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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo analizar el nivel de desarrollo de
la fuerza y flexibilidad en tercer ciclo en el turno matutino con respecto al turno
vespertino del centro escolar Quezaltepec del municipio de santa tecla en el
departamento de la Libertad en el afio lectivo 2016.

Para lo que se ha seguido un proceso de pasos ordenados y especificos para el éxito de la
investigacion los cuales se encuentra de la siguiente manera:

El capitulo | se encuentra la situacidon problematica, a su vez se resumen los problemas
gue tiene que ver con esta tematica a nivel mundial y la realidad nacional hasta llegar al
enunciado del problema, luego se presenta la justificacion de la presente investigacion
gue permitié sustentar el propdsito de la misma, para después describir los alcances y
delimitaciones, el objetivo general y especifico, ademds el sistema de hipdtesis y el
sistema de variables con su respectiva operacionalizacién.

En el capitulo Il hace referencia al marco tedrico en el cual se detallan los antecedentes
general lo cual consiste en la historia de la Educacién Fisica e historia de las capacidades
fisicas basicas, antecede histéricos nacionales ademas de fundamentos tedricos como
faces sensibles de las capacidades fisicas bdsicas, programas de estudio de educacién
fisica de tercer ciclo de El Salvador, los test para evaluar capacidades fisicas basicas asi
mismo con su descripcidon entre otros y por ultimo de este capitulo se encuentra la
definicidon de términos basicos.

Un capitulo lll, se describe la metodologia que se utilizd6 para el desarrollo de la
investigacidon, ademas se detalla el tipo de investigacidn a utilizar, asi como la poblaciéon
de estudiantes tercer ciclo del turno matutino y turno vespertino del centro escolar
Quezaltepec en el afio lectivo 2016 y la muestra que fue seleccionada aleatoriamente que
fue de 140 estudiantes de ambos géneros, ademas de las técnicas e instrumentos de la
investigacidon, método estadistico, metodologia y procedimientos de la investigacién y la
validacidn de los instrumentos de la investigacion.

El capitulo IV, se presentan las tablas de resultados de los test de fuerza y flexibilidad con
sus respectivos graficos, analisis e interpretacion de los datos que se obtuvieron en la
investigacion, asi como también el rechazo o comprobacién de las hipdtesis de la
investigacion ademas de la entrevista dirigida a los dos profesores de Educacién Fisica del
centro escolar para la ayuda del enriquecimiento del anilisis de esta investigacion.



Finalmente el capitulo V este capitulo hace referencia a las conclusiones vy
recomendaciones derivadas de la realizacién del trabajo de investigacidon. Asi como
también se incluirdn todas las fuentes bibliograficas consultadas en el transcurso de la
investigacion y se finalizard con los anexos de la investigacién, tales como: matriz de
congruencia, cuadros de valoracion de los test validados para conocer el nivel desarrollo
de las capacidades fisicas basicas de la fuerza y flexibilidad, instrumentos de trabajo, mapa

de ubicacién, fotografias, entre otros.



CAPITULO I

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACION PROBLEMATICA

Antiguamente la Educacién Fisica consistia en hacer gimnasia para aumentar la fuerza,
agilidad, flexibilidad y resistencia. Para los griegos la gimnasia era un medio para
mantener la salud y funcionalidad del cuerpo. Con el paso del tiempo la educacién fisica
ha ido evolucionando siguiendo otras tendencias y persiguiendo objetivos diferentes,
mediante la implementacién de diversos tipos de planes, programas, estrategias y
metodologias para proporcionar una ensefianza a nivel mundial.

La Educacidn Fisica actual a nivel mundial Segun estudios realizados por la UNESCO en el
afio 2011, refleja que la situacidon de las regiones econdmicamente subdesarrolladas y en
desarrollo, ha cambiado realmente poco desde la celebracién en 1999 en Berlin de la
primera cumbre sobre Educacién Fisica del Consejo Internacional para la Ciencia del
Deporte y la Educacidn Fisica (ICSSPE).

