son la construccion de la
identidad y el proyecto de vida. Afirma que el primer paso para lograrlo es
comprenderse, aceptarse, y quererse a si mismo. Esto permite, por un lado, aceptar
y querer a los demas (aprender a convivir), y, por otro, mirar el futuro sin temor,
tener un suefio, darle a la vida sentido. Rubén Efron, consultor del Fondo de las
Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) para Argentina, propone que en esta
etapa deben realizarse tres operaciones basicas, intimamente ligadas entre si: la
construccion de la identidad, la construccion del espacio subjetivo y el proceso de
emancipacion. La caracteristica clave de este recorrido es para €l la vulnerabilidad

(lo que Dolto llamaba el complejo de la langosta).

Los docentes son un grupo homogéneo. Las diferencias socio-econdmicas,
culturales, de edad y de género, determinan el grado y la manera en que los
profesores estan expuestos a los riesgos sociales. Estas diferencias también

indican que hay numerosas modalidades a través de las cuales los maestros
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pueden participar en la sociedad. Cuba ha obtenido innumerables logros que la
ubican en un lugar cimero en Ameérica Latina y en el mundo. Esto ha sido posible
por la concepcion pedagogica que concibe el desarrollo cientifico investigativo y

creador a través de la educacion de toda la sociedad.

Condiciones Internas

Area Cognoscitiva: Es una etapa muy importante en el desarrollo intelectual.
Atencién: Se intensifica la atencién voluntaria produciéndose también un
desarrollo considerable de las cualidades de la tension, se dan mayores

posibilidades de concentracion y distribucion.

Percepcion: Cada vez més orientada hacia lo esencial, impregnada por el

desarrollo de la observacion y la profundizacion el pensamiento teérico- reflexivo.

Memoria: Avances en la memoria voluntaria, utilizan métodos especiales que
promueven la memoria racional con los recursos minimo- técnicos que facilitan el

logro de una memorizacion.

Pensamiento: Se desarrolla un pensamiento individualizado, personalizado,
vinculado con las capacidades especiales. Hacen valoraciones criticas y emiten

juicios segun sus propios criterios.

En el a&rea motivacional

Motivacion: La motivacion hacia la profesion o actividad laboral escogida que
deciden en buena medida las caracteristicas de su vida futura. Es justo mencionar
la presencia de una jerarquia motivacional con mayor participacion de la

conciencia en la toma de decisiones de planes y proyectos.

Emociones y Sentimientos: Aumenta la complicaciéon y profundizacion de las

vivencias emocionales expresadas en el control y regulacion, disminuyendo la
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impulsividad de las mismas aumentando la estabilidad de los estados de animos
ante hechos casuales, control de los sentimientos y regulaciones de las
manifestaciones externas. Ocurre la presencia del sentimiento del primer amor
juvenil a través de las vivencias consideradas como las mas luminosas o
romanticas. Es un periodo que propicia un gran potencial para el trabajo grupal en

la ensefianza y en otras actividades extra docentes.

Voluntad: Existe una madurez creciente en el desarrollo de las cualidades
volitivas tales como la decision, la valentia, la entrega y el dominio de si mismo.
Es capaz de superar conscientemente los obstadculos y dificultades, auto
rregulandose de esta forma y en tal sentido en conducta con aciertos indiscutibles.

Caracterizacion desde un enfoque socio- psicoldgico.

Cada individuo trae a un grupo su historia personal que contiene sus
participaciones en otros grupos, familiar, escolar, de amigos, deportivos. Esta
historia los hace diferentes a los demas, tanto en su criterio, valores, normas y
aspiraciones. El joven tiene su propia vision del mundo, de la vida de los demas,
no obstante, va a formar parte de un nuevo grupo donde debe participar en una

tarea comun con un fin especifico.

Actualmente no se trata de plantear como meta formar a un hombre especifico,
sino a funcionar, operar metas en un grupo, porque inevitablemente en la medida
gue en un grupo avanzan las ideas, actitudes, valores y capacidades de cada uno,

sus miembros van cambiando.

Los miembros del grupo pueden ser muy diferentes entre si, en su personalidad,
pensamiento. Lo importante es que la interaccion conduzca a un lenguaje comdn

que facilite el camino hacia la meta y permita la labor conjunta.
El establecimiento de una buena comunicacion influye en la actividad que realiza

el grupo y los miembros. En el desarrollo eficiente del grupo, a partir de las
comunicaciones grupales, surgen cualidades, posibilidades, acciones que no
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realizan los sujetos por separado, ya que se generan y se manifiestan en la llamada
magia grupal.

El grupo desde el punto de vista psicosocial es un sistema como tal en otro
sistema mas amplio y general, por lo que en cierto modo refleja la estructura
sistema- social y sus relaciones, de manera que el grupo refleja la sociedad
mediante normas, valores e ideologias del sistema econdmico social, y a través de
la forma individual posee miembros del grupo, los cuales han sido incorporados
de los grupos que han pertenecido antes y que condicionan la actividad individual

y la dinamica grupal.

La personalidad por su contenido y forma de expresion ha sido considerada desde
los inicios de su conceptualizacion como una unidad psicologica irrepetible,
donde se expresan las caracteristicas y potencialidades bioldgicas en interrelacion
con las capacidades psicologicas que el individuo desarrolla en condiciones
particulares de participacion y protagonismo social. Tiene que verse teniendo en
cuenta la relacién del hombre en la actividad como ser social devenido en
personalidad, donde se reconoce que la personalidad significa adaptarse al medio,
actuar sobre él activamente para transformarlo y de la misma manera influir sobre

si mismo, transformandose.

SUMA KAUSAY

En este apartado se elabora un contraste entre tradiciones de “vida buena”
occidental, que han sido histéricamente dominantes, y el “Suma kausay” o “buen
vivir’ de las tradiciones andinas. Dicho contraste es posible en la perspectiva de
una préctica filoséfica de caracter intercultural que permite dar cuenta no sélo de
los presupuestos conceptuales, sino tambien de su origen en el marco de
tradiciones y sistemas de pensamiento historicamente contextualizadas. El “Suma
kausay” andino y amazonico parte de planteamientos que implican una estrecha
relacion con la naturaleza, a diferencia de tradiciones occidentales que se basan en

una estricta separacion entre realidades humanas y no humanas. En este sentido,
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Estermann ha llamado la atencidén respecto al proceso de “desnaturalizacion”
implicado en tradiciones occidentales y, concomitantemente, Medina ha planteado
que dicho principio se asumié como predominio de la vida urbana civilizada por
oposicion a formas de vida en el “campo”. Principios que histéricamente se
fundieron con una concepcidn de subjetividad que hizo del individuo la referencia

del orden politico-social.

En si el “Suma Kausay” es vivir en armonia con nuestras culturas, tradiciones,
costumbres, disfrutar sanamente de las cosas buenas que nos ofrece la naturaleza y

cuidar de ella ya que nos ayuda a un “buen vivir”.

El “Suma kausay” referido a tradiciones indigenas andinas y amazonicas tiene la
forma de un concepto holistico porque entiende la vida humana como parte de una
realidad vital mayor de caracter cosmico cuyo principio basico es la
relacionalidad del todo. En este sentido, objetivo de la vida politica sera la
participacion, mantenimiento y recreacion de relaciones incluyentes en el orden

natural o un orden socio-césmico de caracter armonico.

Esto significa que el “Suma kausay” de las tradiciones indigenas se aleja de
concepciones occidentales que conciben el surgimiento de la vida politica a partir
de una ruptura inicial o separacién ontologica respecto a la naturaleza. Dicho de
otra manera, el “buen vivir” no se acoge al principio de la desnaturalizacion de
las realidades humanas como base del ordenamiento politico. Este ha sido el
principio compartido por la tradicién biblica, el cristianismo, el pensamiento
griego y el humanismo moderno. A esto se puede objetar que ha habido
excepciones como la mistica cristiana, el naturalismo de los estoicos o la
concepcion dionisiaca de Nietzsche en la modernidad. Estos casos, sin embargo,
reconfirman que en América Latina predominaron concepciones de “vida buena”
muy vinculados a un concepto de “civilizacion” que desvalorizé formas de vida

no-occidentales cuya referencia era una relacion inclusiva respecto a la naturaleza.
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Otra tendencia dominante en tradiciones occidentales ha sido la antropologizacion
de la politica. En este sentido, no sélo que se ha considerado el &mbito politico
como fundamentalmente diferenciado de la naturaleza, sino que también se ha
asignado a ésta una supuesta inferioridad respecto al hombre v,
consiguientemente, su subordinacion en relacién a éste. Esta subordinacion de la
naturaleza extra-humana respecto a los fines de la politica tiene también antiguas
raices teologicas y filosoficas en tradiciones occidentales. De la matriz platdnica
se ha heredado aquella jerarquia ontoldgica que parte de una superioridad del
ambito espiritual respecto a otro meramente material. La version antropoldgica
del principio ontologico de la inferioridad de la naturaleza también estd presente
en el mito edénico judio semita de sometimiento de la naturaleza para alcanzar el

designio de dios para los hombres.

En el fondo, se trata del mismo principio que en la modernidad se radicaliza para
hacer de la conquista de la naturaleza mediante la ciencia la condicion de la

soberania plena del hombre.

La naturaleza extrahumana en la modernidad dominante, Ilamese racionalismo,
empirismo o idealismo, no puede ser “sujeto”, s6lo alcanza su dignidad como
“objeto” del “sujeto” humano. A diferencia de esto, una cosmovision basada en
planteamientos de poblaciones originarias considera a la naturaleza como ente
vital capaz de sentir, conocer y actuar. A esto se debe que el “Suma kausay”
propuesto por organizaciones de indigenas y campesinos, mas bien, reincorpora

en el orden politico modos de vida en profunda relacion con la naturaleza.

El principio de la desnaturalizacion también se ha combinado en tradiciones
occidentales con otro principio que sostiene que la vida politica es sinénimo de
vida “urbana”, con lo cual se toma distancia respecto a la vida en el campo. La
vida urbana, ademas, se ha entendido como vida “civilizada” que supuestamente
seria cualitativamente superior a aquella otra. Especialmente en la modernidad se
entiende que la vida politica seria una superacion de un “estado de naturaleza” a la

que se le caracteriza sobre todo como el reino de la violencia, la guerra y, en
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definitiva, la “irracionalidad”. Estas construcciones estan presentes en las épocas
de la conquista, la colonia e incluso constituyen los presupuestos discursivos con
los que se procedié a la fundacion de los estados-naciones latinoamericanos. El
modo de vida de poblaciones originarias se inscribié en el orden de la “barbarie”,
es decir, en las antipodas de la “civilizacién”. Especialmente en la segunda mitad
del siglo XIX, esta matriz colonial se funde en América Latina con un discurso
filosofico de caracter positivista que en nombre del “progreso” subalternizo
especialmente a poblaciones indigenas y afroamericanas. A diferencia de esto, el
“Suma kausay” ve en la naturaleza el orden de la relacionalidad, la reciprocidad y
la complementariedad. Orden que seria susceptible de ser reproducido a nivel

humano como parte de la misma naturaleza.

El “Suma kausay” indigena también presenta diferencias de fondo respecto a la
tesis occidental segin la cual el fundamento de la vida politica seria el
“individuo” en ejercicio de su libertad. Esta tesis —cuyos antecedentes se pueden
encontrar, por ejemplo, en la categoria cristiana de ‘“persona”— tiene su
continuidad en las teorias sociales modernas y, particularmente, adquiere su
maxima expresion en diferentes lecturas liberales. Esto no significa, sin embargo,
que el “Suma kausay” se pueda identificar facilmente con concepciones
socialistas, aunque ciertamente en su comprension practicamente desaparece el
sentido de la individualidad y adquiere relevancia la dimension comunitaria. En el
“buen vivir” de tradiciones indigenas andinas y amazoénicas la vida social y
politica trasciende la dimension comunitaria y hasta humana porque su objetivo es
contribuir a la conservacién y perpetuacion de un orden césmico de relaciones
vitales, en las cuales el mismo hombre encuentra su sentido. El “Suma kausay” de
poblaciones indigenas, por lo tanto, es un tipo de “ética cosmica” que entiende la

politica en funcion de una relacion fundamental respecto a la naturaleza.

Enfoques occidentales sobre la “justicia” también se pueden contrastar claramente
con el principio de la reciprocidad de las tradiciones andinas. Un cierto equilibrio
social alcanzado por el “Suma kausay” andino, por ejemplo, no es consecuencia

de una “virtud” como perfeccion ética en si, sino la “correspondencia
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complementaria de actos y consecuencias”. En este sentido, el amor desinteresado
al projimo —principio basico del cristianismo— no necesariamente parte del mismo
concepto porque la reciprocidad implicita al “Suma kausay” supone un juego de
correspondencias cuyo resultado, entre otros, es un cierto equilibrio y cohesion
comunitarios. Tampoco se trata de un “pacto social” o “contrato social” porque su
racionalidad, en dltima instancia, descansa en la conservacion de un orden
cosmico en el cual coparticipe los seres humanos y la naturaleza. El “Suma
kausay” de las tradiciones indigenas, sin embargo, esta mas cerca de tradiciones
comunitaristas y socialistas porque acenttan la dimensién social sin llegar a

desconocer el ambito individual.

Finalmente, hay que sefialar que la antropologizacion y urbanizacion de la “vida
buena” occidental, por lo menos en las tradiciones biblica y aristotélica, muestra
un caracter marcadamente patriarcal. Eva representa en el mito del Edén la
naturaleza femenina que hace posible la transgresion del mandato divino y, segun
Aristoteles, el estatus de ciudadano en la polis esta reservado a los varones libres,
asignandoles a mujeres y esclavos tareas de menor rango por su pertenencia al
orden del trabajo corporal, o también agricola, y domeéstico (Reproductivo). En la
época moderna estos principios se reformulan haciendo del hogar el lugar
“natural” de la mujer y, a la vez, subordindndola al ideal de vida del ciudadano
(Hombre) burgués cuya competencia seria lo publico. Estas tradiciones
occidentales también difieren de la concepcidn indigena respecto a roles y
relaciones entre hombres y mujeres. Los principios de complementariedad y
reciprocidad contrastan fuertemente con el orden androcéntrico que se impuso a

partir de la conquista

La construccion del “Suma kausay” constitucional

Ciertamente fueron sobre todo las organizaciones indigenas y campesinas del
Ecuador que introdujeron el término “Suma kausay” como planteamiento central

de sus propuestas para los debates y redaccion de la nueva constitucion. Sin

embargo, su insercién en el texto constitucional implicO un proceso de
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negociaciones y elaboracion de un discurso politico que buscaba puntos de
convergencia, que obedecia a una cierta logica de construccion de alianzas, por
parte de varias organizaciones, instituciones y gremios que buscaban alternativas
frente a la crisis de proyectos capitalistas, particularmente neoliberales. En este
sentido, conviene presentar algunas propuestas que se hicieron a la Asamblea
Constituyente y, ademas, analizar si en aquéllas hay un tratamiento explicito, o
contenidos que anuncien la relevancia que el “Suma kausay” adquiere en la
constitucion. En mi opinion, el “Suma kausay” constitucional permite articular
perspectivas politicas que se distancian de una matriz colonial, si por esto Gltimo
se entiende una estructuracion del poder politico en la modernidad ecuatoriana, y
también latinoamericana, que reproduce patrones de dominacion en razon de

“razas”, de la condicion social y econdmica y, mas aun, de la gestion politica de la

vida.

Fue la Confederacion de Nacionalidades Indigenas del Ecuador (CONAIE) quien
presentod a la sociedad ecuatoriana y, en particular, a la Asamblea Constituyente,
en octubre del 2007, al “buen vivir” como eje de su propuesta de nueva
constitucion. El subtitulo del documento —“Por un Estado Plurinacional, Unitario,
Soberano, Incluyente, Equitativo y Laico”- indica que se trata de una propuesta
politica general donde el “Suma kausay” hace de principio central. Ya en la
introduccién, luego de Ilamar la atencion sobre la importancia del momento por el
que estaba atravesando el pais, el término aparece en medio de una critica del
modelo capitalista y de sus implicaciones coloniales, ademéas de destacar su

raigambre ancestral que puede sugerir una forma de vida alternativa:

Un momento de profunda esperanza para las grandes mayorias del pais que
luchamos por la construccion de una sociedad post-capitalista y post-colonial, una
sociedad que promueva el “buen vivir® transmitido de generacion en generacion
por nuestros antiguos taitas y mamas, una sociedad que recupere las ensefianzas

de pueblos ancestrales y pueda vivir en armonia con nuestra Pacha Mama.
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Por su parte, la Corporacion de Desarrollo Afro ecuatoriana (CODAE) también
hizo una propuesta para la Asamblea Nacional Constituyente. En esta propuesta
no hay una referencia al “Suma kausay” pero si, en cambio, una explicita
preocupacion ecoldgica por la naturaleza. Por eso se pronuncian por una
legislacion que estimule a indigenas y afro ecuatorianos en sus ‘“practicas
tradicionales sostenibles del ecosistema”. Dicha cercania, sin embargo, se hace
desde propuestas politicas que no dejan de tener claras diferencias. Asi, mientras
que la Conaie acentuaba la dimension de la “plurinacionalidad”, la FENOCIN y la
CODAE destacan la necesidad de la “interculturalidad”.

En la propuesta de la “Asamblea Nacional Ambiental de los pueblos,
nacionalidades y organizaciones sociales del Ecuador” no se mencionan las
expresiones “buen vivir’ y “Suma kausay”. Sus demandas, sin embargo, son una
perspectiva politica que coincide en varios puntos con las demandas planteadas
por la CONALIE en clave del “buen vivir”. El subtitulo del documento anuncia la
densidad y complejidad conceptual que la mayoria asambleista posteriormente
supo acufiar en el “Suma kausay” o “buen vivir”: “A la Asamblea Nacional

Constituyente para una pais justo, equitativo, diverso, sustentable, comunitario y

soberano”.