En general, los estudios e informes recientes indican que existen varias esferas que siguen

siendo motivo de preocupacién: la Educacién Fisica no se imparte en general de
conformidad con las politicas o reglamentaciones ni con la calidad y pertinencia necesarias
para las circunstancias del siglo XXI; el tiempo asignado a los programas de estudios es
insuficiente; la asignatura de Educacidn Fisica se considera de categoria inferior; faltan
profesores cualificados competentes y/o los profesores existentes no estan
suficientemente capacitados (en particular en lo que respecta a la preparaciéon de los
profesores de las escuelas primarias para la ensefianza de la Educacién Fisica); un
suministro insuficiente de instalaciones y equipo y materiales docentes, aunado con
frecuencia a una falta de financiamiento, sobre todo en los paises y regiones
econdmicamente subdesarrollados, clases con muchos alumnos y recortes de fondos; en
algunos paises son insuficientes las vias de acceso a programas de la comunidad en
general y a instalaciones fuera de las escuelas, o éstas no existen, esto es, no hay una
coordinacidn entre la comunidad y la escuela, lo que en algunos paises se complica con
problemas de comunicacidn; existen inquietudes por los niveles cada vez mas bajos de la
condicidn fisica de los jovenes, el aumento de la obesidad entre los nifos en edad escolar
y las altas tasas entre los jévenes de abandono de la préactica de actividades fisicas o
deportivas.
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Un dato relevante indica que, con excepcion de EUROPA, en casi todo el resto del mundo
la Educacion Fisica es considerada una practica inferior a las demas asignaturas. Sin duda
gue tenemos bastante trabajo por delante, ya no se trata simplemente de una practica
para “distraer la mente”, sino de una gran responsabilidad humana y social de caracter
universal. !

1.1.1 LA EDUCACION FISICA EN EL SALVADOR

La Educacion Fisica en El Salvador, nace en la época de 1870 a 1967, y la corriente que
predominaba por esa época en la enseflanza de la Educacion Fisica fue la instruccion, la
corriente gimndstica, ejercicios de orden, el acentuado desarrollo dirigido al deporte, la
influencia Militar; De igual manera El Salvador no estuvo exento de los cambios mundiales
qgue han modificado el proceso de ensefianza y aprendizaje.

En la actualidad |la Educacidn Fisica de El Salvador se basa o debe basar principalmente en
los programas de estudio, los cuales han sido disefiados por profesionales de diversas
ramas auxiliares como lo son: Sociologia, psicologia, pedagogia, fisiologia, etc. Creando asi
bloques de contenido con una base pedagdgica y metodoldgica que sugiere una obtencién
y desarrollo de capacidades y habilidades fisicas bdsicas de forma gradual a su vez se
fomentan la prdctica de valores como el respeto, companerismo, amistad, trabajo en
equipo, practicas de deporte etc.

Al desarrollar y ejecutar el plan de estudio descrito anteriormente se podran conseguir los
objetivos e indicadores que ahi se plantean debido a que es un programa bastante
detallado y bien estructurado puesto que se proponen actividades en las cuales se toman
aspectos enfocados hacia la poblacién que reciba dicha materia auxilidndose de ciencias
aplicadas al deporte y desarrollo fisico del individuo, teniendo como principal ciencia la
fisiologia debido a que es determinante al momento del desarrollo fisico del individuo de
esto dependerd la intensidad con que se trabajen y desarrolles las diferentes tipos de
capacidades y habilidades que se pretenden ejercitar e estimular a lo largo del afio lectivo.

En lo que respecta a los programas, se posee un buen contenido, sin embargo se ignoran
aspectos relevantes para llevar a cabo con éxito y obtener resultados positivos y
favorables con lo que respecta a estos programas porque existen falencias en relaciona a
la infraestructura deportiva de los centros escolares e instituciones debido a que estan en
mal estado, son insuficientes o definitivamente no existen , de igual manera sucede con
los implementos o materiales deportivos, por consecuencias de factores econdmicos o

'https://llinzmayer.com/2012/01/12/la-educacion-fisica-en-la-unesco/
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simplemente por la falta de interés de parte de las autoridades encargadas de cada
institucion.