En esta propuesta se toma como telon de fondo una preocupacién por la
naturaleza y, en estrecha y armonica relacion con ésta, la existencia de
poblaciones “ancestrales” que estdn siendo afectadas por la destruccion de
aquélla:

RECALCANDO que la biodiversidad, sus componentes y los recursos naturales
son propiedad del Estado, patrimonio de la nacion y estan en la base de la vida de
los pueblos y nacionalidades ancestrales indigenas, negros, afro ecuatorianos,
montubios y comunidades rurales quienes ejercen sus derechos de uso segun sus
costumbres y participan en su administracion y manejo.

En el documento elaborado por diversos grupos y organizaciones de mujeres del
Ecuador, en el 2007, como aporte a la Asamblea Nacional Constituyente, no

existe una referencia explicita a la expresion “Suma kausay” o a la “vida buena”.
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Sus planteamientos, sin embargo, expresan reivindicaciones y aspiraciones
especificas para la construccion de un discurso que reivindica relaciones
armonicas entre seres humanos culturalmente diferenciados y la naturaleza. Sus
propuestas se formulan desde la “equidad de género” como planteamiento central.
A partir de aqui se esbozan lineamientos y propuestas concretas respecto a un
mayor reconocimiento legal y constitucional de las demandas de las mujeres, de
un “comercio justo”, de una “sexualidad plena”, de una “educacion incluyente” y
de una “economia comprometida”. En su lectura, el verdadero problema no
radicaria tanto en las diferencias entre las “identidades de género”, sino en el
diferente valor que historica y culturalmente se ha dado a lo masculino respecto a
lo femenino, es decir, el trato dado a las mujeres como “seres humanos inferiores”
por el hecho de ser diferentes. Esta seria la “inequidad madre” de la cual se
desprenderian otras tantas: valoracién diferenciada del trabajo productivo respecto
del reproductivo; sobrecarga del trabajo de las mujeres; violencia de género;
ausencia de acceso y control a los recursos (financieros y no financieros);
ausencia de condiciones reales que garanticen la participacion de las mujeres en

espacios mixtos.

Ahora bien, también resulta interesante observar si en la época anterior a las
propuestas ya habia una referencia al “Suma kausay” por parte de coalicion

gobernante.

Ocurre que tampoco en el inicial “Plan de gobierno para el periodo 2007-2011” de
Alianza Pais, el grupo politico que candidatizé al actual presidente del Ecuador
Rafael Correa, aparece la expresion “Suma kausay” o “buen vivir”’, pero sus
contenidos estdn explicitamente formulados en por lo menos tres aspectos
interrelacionados: convivencia “armoénica” con la naturaleza, valoracién de la
condicion “pluricultural” del pais y un modelo de desarrollo “sostenible” como
alternativa al modelo capitalista. La referencia a la naturaleza adquiere el sentido
de una relacion fundamental de carécter vital y estético:

Sofiamos en un pais en donde los seres humanos convivamos armonicamente con

la Naturaleza, con sus plantas, con sus animales, con sus rios y sus lagunas, con su
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mar, con su aire y todos aquellos elementos y espiritus que hacen la vida posible y
bella.

Dicha relacion parte de la revalorizacion de la diversidad y la diferencia culturales
como base de relaciones armonicas entre los seres humanos y la naturaleza:
“Sofiamos en una sociedad que celebre dia a dia la riqueza de la vida, su gran
diversidad biologica y cultural, su naturaleza compartida arménicamente como

base de comunidades democraticas y libres.”

Se trata, por lo tanto, de un proyecto politico que promueve la equidad, partiendo
de la “condicidon pluricultural” como “construccion diferencia de la realidad
social”. Proyecto que, entre otros aspectos, requiere de un modelo econémico que,
abandonando la I6gica de acumulacién de riqueza en pocas manos, sea equitativo
y solidario: “Sofiamos en un pais con una economia que genera riqueza, pero
articulada a procesos redistributivos, incluyentes y solidarios, que a su vez

alentaran un crecimiento mas sostenible y sobre todo humano.”

También resulta interesante, finalmente, dar cuenta del pronunciamiento hecho
por el “II Encuentro de la Iglesia de los pobres del Ecuador” en vista de la

Asamblea Constituyente.

Firmado con fecha 07.10.2007, en él se puede percibir que el “Suma kausay”
ocuparé un lugar central a la hora de formular lo que los participantes denominan

un “nuevo socialismo”.

Dicho proyecto se presenta como critica del neoliberalismo, como convivencia
armonica con la naturaleza, como intento de una “democracia radical” que incluye
a actores tradicionalmente marginados, asi como también una perspectiva

anticolonial que hace justicia a la realidad pluricultural del Ecuador:

Para nosotros la idea de un nuevo socialismo es la alternativa al capitalismo. En

su construccion nos empefiamos. Esa alternativa significa una nueva relacion de
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respeto y convivencia armoénica con la naturaleza (Pacha Mama), que no sea de
dominacién y destruccion; significa privilegiar el disfrute de los bienes que
engrandecen las posibilidades y las capacidades humanas por sobre la ganancia y
la acumulacion del capital; significa una democracia radical no solo en el sistema
politico, sino en la vida cotidiana, en las relaciones entre varones y mujeres, entre
jévenes y adultos, entre padres e hijos, en el control popular sobre las decisiones
econdmicas; significa el respeto y mutuo enriquecimiento de las diferentes
culturas que conviven en pie de igualdad, sin imposiciones coloniales ni

complejos de superioridad.

Ahora bien, desde el punto de vista de la construccion del texto en los debates
constituyentes, proceso complejo que por el momento no analizaremos, cabe
todavia la pregunta sobre temas convergentes que posibilitaron el acufia miento de
una perspectiva politica que transforma al “Suma kausay” constitucional en una
plataforma que aglutina varias propuestas. En este sentido, considero que en los
debates constitucionales se asocian al concepto una serie de aspectos que en su
conjunto representan una critica y una alternativa frente a los resultados del
neoliberalismo entendido no s6lo como agenda econdmica, sino como paradigma
de sociedad, politica y, en general, como forma de vida. El caracter “holistico”
que se atribuye al término “Suma kausay” hace posible que, a la vez, sirva como
concepto aglutinante de una propuesta de desarrollo respetuosa de la naturaleza y
como paradigma de una sociedad basada en la interculturalidad vy
plurinacionalidad.

El “Suma Kausay” es muy importante en el convivir diario del docente ya que nos
ayuda a no olvidarnos de las costumbres que tenemos en cada pueblo o ciudad,
sabiendo estar en armonia con todas las personas que nos rodean con sus juegos
tradicionales el respetar la naturaleza y realizar actividad fisica es una de ellas yo
diria la mas importante para los profesores y el resto de personas ya que nos

ayuda a liberar nuestro estrés y mantener una vida activa y saludable.
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2.5 Hipdtesis
Aseveracion fundamentada sobre la posible relacién entre variables del problema.

El valor de la actividad fisica y su incidencia en la salud de los profesores de la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el Canton Puyo, Provincia de

Pastaza.

¢La realizacion de actividad fisica si incide en la salud de los profesores de la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el Canton Puyo, Provincia de

Pastaza?

¢La realizacion de actividad fisica no incide en la salud de los profesores de la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el Canton Puyo, Provincia de
Pastaza?

2.6 Seflalamiento de variables:
Variable independiente: El valor de actividad fisica.

Variable dependiente: La salud de los profesores.
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CAPITULO 111

3. Marco metodoldgico
3.1. Enfoque.

La presente Investigacion es de cardcter cuantitativo y cualitativo Es cuantitativo,
debido a que se utilizan procesos matematicos y estadisticos para elaborar los
datos de los test realizados. Es cualitativo, porque se va a valorar la incidencia del
proceso de valoracion de la actividad fisica en los docentes en los procesos de la
salud con un Modelo Critico Propositivo. Es Critico por qué hacemos un analisis
de la de la realidad de este problema y nuestro propdsito es ayudar que los
docentes realicen actividad fisica y se encuentren en buen estado de salud. Con un

enfoque humanista.
3.2 Modalidad Basicas de la investigacion

Investigacion Bibliografica. El presente trabajo de Investigacion es bibliogréafico,
documental y es lincogréfico, debido a que permite revisar, analizar, sintetizar,
ampliar, comparar, profundizar, y diferenciar los efectos de la valoracion de la

actividad fisica en los docentes en los procesos de la salud.

Investigacion de Campo. El presente trabajo de Investigacion se realizd en la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares, Esta Investigacion y la recoleccion de
la informacion estaran relacionadas con los docentes investigados y el tema de

estudio.
3.3 Tipos de investigacion

Descriptivo porque clasifica elementos y estructuras que nos ayuda a distribuir datos

de variables consideradas aisladamente.
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En las investigaciones de tipo descriptiva, llamadas también investigaciones
diagndsticas, buena parte de lo que se escribe y estudia sobre lo social no va
mucho mas alla de este nivel. Consiste, fundamentalmente, en caracterizar un
fenbmeno o situacién concreta indicando sus rasgos mas peculiares o
diferenciadores.Explicativo porque sondea el problema que es poco conocido en el
contexto particular. Se encarga de buscar el porqué de los hechos mediante el
establecimiento de relaciones cauc.. ...cto. En este sentido, los estudios
explicativos pueden ocuparse tanto de la determinacion de las causas
(investigacion postfacto), como de los efectos (investigacién experimental),
mediante la prueba de hipdtesis. Sus resultados y conclusiones constituyen el

nivel mas profundo de conocimientos.

Exploratorio Es aquella que se efectla sobre un tema u objeto desconocido o
poco estudiado, por lo que sus resultados constituyen una vision aproximada de
dicho objeto, es decir, un nivel superficial de conocimiento. Este tipo de

investigacion, de acuerdo con Sellriz (1980) pueden ser.
3.4. Poblacion y muestra.

La presente investigacion se realizd a los docentes de la Unidad Educativa Fray

Alvaro Valladares de la provincia de Pastaza.

Poblacion y muestra

Cuadro N°.1
PERSONAL FRECUENCIA
PROFESORAS 20
PROFESORES 23
Total 43

Elaborado: WASHINGTON SANTIAGO GUEVA
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3.5 Operacionalizacion de Variables

Variable independiente El valor de actividad fisica
Cuadro N° 2

) 3 TECNICASE
CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS
INSTRUMENTOS
. L. . . o ¢Considera de mucha importancia para
El valor de la actividad fisica | Trabajo corporal Serie de ejercicios Encuesta

Se entiende por actividad fisica
a toda actividad o ejercicio que
tenga como consecuencia el
gasto de energia y que ponga
en movimiento un montén de | Estado emocional
fenémenos a nivel corporal,
psiquico y emocional en la

persona que la realiza.

Estado psiquico

localizados.

Ejercicios recreativos

Mejora la calidad de
suefio

Mejora el control de
peso

Disminuye el estrés

Mejora la
personal

imagen

su salud fisica, el realizar ejercicios

luego de la jornada de labores
académicas?
Se le hace dificultoso realizar
ejercicios?

¢Sabia usted que la actividad fisica
ayuda a mejorar la calidad de suefio?

¢Realiza alguna actividad fisica para
mejorar su control de peso?

¢Considera usted que la actividad
fisica ayuda al rendimiento
particular de los docentes?

¢Cree usted que la actividad fisica
disminuye el estrés y mejora la
imagen personal?

Cuestionario

Elaborado por: WASHINGTON SANTIAGO GUEVARA
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Operacionalizacién de Variables

Variable dependiente

Cuadro N° 3 La salud de los profesores.
, . TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS
INSTRUMENTOS
. ] ¢Considera que se deberia planificar
Es Salud fisica -Capacidad de | actividades de acuerdo a la capacidad | Encuesta
Condicion fisica adaptacion morfosiologica de los docentes? Cuestionario

Cualquierestrategia

encaminada a promocionar
una vida saludable en los
adultos a través de la

actividad fisica.

Salud mental

Relacion social

-Funcién didactica
-Funcién orientadora
-Trabajo cooperativo
-Conocimientos
-Experiencias

-Altas expectativas
-Involucrarse con el

cambio.

¢Se consideraria de mucha relevancia la
practica de actividades fisicas, como
medio de integracion social en la
comunidad educativa?

¢Considera usted que al realizar actividad
fisica ayuda a aumentar el entusiasmo y el
optimismo de los docentes?

¢Considera que es de mucha importancia
el que las autoridades de educacion se
preocupen por la salud de los maestros?

Elaborado por: WASHINGTON SANTIAGO GUEVARA
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3.6. Recoleccion de informacién

En este trabajo de investigacion, para la recoleccion de informacion de los datos se
realizé a través de encuestas y entrevistas, los mismos que fueron aplicados a los
profesores de la Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares.

Elaboracion de las encuestas.- Se disefiara las preguntas con los cuales se trabajara en

la adquisicién de la informacion.

Verificacion y correccion en el campo.- Después de ser aplicado la encuesta a los
sujetos de investigacion se analizara, efectuara y se realizara los cuadros respectivos en
la interpretacion de resultados para obtener la informacion necesaria y continuar

realizando el presente trabajo de investigacion.

Aplicacion del Instrumento a los sujetos de investigacion.- Se aplicara a todos y cada

uno de los elementos de la muestra de investigacion previamente establecida.

3.7. Procesamiento y analisis de informacion

La recoleccion de la informacion solicitada se procesara organizadamente aplicando las

causas Yy efectos del problema de investigacion.

Discriminacién de la Informacion.- Se aprobara cual es la informacion que servira
para el desarrollo de investigacion y los que no sirven serdan desechados, esta

discriminacion servira para la comprobacion de la hipotesis.

Ordenacion y tabulacion.- Se reuniran los datos para verificar las frecuencias de cada

uno Yy los resultados obtenidos seran resumidos en cuadros estadisticos.

Andlisis de la Informacién.- Es el estudio de lo particular a lo general de los diferentes

datos obtenidos en relacion a la causa efecto propuesta en la investigacion.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Resultados de la encuesta realizada a los maestros de la Unidad Educativa

1.- ;Considera de mucha importancia para su salud fisica, el realizar ejercicios luego de

la jornada de labores académicas?

Cuadro No.4.
Alternativa Frecuencia Porcentaje (%0)
Sl 35 81 %
NO 8 19%
total 43 100 %
Grafico n° 3.
PREGUNTA 1

no
19%

M si

M no

Si
81%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°4 EL 81 % de los
maestros manifiestan que es importante realizar ejercicios luego de sus labores
para conservar la salud mental y fisica, el 19 % de los docentes manifiestan que

no lo hacen por que terminan muy cansados y les da un poco de pereza.



2.- ¢Se le hace dificultoso realizar ejercicios?

Cuadro No.5.
Alternativa Frecuencia Porcentaje (%0)
Sl 40 93 %
NO 3 7%
total 43 100 %

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 4.

PREGUNTA 2

7%

Si
93%

M si

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°5 EL 93 % de los
maestros manifiestan que si le dificulta realizar ejercicios por lo que no estan

acostumbrados, el 7 % de los docentes manifiestan que no tienen ninguna

dificultad ya que vienen realizando ejercicios diariamente.

88

M no



3.- ¢Sabia usted que la actividad fisica ayuda a mejorar la calidad de suefio?

Cuadro No.6.
Alternativa Frecuencia Porcentaje (%)
Sl 36 84 %
NO 7 16 %
total 43 100 %

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 5.

PREGUNTA 3

no

16%

M si

M no

84%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°6 EL 84 % de los
maestros manifiestan que si saben que la actividad fisica ayuda a mejorar la
calidad de suefio y pueden dormir con tranquilidad, el 16 % de los docentes
manifiestan que desconocian que la actividad fisica mejora localidad de suefio por
el cual lo van a poner en practica.
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4.- ¢Realiza alguna actividad fisica para mejorar su control de peso?

Cuadro No.7.
Alternativa Frecuencia Porcentaje (%0)
Sl 33 77 %
NO 10 23 %
total 43 100 %

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 6.

PREGUNTA 4

M si

Hno

77%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°7 EL 77 % de los
maestros manifiestan que si realizan actividad fisica para mejorar el control de su
peso y verse saludables, el 23 % de los docentes manifiestan que no realizan
actividad fisica por dejadez o desinterés por lo cual van a poner un poco mas de

empefio.
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5.- ¢(Considera usted que la actividad fisica ayuda al rendimiento particular de los
docentes?

Cuadro No.8.
Alternativa Frecuencia Porcentaje (%0)
Sl 35 81 %
NO 8 19%
total 43 100 %

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 7.

PREGUNTA 5

no
19%

M si

Hno

Si
81%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°8 EL 81 % de los
maestros manifiestan que la actividad fisica si ayuda al rendimiento particular de
los docentes, por lo que estan mas activos con muchos animos de trabajar, el 19 %
de los docentes manifiestan que no ayuda ya que depende del estado de animo de

cada uno.
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6.- ¢Cree usted que la actividad fisica disminuye el estrés y mejora la imagen
personal?

Cuadro No.9.
Alternativa Frecuencia Porcentaje (%0)
Sl 40 93 %
NO 3 7%
total 43 100%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 8. .

I:CBEGUNTA 6

7%

Hno

Si
93%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°9 EL 93 % de los

maestros manifiestan que la actividad fisica si disminuye el estrés y mejora la

imagen personal por lo que se sienten mas livianos y con una composicion

corporal adecuada, el 7 % de los docentes manifiestan que toman otras medidas

para mejorar el estrés y la imagen personal como por ejemplo un spa.
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7.- ;Considera que se deberia planificar actividades de acuerdo a la capacidad morfo
fisioldgica de los docentes?