En cuanto a recurso humano de impartir la materia se refiere existen varias situaciones
gue se presentan frecuentemente, como lo es profesores de aula “impartiendo™ clases de
Educacidn Fisica en las cuales al no tener una educacién especializada dedicada a la
cultura fisica desconocen de muchos factores pedagdgicos y técnicos para desarrollar con
eficacia una clase de Educacion Fisica, centrandose Unicamente en mantener al
estudiante ocupado en un lapso de tiempo determinado.

Otra situacion que se puede observar reiteradamente en las escuelas del sector publico es
aun la existencia del profesor empirico debido a que no posee una educacién formal, se
basan Unicamente en sus experiencias deportivas, obviando procesos cientificos, tedricos
y en el cual muchas veces no acepta sugerencias de otras personas porque cree tener
siempre la razén al momento de realizar sus clases.

También existen profesores que no ejecutan casi por completo la implementacion de
dichos programas, esto se ve reflejado al momento de entregar sus planificaciones
anuales ademds existe casos en los cuales ellos manifiesta que ejecutan un programa
elaborados por ellos mismo, aunque en la préactica es total mente contrario debido a que
lo hacen tan solo para cumplir con un requisito que les exigen las autoridades del centro
educativo y del ministerio de educacion (MINED). Esto lleva muchas veces a que se
acomoden de tal manera que improvisan constantemente al no llevar un guion de clases
al momento de impartir sus clases.

Las situaciones mencionadas anteriormente se llevan a cabo debido a que no existe un
control real por parte de las direcciones y del ministerio de educaciéon (MINED). Un control
gue verdaderamente verifique el desarrollo efectivo de los planes de estudio y posterior
evaluacion, el vigente sistema de evaluacién que esta inmerso en el plan de estudio son
demasiado subjetivos porque quedan a criterio del profesor.

Lo cual desemboca en un problema a nivel nacional en el que se ve afectado el nivel y la
calidad de la Educacion Fisica impartida en El Salvador, que de realizarse los procesos
adecuadamente con una conciencia de parte de los involucrados se estaria contribuyendo
a la sociedad en la busqueda del bienestar integral de los jévenes y vista desde otro punto
no menos importante, en el deporte creando bases fisicas que contribuyan en la
formacion de futuros deportistas que eleven el nivel competitivo a nivel nacional.
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1.1.2 PROBLEMATICA LOCAL

El Centro Escolar Quezaltepec cuenta con profesores de Educacion Fisica en ambos
turnos, lo que supone un desarrollo adecuado y normal de Educacién Fisica desarrollando
los programas de estudio que pone a disposicidn el ministerio de educacién (MINED) en el
cual sugiere en algunos apartados de sus objetivos el desarrollo de las capacidades fisicas
basicas durante todo el proceso educativo de base desde primer ciclo hasta tercer ciclo. 2

El centro escolar donde se realizé la investigacion posee una infraestructura deportiva
considerablemente buena con dos canchas multiusos, aéreas verdes, etc. En cuanto al
material deportivo se refiere existe una carencia importante para el desarrollo adecuado
de las clases de Educacién Fisica, y el material existen se encuentra con un desgaste
significativo y muchas veces no es suficiente para ellos, lo que pudo contribuir a que
disminuyera el nivel de desarrollo de las capacidades y habilidades del estudiante en
ambos grupos. Lo expuesto anteriormente pone en similares condiciones para la
busqueda de desarrollo de las capacidades fisicas de la fuerza y la flexibilidad.

Siempre ha existido el pensamiento que existen diferencias en la poblacién que asiste en
el turno de la mafiana con respecto al turno de la tarde, por determinados elementos o
factores que se cree que influyen en desempeiio tanto fisico como académico.

Los estudiantes de la tarde muchas veces no poseen condiciones econdmicas que les
posibiliten suplir todas sus necesidades basicas por lo que muchos de ellos se ven en la
necesidad de trabajar a temprana edad por dicha circunstancia ellos optan por estudiar
en dicho turno, muchas veces esta poblacién recorre largas distancias para llegar a la
institucion provenientes en su mayoria de una zona rural, ademas en este turno cuentan
con estudiantes que presentan un comportamiento inadecuado, también estudiantes que
recurrentemente reprueban grados por ello se existen secciones en las cuales cuentan con
estudiantes que poseen sobre edad, este tipos de medidas son tomadas debido a la
demanda que existe en el turno de la mafiana en donde existe una poblacién estudiantil
con una conducta adecuada, en edades acorde al grado que cursan, en su mayoria
provienen de la zona urbana o de los alrededores de la institucién otra diferencia que
existe es el factor climatico y los horarios en se desempefian las clases.

A lo que se le suma que la institucidon también posee dos profesores que imparte la clase
de Educacién Fisica uno para cada turno los cuales desarrolla la clase de diferente manera.
Por lo que existen peculiaridades entre el grupo matutino y el vespertino lo cual podria
ver afectado negativa o positivamente a cualquiera de los dos turnos.

% programas de estudio de educacion fisica de tercer ciclo de educacién basica. MINED
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En vista de lo antes mencionado se eligio a la poblacién de tercer ciclo para medir dichas
capacidades en la cual se centré este estudio de investigacion cuyo eje central fue la
fuerza y flexibilidad, con el objetivo de medir el nivel de desarrollo en el que se
encontraban. Tanto el turno matutino como en el vespertino y de esta manera se dio a
conocer el nivel de desarrollo que tenian segun sus edades que comprenden desde los 13
a 15 aproximadamente.

En estas edades el desarrollo de las capacidades fisicas son favorables debido a que se
encuentran en las fases sensible puesto que es un “Periodo de desarrollo durante los
cuales los seres humanos reaccionan de modo mas intenso que en otros periodos ante
determinados estimulos externos, dando lugar a los correspondientes efectos” (R.
Winter)? lo cual se demostré si se habia estimulado de una forma adecuada y en qué
medida se habia desarrollado dichas capacidades.

1.2TEMA

Nivel de desarrollo de fuerza y flexibilidad en tercer ciclo en el turno matutino con
respecto al turno vespertino del centro escolar quezaltepec del municipio de santa tecla
en el departamento de la libertad en el afio lectivo 2016.

1.3 ENUNCIADO

¢Cual es el Nivel de desarrollo de la fuerza y la flexibilidad en tercer ciclo en el turno
matutino con respecto al turno vespertino del Centro Escolar Quezaltepec del municipio
de Santa Tecla en el Departamento de la Libertad en el afo lectivo 20167?

1.4 JUSTIFICACION

La presente investigacion se llevd a cabo en una escuela en el sector publico, de El
Salvador donde se imparten la clase de Educacién Fisica existe una linea a seguir
proporcionada por el ministerio de educacion (MINED) la cual es la entidad
gubernamental que rige la educacién del pais, dicha institucion es la encargada de
facilitar al docente encargado de impartir la asignatura de Educacidn Fisica, la herramienta
pedagdgica necesarias que se denominan programas de estudio los cuales son impartidos
en cada uno de los niveles que comprenden la educacidn basica, los que a su vez deberian

3http://www.chasque.net/gamolnar/deporte%20im‘antil/infantil.02.html
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desarrollarse de una forma sistematica, con el fin de proporcionar al estudiante una
buena base fisico-motora.

En las edades de 13 a 15 es la edad donde fisioldgicamente experimentan fase sensible
de desarrollo de las capacidades fisicas lo cual es el periodo donde hay o debe a ver una
estimulacion favorable lo que se pueden verificar por medio de las misma capacidades
fisicas bdsicas, y por lo cual se ha tomado como pardmetros para llevar a cabo esta
investigacion.