Cuadro No.10.

Alternativa Frecuencia Porcentaje (%)
Sl 36 84 %
NO 7 16 %
total 43 100%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 9. .

PREGUNTA 7

16%

M no

si
84%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSACANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°10 EL 84 % de los
maestros manifiestan que es necesario se tome en cuenta las capacidades morfo
fisiol6gica de los docentes ya que todos no estamos en las mismas capacidades
fisicas, el 16 % de los docentes manifiestan que no es necesario ya que cada quien

sabe en capacidades se encuentra y en qué estado de salud esta.
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8.- ¢Se consideraria de mucha relevancia la practica de actividades fisicas, como medio
de integracion social en la comunidad educativa?

Cuadro No.11.

Alternativa Frecuencia Porcentaje (%0)
Sl 40 93 %
NO 3 7%
total 43 100%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 10.

PREGUNTA 8

no
7%

M si

M no

si
93%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSACANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°11 EL 93 % de los
maestros manifiestan que la practica de actividad fisica es importante en la
integracion social en la comunidad educativa para conocerse mas y poder
compartir ideas, el 7 % de los docentes manifiestan que no es necesario ya que se
pueden realizar otras reuniones para socializar y compartir por lo que no les gusta
la actividad fisica.
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9.- (Considera usted que al realizar actividad fisica ayuda a aumentar el entusiasmo y el
optimismo de los docentes?

Cuadro No.12.

Alternativa Frecuencia Porcentaje (%0)
Sl 42 98 %
NO 1 2%
total 43 100%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 11.

PREGUNTA 9

2%

M si

M no

Si
98%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°12 EL 98 % de los
maestros manifiestan que la actividad fisica aumenta el entusiasmo y optimismo
de cada uno por lo que se sienten con mas energia para seguir adelante su trabajo,
el 2 % de los docentes manifiestan que no es necesario por lo que todo depende

del caracter de cada docente.
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10.- ¢Considera que es de mucha importancia el que las autoridades de educacién se
preocupen por la salud de los maestros?

Cuadro No.13.

Alternativa Frecuencia Porcentaje (%)
Sl 43 100 %
NO 0 0%
total 43 100%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSCANO

Grafico n° 12.

PREGUNTA 10

no
0%

M si
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Si
100%

Elaborado por: WASHINGTON GUEVARA TOSACANO

ANALISIS INTERPRETATVO

En el cuadro de resultados que corresponden al grafico n°13 EL 100 % de los
maestros manifiestan que es muy importante que las autoridades educativas se
preocupen por la salud de los docentes ya que de eso depende el rendimiento de
cada uno de los docentes en sus diferentes aéreas y grados asignados.
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4.2 Verificacion de hipdtesis

Tema:

El valor de la actividad fisica y su incidencia en la salud de los profesores de la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el Canton Puyo, Provincia de
Pastaza.

PLANTEAMIENTO DE LAS HIPOTESIS

La realizacion de actividad fisica si incide en la salud de los profesores de la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el Cantdn Puyo, Provincia de

Pastaza.

La realizacion de actividad fisica no incide en la salud de los profesores de la
Unidad Educativa Fray Alvaro Valladares en el Cantén Puyo, Provincia de

Pastaza.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Una vez realizado el analisis de los resultados se ha podido Comprobar que el
estado de salud fisica de los docentes cada afio va deteriorandose, y que no ha
existido por parte de las autoridades seccionales y locales alternativas que
coadyuven a mejorar la estabilidad fisica y psicoldgica para mejorar la integracion
en la comunidad educativa asi como la participacion en el proceso de ensefianza

aprendizaje.

Una de las causas que impiden que el maestro realice actividades fisicas dentro de
la institucion educativa es la parte animica y psicoldgica sobre la edad cronologica
y la falta de planificacion de actividades que faciliten la participacion de todos los

docentes

Se ha podido determinar que las actividades extracurriculares del docente le
impiden realizar actividad deportiva fuera de la institucion educativa, se suma
ademas el inconveniente que en los centros deportivos asi como gimnasios solo
asisten jovenes y no existe actividades planificadas exclusivamente para el adulto

mayor

No existe compromiso por parte de las autoridades para mejorar la calidad de vida
de los docentes, el stress, y otros factores animicos contribuyen a que los docentes

no participen en forma voluntaria de las actividades que planifica la institucion.



5.2. Recomendaciones.

Se debe realizar charlas de motivacion dirigidos hacia los docentes de tal manera
que esto genere un cambio de conducta y se refleje la importancia de su
participacién dentro de la comunidad educativa, asi como el bienestar que ellos

experimentaran si realizan actividad fisica.

Se sugiere una planificacion de las actividades asignadas al maestro durante las
horas administrativas de tal manera que se pueda implementar las actividades

recreativas, y de conservacion de la salud.

Se disefie una guia de ejercicios que permita la participacion de toda la comunidad
educativa siendo estos especificos para el adulto mayor, buscando el equilibrio y

la participacion voluntaria de todos los docentes de la institucion educativa.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

TEMA:

Implementar un programa de rutinas de ejercicios con la edicion de una guia para los
docentes de la Escuela Fray Alvaro Valladares.

6.1. Datos Informativos

Institucion: Escuela Fray Alvaro Valladares

Beneficiados: Docentes de la Institucion

Autor: Washington Santiago Guevara Toscano
Tutor: Mg. Joffre Washington Venegas Jiménez
Fecha: 23 de Mayo de 2014

6.2. Antecedentes De La Propuesta

Al identificar el problema; en el cual los docentes de la escuela Fray Alvaro
Valladares no realizan actividad fisica frecuentemente por falta de una organizacion

cronoldgica de sus actividades y por la desinformacion en la aplicacion de ejercicio

En la escuela Fray Alvaro Valladares no existe un programa recreativo de actividad
fisica enfocado a los docentes lo que ha permitido realizar una investigacion a 43
profesores lo cual se utiliza las técnicas de observacion encuesta, y se entrevisto. Al

Lic. Mario Chala profesor de cultura fisica de la escuela, El nos manifiesta que la



Actividad fisica es parte del desarrollo del ser humano, con conocimientos o sin ello,
las personas deberian realizar un minimo de unos 30 minutos diario de actividad. El
Dr.- Orlando Barcia Farias. El afirma que la realizacion de ejercicios no es por el
tamafio de la intensidad, tiene que haber una proporcionalidad, de acuerdo
composicion maduracion biologica y funcion corporal, y debe de entender el proceso
del sedentarismo, la actividad fisica y la alimentacion ayudaria a un estilo de vida
saludable. La falta de actividad fisica conduce al decrecimiento muscular debido a la
carencia de nutrientes, vitaminas y minerales que los musculos necesitan para
mantenerse fuertes y esto afecta a los procesos corporales, fisicos y mentales.

El ejercicio regular, mas que las dietas, ayudan a la caida en el sobrepeso. Factor de
longevidad comprobado contribuye a la calidad de vida en la vejez. Y es un derecho
de los ciudadanos practicar deporte y acceder a la actividad fisica de manera libre y
voluntaria sin discrimen alguno de acuerdo a la constitucion de la Republica y a la
presente ley. Para un buen ejercicio no se recomienda realizar mas de 30 minutos las
primeras semanas. A medida de que el cuerpo tome como habito el ejercicio fisico,

podra irse agregando mas tiempo a la actividad fisica.

6.3. Justificacion:

Realizada la investigacion se crea la necesidad de elaborar una guia con un programa
de rutinas de ejercicios sencillos y faciles de realizar y asi bajar el indice de
sedentarismo en los docentes. Y fortalecer el decrecimiento muscular, mejorando su
calidad de vida. La realizacion regular y sistematica de una actividad fisica que ha
demostrado ser una practica sumamente beneficiosa en la prevencion, desarrollo y

rehabilitacion de la salud, asi como un medio para forjar el caracter.

6.4. OBJETIVO
6.4.1. Objetivo General

El objetivo de la promocidn de la actividad fisica y ejercicio fisico es lograr que la

persona mayor mantenga la independencia por mas tiempo con mejor

capacidad funcional. Es decir mantener la destreza en la movilidad.
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6.4.2. Objetivos especificos
Mejorar la calidad de convivencia al interior de la unidad educativa
Desarrollar habitos de salud fisica y de conservacion e la salud

Mejorar la predisposicién para el trabajo y el estado animico

6.5. Fundamentacion.

Esta propuesta pone mucho énfasis en el poder del conocimiento y el trabajo
productivo como elemento necesario para la participacion significativa, que dirija
hacia la construccién de su propio destino, realizar la informacién sobre los
contenidos de rutina de ejercicios con el propio peso del cuerpo y disefiarla guia, es
necesario optimizar el tiempo, recursos técnicos en pro de un eficiente trabajo, los
contenidos de los ejercicios y las actividades a realizarse debe estar relacionado con
el objetivo de motivar a un adecuado habito para mantener una buena salud, si la
mente esta dispuesta el cuerpo obedecerd pero la verdad es de las cosas que si

podemos actuar y no sentarnos a ser sedentarios.

La guia de ejercicios contendrd un programa de rutinas de calentamientos y asi saber
coémo debe empezar antes de realizar cualquier tipo de ejercicios ya que es importante
tener conocimiento para desarrollar una actividad fisica y mejorar nuestra calidad de

entrenamiento.

Tendremos un programa de rutinas de ejercicios vigorosas con enérgicos
movimientos sincronizados de fortalecimiento una rutina completa esto servira para
fortalecer y tonificar los principales grupos musculares, incluido los hombros y los
brazos, la espalda y el abdomen, las piernas y los glateos. Ademas mejora la
circulacion y la flexibilidad de las fibras musculares, asi se prevendra algunas
lesiones que suelen afligir a los atletas de fin de semana: desgarramiento muscular,
torceduras de ligamentos y tendinitis (inflamaciones de los tendones). Quiza no logre
recuperar esa figura de adolescente, pero le servira para seguir todo esbelto, agil y

saludable que permitan su edad y estilo de vida Ejemplo de una rutina
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Fortalecer los abdominales, y asi conseguir un estomago musculado y plano a prueba

de lesiones.
Modelar brazos y pectorales ejercitandolos sin carga para que pierdan volumen.

Piernas, brazos, espalda. Etc.

El objetivo primordial es sembrar y fomentar la actividad fisica en los docentes y

personas que quieran elevar su nivel y estado de salud y construir un cuerpo mejor.

103



Guia de ejercicios

I

Definicion: Actividad Fisica

Grafico N° 13

La actividad fisica, se define como, todo movimiento corporal producido por el

sistema musculo esquelético con gasto de energia, abarca a una amplia gama de
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actividades y movimientos que incluyen las actividades cotidianas, como caminar

en forma regular, tareas domésticas, jardineria, etc.

Definicion: Ejercicio Fisico

Es la actividad fisica que se planifica y se sigue regularmente. Se realiza con
movimientos repetitivos, con el proposito de mejorar 0 mantener un componente

especifico del estado fisico.

Definicion: Sedentarismo

Se denomina sedentarismo a la no realizacion de ejercicio fisico con una
frecuencia menor de 3 veces por semana y menor de 30 minutos cada vez. El
ejercicio fisico practicado regularmente en este grupo etario, contribuye a mejorar
indicadores en todos los niveles, como se detalla a continuacion:

e Mejora la capacidad para el auto cuidado

e Favorece la integracion del esquema corporal

e Conserva més agiles y atentos nuestros sentidos

e Facilita las relaciones interna

e Aumenta los contactos sociales y la participacion social

e Incrementa la calidad del suefio

e Disminuir la ansiedad, el insomnio y la depresion

e Aumenta la capacidad respiratoria y la oxigenacion de la sangre

e Mejora la capacidad funcional de aquellos individuos que presentan un

déficit en la realizacion de las AVD
e Incrementa la longevidad
e Reduce el riesgo de caida debido a un aumento en la fuerza, flexibilidad y
equilibrio

e Anivel Cardiovascular: Incrementa la capacidad aerobica
Mejora el desempefio miocardio,
Aumenta la capacidad diastélica maxima

Aumenta la capacidad de contraccion del masculo cardiaco
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Reduce las contracciones ventriculares prematuras
Evita la obesidad
Mejora el perfil de lipidos sanguineos
Reduce la presion sistdlica y diastolica
Mejora la resistencia a la insulina
Disminuye el tejido adiposo abdominal
Reduce el porcentaje de grasa corporal
Reduce las lipoproteinas de baja densidad
Reduce el colesterol / lipoproteinas de baja densidad
Aumenta la tolerancia a la glucosa
Reduce el riesgo de formacion de codgulos en los vasos y por tanto de trombosis y

embolias

A nivel Oseo articular: Favorece la movilidad articular
Aumenta la masa muscular magra

Retarda la declinacion en la densidad mineral dsea
Aumenta la densidad 6sea

Mejora la fuerza y la flexibilidad

Reduce el riesgo de fractura

A nivel de Bienestar: Aumenta la secrecion de beta — endorfinas
Mejora el bienestar y la felicidad percibida

Aumenta los niveles de norepinefrina y serotonina

Disminuye el tiempo de reaccién

Refuerza la actividad intelectual, gracias a la buena oxigenacion cerebral
OBJETIVO

El objetivo de la promocidn de la actividad fisica y ejercicio fisicos es lograr que
la persona mayor mantenga la independencia por mas tiempo con mejor

capacidad funcional. Es decir mantener la destreza en la movilidad, lo que

involucra varios sistemas, como el corazén y los vasos sanguineos, el sistema
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respiratorio, sistema nervioso, el sistema musculo esquelético y el sistema

endocrinoldgico.

RECOMENDACIONES

Etapas de un Programa de Ejercicios

Todo programa de ejercido debe planificarse en tres tiempos:

1.- Calentamiento

2.- Parte Principal

3.- “Vuelta a la Calma”

1.- Primera Etapa: Calentamiento El calentamiento es el proceso activo que se
realiza previo a la parte principal de la clase, que prepara a la persona fisica,

fisioldgica y psicolégicamente para una actividad mas intensa que la normal.

Antes de iniciar la practica del ejercicio, una correcta entrada en calor permitira
rendir mas, tener un menor riesgo de lesiones y fundamentalmente disponer del
maximo de energia para disfrutar plenamente de la actividad. El objetivo del
calentamiento es ingresar de forma progresiva al nivel de actividad deseado,
logrando una adaptacion del corazén, circulacion y respiracion, asi como de
musculos y tendones, al trabajo de mayor intensidad. ;Como hacer una correcta
entrada en calor? Tres son los elementos que debemos considerar para la
realizacion de esta etapa de calentamiento: intensidad, duracion y contenido La
intensidad serd menor a la actividad que se desarrollara, y se incrementara
progresivamente hasta alcanzar el nivel de esfuerzo de la actividad central. La
duracidn estara de acuerdo a la intensidad que deseemos lograr, siendo entre 8 a
15 minutos; considerando que a mas intensidad de la actividad central, mayor sera
la duracion del calentamiento. Nuestro corazén no tiene capacidad para duplicar
su ritmo en forma instantanea, se necesita por lo tanto, de un periodo variable de

tiempo para que todos estos sistemas trabajen con seguridad y eficiencia.

Los Contenidos serdan, movilizaciones de articulaciones, calentamiento de

articulaciones a través de masajes y ejercicios de activacion cardio-respiratoria
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Dosificacion de los ejercicios Llamaremos series a la cantidad de veces que se
realizan las repeticiones.

Llamaremos repeticiones a la cantidad de veces que se realiza un ejercicio.

2.- Segunda Etapa o Parte Principal La planificacion de esta etapa debe contener
las cuatro categorias basicas: Fortalecimiento, Equilibrio, Resistencia y
Estiramiento (Cémo hacer una correcta entrada en calor? Tres son los elementos
que debemos considerar para la realizacion de esta etapa de calentamiento:
intensidad, duracién y contenido.

La intensidad ser4 menor a la actividad que se desarrollara, y se incrementara
progresivamente hasta alcanzar el nivel de esfuerzo de la actividad central. La
duracion estara de acuerdo a la intensidad que deseemos lograr, siendo entre 8 y
15 minutos; considerando que a mas intensidad de la actividad central, mayor sera
la duracién del calentamiento. Nuestro corazon no tiene capacidad para duplicar
su ritmo en forma instantanea, se necesita por lo tanto, de un periodo variable de
tiempo para que todos estos sistemas trabajen con seguridad y eficiencia.

Los Contenidos seran, movilizaciones de articulaciones, calentamiento de
articulaciones a traves de masajes y ejercicios de activacion cardio-respiratoria
Dosificacion de los ejercicios Llamaremos series a la cantidad de veces que se
realizan las repeticiones Llamaremos repeticiones a la cantidad de veces que se
realiza un ejercicio 3.- Tercera Etapa “Vuelta a la Calma” En esta etapa el adulto
mayor debe volver a la situacion inicial a través de ejercicios de relajacion, de
movilidad articular y concentracion.

Tipos de Ejercicio Fisico

Para planificar un programa de ejercicios se debe incluir los cuatro tipos de
ejercicios:

1.- Ejercicios de Flexibilizacion

2.- Ejercicios de Resistencia Cardiovascular

3.- Ejercicios de Fortalecimiento

4.- Ejercicios de Equilibrio
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Ejercicios de elasticidad y estiramiento (streaching).

Ejercicios I.

A) Estiramiento de musculos cervicales.

1 2
Grafico N° 14

1.-10 flexiones del cuello Al frente.

2.- Hacer 10 rotaciones laterales a cada lado.

3.-Hacer 10 flexiones laterales a cada lado.

B) Estiramiento de columna y hombros.

5 4
Grafico N° 15
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4.-De pie, con las piernas separadas, alcanzar el piso con las manos, flexionando
la columna lo méaximo posible.

5.- Tomando con una mano la del lado opuesto y tratar de estirar toda la
extremidad frente al torax, lo mas que se pueda.

6.- Enlazar ambas manos por la espalda y una vez juntas, subirlas por la cara
posterior del térax, hasta donde se pueda.

7.- Pasar una mano por la espalda y la otra sobre el hombro, tratando de alcanzar
ambas manos por la espalda.

Nota.- Los ejercicios podran provocar ligera molestia, pero no dolor. Se haran de

5 a 10 repeticiones, sosteniendo la posicion por 10 segundos y descansando 10
segundos.
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Ejercicios I1.

A). Estiramiento de musculos anteriores y posteriores de piernas.

Grafico N° 16

8.- Caminar sobre la punta de los pies un tramo aproximado de 3 mts.
9.- Regresar caminando sobre los talones. Hacer 10 repeticiones de cada uno.

B). Estiramiento de muasculos de cadera y muslo.

10
Grafico N° 17

10.-De pie, con los pies separados y las manos en la cintura.

11.- Flexionar las rodillas a 45 grados aproximadamente y hacer 10 repeticiones.
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Ejercicios I11.

A). Estiramiento y flexibilidad de tobillos.

12

Grafico N° 18

12.1) De pie frente a la pared a 15 cms. de distancia apoyar las manos en la pared.
12.2) Con la pierna derecha y el tobillo flexionado tocar la pared tratando de
empujarla con el pie.

12.3) Hacer los mismos ejercicios con la otra pierna.

12.4) Efectuar 10 repeticiones con cada pierna.

13.1) Sentado y sosteniéndose de la silla con las manos.

13.2) Estirar las piernas y tocarse la punta de ambos pies.

13.3) Después de 5 a 10 segundos, girar los tobillos para tocarse ambos talones.
13.4) Repetir cada movimiento de 5 a 10 veces.
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B) Flexibilidad y estiramiento de cadera, pubis, gliteos y rodillas.

14

Grafico N° 19

14.1) En posicion de pie, elevar el muslo tomando las rodillas con ambas manos y
tratar de flexionar la cadera a 120 grados.

14.2) Repetir el ejercicio con la pierna contraria.

14.3) Hacer el ejercicio 5 a10 veces con cada pierna

15.1) De pie, al lado de una barda o una mesa se coloca una mano en la mesa o la
barda como punto de apoyo y la otra en la cadera.

15.2) La pierna distante a la mesa o barda se lleva hacia atras lo méximo posible
15.3) Repetir el ejercicio 10 veces con cada pierna.

Ejercicios IV.

Estiramiento de muasculos de cadera y posteriores de muslo y pierna.

A). Estiramiento de pierna simple.

16 - 17
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Grafico N° 20

16. Acostado boca arriba con las piernas flexionadas.

17. extender toda la pierna, sin flexionar la rodilla, lo méximo posible, hasta sentir
la tension en los masculos posteriores sin que esto provoque dolor.

16.17.2 Repetir el ejercicio con la pierna contraria. Hacer diez estiramientos con

cada pierna.

B). Estiramientos de pierna maximos.

18- 19

Grafico N° 21

18.- 1. Acostado boca arriba con las piernas flexionadas. Extender una pierna
tomando la pantorrilla con ambas manos.

19. Tratar de llevar la pierna hacia la cara hasta que se sienta tension en los
musculos de atrds de muslo y pierna, sin que provoque dolor. Repetir con la
pierna contraria. Hacer diez estiramientos con cada pierna.

Hacer 10 repeticiones con cada pierna.

Ejercicios V.

A). Estiramiento de musculos posteriores dorsales de muslo y pantorrilla.
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Grafico N° 22

20.- 1. La persona se coloca de pie frente a una pared, con los pies a 15-20 cms.
De distancia de la pared.

20.2. Apoyar las manos en la pared con los brazos estirados.

20.3. Flexionar los codos hasta tocar la pared con el menton, manteniendo recta la
columna dorsal.

20.4. Volver a la posicion de pie.

20.5. Hacer 10 repeticiones.

B). Flexibilidad de muasculos de columna lumbar.

21
Grafico N° 23
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21.- 1. En posicion de pie. Flexionar la columna lumbar.

21.2. Tratar de tocar la punta de las puntas de los dedos de los pies, sin flexionar
las rodillas.

21.3. Volver a la posicion erecta.

21.4. Hacer diez repeticiones.

Ejercicios de coordinacién con un compariero.
Ejercicios I.

A). Coordinacion audio motora.

22. A

22.B

Grafico N° 24

22.- 1. Se forma un circulo con los compafieros de grupo.
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22.2. Se coloca a la persona en estudio en el centro del circulo

22.3. La persona debe estar con los ojos tapados.

22.4. Al azahar, uno de los comparfieros hard un sonido, ya sea aplaudiendo, con
un silbato o alguna otra forma.

22.5. La persona en estudio debe sefialar quien de los compaiieros hizo el sonido.

B). Coordinacién viso motora

23
Grafico N° 25

23.- 1. Se coloca el explorador frente a la persona en estudio.

23.2. Se le explica que sin hablar el explorador le sefialard con un dedo la parte de
su cara que se debe tocar. (El oido, frente, la nariz, etc.)

23.3. Al principio lo hara despacio, aumentado progresivamente la velocidad, para

observar el grado de respuesta.

* Ejercicios de coordinacion con pelota.

Ejercicios I.
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24 - 25-26
Grafico N° 26
24.-Pasar la pelota por detrasde la cabeza

25.- Pasar la pelota pordebajo del muslo.

26.- Pasar la pelota por detras de la espalda

27 28 29

Grafico N° 27

27.- Recibir la pelota sin botar hacia el lado derecho lanzada por un compariero,
sin previo aviso.

28.- Lo mismo que el ejercicio pero lanzada hacia el lado izquierdo por un

compafiero, sin previo aviso
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29.- Recibir la pelota, previo bote, lanzada por un compaiiero en diferentes

direcciones.

« Ejercicios de fuerza con el propio peso.
Ejercicio I.

A). Fortalecimiento de musculos posteriores de piernay lumbares.

Grafico N° 28

30.1. Acostado boca abajo apoyandose en las manos y los brazos, en con las
piernas estirada.

30.2. Elevar la pierna derecha, sin flexionar la rodilla, tanto como sea posible
hasta sentir la tension en los muasculos de la pierna y la cadera, sin que provoque
dolor.

30.3. Repetir el ejercicio con la pierna contraria.

30.4. Hacer de5 a 10 estiramientos con cada pierna.

B). Fortalecimiento de muasculos aductores de la cadera y muslo.
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31
Grafico N° 29
31.1. Acostado de lado, descansando la cabeza sobre el brazo.
31.2. Elevar la pierna superior, sin doblarla, lo méas que sea posible.
31.3. Hacer de 5 a 10 repeticiones.

31.4. Acostarse sobre el lado contrario y repetir el ejercicio con la otra pierna.

Ejercicios I1.

A). Fortalecimiento de musculos dorsales y lumbares.

32

Grafico N° 30
32. 1. Acostado boca arriba con los brazos cruzados sobre el pecho
32.2. Flexionar el tronco, tratando de tocar el pecho con la barbilla.

32.3. Hacer 5 a 10 repeticiones.
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B). Fortalecimiento de musculos dorsales y lumbares.

Grafico N° 31

33.1. De rodillas con los brazos cruzados sobre el pecho.
33.2. Hacer una flexion del tronco, tratando de tocar el térax con la barbilla.
33.3. Hacer 5 a 10 repeticiones.

Ejercicio I11.

Fortalecimiento de muasculos anteriores de muslo y pies.

34

Grafico N° 32
34.1. Sentado en una silla (sin descansa brazos) colocar las manos sobre las
rodillas.
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34.2. Ponerse en posicion de pie utilizando solo la fuerza de las extremidades
inferiores sin apoyarse con las manos sobre las piernas u otro objeto.

34.3. Hacer de 5 a 10 repeticiones.

* Ejercicios de fuerza contra resistencia con ligas.

Ejercicios I.

Fortalecimiento de musculos de brazo.

Grafico N° 33

35.1. Se sostiene un extremo de la liga con un pie.

35.2. El extremo opuesto se toma con ambas manos, con las palmas hacia abajo.
35.3. Se elevan los brazos al frente, estirando la liga lo mas posible.

35.4. Se efecttan de 5 a 10 repeticiones.

35.5. Si se puede trabajar primero un lado y luego el otro.

Fortalecimiento de muasculos del hombro y dorsales.
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GraficoN° 34

36.1. El ejercicio se puede hacer sentado o de pie.

36.2. Se sostiene la liga con los pies

36.3. El extremo opuesto se toma con ambas manos con las palmas hacia abajo.
36.4. Se estira la liga girando los codos hacia fuera, lo méaximo posible

36.5. Se efectia de 5 a 10 repeticiones

Ejercicio Il.

Fortalecimiento del biceps.

Grafico N° 35
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37.- 1. Se puede hacer sentado. Con un pie se sostiene la liga.
37.2. Tomar con la mano el extremo opuesto y flexionar el codo al maximo.

37.3. Hacer 5 a 10 repeticiones.

38.- 1. Con una mano se toma aproximadamente la liga a la mitad.
38.2. Con la otra se toma el extremo distante de la liga.

38.3. Se trata de estirar la liga al maximo posicion.

38.4. Se realizan de 5 a 10 repeticiones.

Fortalecimiento de cuadriceps

Grafico N° 36

39.- 1. Se fija un extremo de la liga a la silla o al otro pie.

39.2. El extremo contrario de la liga si fija al dorso del pie contrario y se extiende
la pierna.

39.3. Hacer 10 repeticiones.
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* Ejercicios contra resistencia con peso.

Ejercicios I.

AN
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40- 41-42

Grafico N° 37
40.- De pie, con los brazos al lado del cuerpo, levantarlos hasta llevarlos por

encima de la cabeza.
41.- Acostado boca arriba, abrir los brazos en cruz, levantar los lateralmente, hasta

colocarlos frente a la cara.
42.- De pie hacer flexiones de los codos al frente de 450 al maximo.
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Grafico N° 38
43.- De pie, levantar las manos frente al cuerpo, flexionan do lateralmente los

codos a 900 y las manos frente a los hombros.

44.- Sentado, con el codo apoyado en el muslo, hacer flexiones y extensiones del

ante brazo.

45.- De pie, llevar los brazos hacia atras, lo maximo posible.
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6.7 METODOLOGIA. MODELO OPERATIVO

Tema: Disefiar una guia para conocerla influencia de la actividad fisica en la
salud de los profesores.

OBJETIVOS | CONTENIDOS | ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLES | TIEMPO
Aplicar Actividad Socializacion | Se cuentacon | Investigador, En el mes
laguia para | fisica de la guia un infocus, una | profesores de mayo
conocerla Salud para conocer | portatil, del 2012,
influencia de en qué amplificadores se
la actividad consiste la y con el taller realizara
fisica en la actividad sobre la enla U.E.
salud de los fisica influencia de la Fray
profesores actividad fisica Alvaro

en la salud en Valladares
dispositivo

magnético para
ser proyectado
ante los

maestros
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FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO
Socializacion de Hasta el 28 de Organizacion de la Computador
los resultados de | mayo del 2012 se | socializacion.
la investigacion socializara el
100% de la Reunién con el Proyector
propuesta en la personal de la
unidad educativa | jnstitucion. Documentos
para conocer los
resultados de la de apoyo

investigacion

Circulares de

convocatoria

Planificacién de Hasta el 28 de Andlisis de los Equipo de
la Propuesta mayo del resultados. Toma de iy
P 201yZestaré decisiones. computacion
concluida la Construccion de la
planificacion de la | Propuesta. Materiales de
propuesta Presentacion a las .
autoridades de la oficina
Institucion.
Ejecucion de la En el periodo Puesta en marcha de
propuesta mayo 2012 — la propuesta de

enero 2013 se
ejecutard la
propuesta en el
100%

acuerdo a las fases
programadas.

Evaluacion de la
propuesta

La propuesta serd
evaluada
permanentemente

Capacitacion a los
profesores

Autoevaluacion de
Procesos.

Aprobaciones
institucionales
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6.8. ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

Organismo

Responsables Fase de Responsabilidad

Equipo de gestion de la
Institucion

Equipo de trabajo (micro
proyectos)

Autoridades de la
Escuela

Investigador

Organizacién previa al
proceso.

Diagnostico situacional.

Direccionamiento
estratégico participativo.

Discusion y aprobacion.
Programacion operativa.

Ejecucion del proyecto.

6.9 PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA

PROPUESTA

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1. ¢Quiénes solicitan
evaluar?

Interesados en la evaluacion
Equipo de gestién
Equipo de proyecto (micro proyecto)

2. ¢Por qué evaluar?

Razones que justifican la evaluacion
Desarrollar la actividad fisica

3. ¢Para qué evaluar?

Objetivos del Plan de Evaluacion

Conocer los niveles de participacion del maestro
en el desarrollo de la actividad fisica.

Facilitar los recursos adecuados y necesarios.
Aplicar la guia para conocer la influencia de la
actividad fisica en la salud de los docentes

4, ¢Qué evaluar?

Aspectos a ser evaluados

Qué efecto ha tenido la guia para conocer la
influencia de la actividad fisica en la salud de los
docentes.

5. ¢Quién evalta?

Personal encargado de evaluar

6. ¢Cuando evaluar?

En periodos determinados de la propuesta
Al inicio del proceso y al final en consideracion a
los periodos de la actividad fisica.

7. ¢Como evaluar?

Proceso Metodologico
Mediante observacion, test, entrevistas.

8. ¢Con que evaluar?

Recursos
Registros, cuestionarios.
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ANEXOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA: CULTURA FiSICA

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS DOCENTES
La presente investigacion pretende evaluar cuél es “El valor de la actividad fisica
y su incidencia en la salud de los profesores de la Unidad Educativa Fray Alvaro

Valladares en el canton Puyo, provincia de Pastaza”.

Fechade laencuesta...........ooviiiiiiiiiii e
Instructivo Marque con una X en la alternativa de respuesta que considere

apropiada.

1.- ;Considera de mucha importancia para su salud fisica, el realizar ejercicios luego de
la jornada de labores académicas?

Si ( ) NO ( )

2:Se le hace dificultoso realizar ejercicios?

Si( ) NO ()
3.- ¢Sabia usted que la actividad fisica ayuda a mejorar la calidad de suefio?
Si( ) NO ()

4.- ¢Realiza alguna actividad fisica para mejorar su control de peso?

Si( ) NO ( )

131



5.- ¢(Considera usted que la actividad fisica ayuda al rendimiento particular de los
docentes?

Si( ) NO ( )

6.- ¢Cree usted que la actividad fisica disminuye el estrés y mejora la imagen
personal?

Si( ) NO ( )

7.- ¢Cree usted que la actividad fisica disminuye el estrés y mejora la imagen
personal?

Si( ) NO ()

8.- ¢Se consideraria de mucha relevancia la practica de actividades fisicas, como medio
de integracion social en la comunidad educativa?

Si( ) NO ()

9.- ¢Considera usted que al realizar actividad fisica ayuda a aumentar el entusiasmo y el
optimismo de los docentes?

Si( ) NO ()

10.- ;Considera que es de mucha importancia el que las autoridades de educacion se
preocupen por la salud de los maestros?

Si( ) NO ()

Muchas gracias
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA: CULTURA FISICA

Resultados de la encuesta realizada a los maestros de la Unidad Educativa “Fray

Alvaro Valladares” en el cantén Puyo, provincia de Pastaza.

PREGUNTA Sl NO
1.-;Considera de mucha importancia para su salud fisica, el realizar
gjercicios luego de la jornada de labores académicas? 35 8
2.-;Se le hace dificultoso realizar ejercicios? 40 3
3.- ¢(Sabia usted que la actividad fisica ayuda a mejorar la | 3¢ 7
calidad de suefio?
4.-¢Realiza alguna actividad fisica para mejorar su control de | 33 10
peso?
5.-¢Considera usted que la actividad fisica ayuda al rendimiento | 35 8
particular de los docentes?
6.-;Cree usted que la actividad fisica disminuye el estrés y | 4g 3
mejora la imagen personal?
7.-;Considera que se deberia planificar actividades de acuerdo a la | 37 6
capacidad morfosiologica de los docentes?
8.-;Se consideraria de mucha relevancia la practica de actividades | 40 3
fisicas, como medio de integracion social en la comunidad educativa?
9.-¢Considera usted que al realizar actividad fisica ayuda a aumentar | 42 1
el entusiasmo y el optimismo de los docentes?
10.- (Considera que es de mucha importancia el que las autoridades 43 0
de educacion se preocupen por la salud de los maestros?

Recursos

Recursos Humanos
Investigador

Docentes

Recursos Materiales.-

Se utilizara para la investigacion:
Una computadora.

Amplificadores.
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Presupuesto del Proyecto
Cuadro N° 4.

MATERIALES VALOR
PORTATIL 600.
INFOCUS 400
AMPLIFICADORES 200
MATERIAL DE OFICINA 50
TOTAL 1.250
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SEPTIE DICIEM
MBRE BRE MBRE BRE
1 112|13/41234 2131411|2/3/4[1/2/3|4
1 | Elaboracion del proyecto o e e s .
2 | Prueba piloto ==
3 Elak?oracién del marco
tedrico
4 Recoleccion de la
informacion S B
S | Procesamiento de datos s
6 Analisis de resultados y
conclusiones T
7| Formulacion de la propuesta e ————
8 | Redaccion del informe final [
9 | Transcripcion del informe —
10 | Presentacion del informe e
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