En base a lo mencionado anteriormente surgio la necesidad de realizar este estudio, que
permitiera verificar el nivel de desarrollo que tenian los estudiantes de tercer ciclo del
centro escolar Quezaltepec en ambos turnos para ello se tomd como eje central la fuerza
y la flexibilidad los cuales son dos elementos de las capacidades fisicas basicas, dichas
capacidades se eligieron ya que son un buen pardmetro debido a que la fuerza tiene un
importante aumento lo cual expone su desarrollo ante estimulos externos por medio de
resultados ya sean positivos o negativos; de igual manera la flexibilidad denota niveles
bajos de no ser estimulada adecuadamente y con frecuencia ya que es la capacidad que se
pierde mas rapidamente con la edad, de esta manera se evidenciara si ha existido un
proceso sistematico.

Ademas se tomaron en cuenta las particularidades de cada grupo evaluado, puesto que el
centro escolar al situarse en una zona estratégica en donde beneficia a mucha habitantes,
no exclusivamente a la poblacién cercana a la institucién educativa sino que también a
otras no tan cercanas, por lo cual a ella asisten diversidad de poblacién y con ello
diferentes estilos de vida, en lo social, econdmico, religioso, etc.

Estos son factores externos que podria variar el desempefio de los estudiantes en el area
fisica, y por lo tanto podria ser factores que incidan en los resultados entre un turno y
otro, dado que puede existir algin tipo de desventaja o ventaja segun el estilo de vida que
lleve el joven. Porque al comparar una persona que tenga una mala nutricién con respecto
a otro que tenga una buena a una considerable nutricidn existira una ventaja o desventaja
desde el punto de vista que se vea a cualquiera de los jévenes.

De igual manera otro factor que pudo ver influir es la zona geografica de procedencia
puesto que a la institucidn asisten un grupo significativo de la zona rural que se encuentra
cercana a dicha institucion los cuales se ven en la necesidad de ayudar a sus familiares en
trabajo de agricultura para obtener ingresos econdmicos, entre otras actividades. Al
generar ingresos econdmicos muchas veces esto se convierte en prioridad para ellos
descuidando sus estudios lo que los lleva muchas veces a repetir grado llegando a un
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tercer ciclo con sobre edad lo que los puede llevar a destacar o desventajar en las clases
de Educacion Fisica debido a una maduracion fisica.

Los aportes que se alcanzaron con la ejecucidn de esta investigacidn fueron analizar los
resultados y dar a conocer la importancia que tiene una Educacion Fisica sistematizada,
sin pasar de largo los procesos evolutivos de los chicos/as y como esto repercute de
manera negativa o positiva a largo plazo estimulando en el momento adecuado,
obteniendo beneficios que promuevan una Educacién Fisica de calidad en el centro
escolar.

Los beneficios que la escuela obtuvo con esta investigacidon ademds de interesarse por la
calidad de la Educacién Fisica que se esta impartiendo en la actualidad, tendran
alternativas cientificas para observar la evolucion de que se logre por medio de la
aplicacion de test que dard pardmetros mas acertados de la evolucién que se tenga y asi
verificar la efectividad de sus procesos.

Lo que en otras palabras se puede resumir que la evaluacidon y control precisos de los
procesos Educativos Fisicos son elementos esenciales y herramientas indispensables para
el desarrollo de las capacidades fisicas bdsicas y de cualquier otra actividad fisica
académicas porque permite potenciar, detectar, corregir y ratificar acciones que se estan
llevando a cabo para cumplir unos de los objetivos planteados en los programas que da el
MINED que tiene que ver con el de alcanzar un significativo desarrollo en las capacidades
fisicas de la fuerza y flexibilidad en cada uno de los estudiantes.

A demas en el aérea escolar es donde debe de existir una cultura de conocer y llevar
registrado a través de estadistas como estas la evolucidn que se consigue con cada uno de
los escolares a lo largo de su paso como estudiante debido a que es la base de toda
actividad deportiva donde se ve involucrado un nimero mayor de poblacién por lo
consiguiente puede llegar a beneficiar a muchos jévenes y esto a su vez se convierte en
una motivacidn y influencia en la vida de cada uno de los estudiantes.

Por lo que se convierte esta investigacidn en un medio de andlisis comparativo entre los
turnos matutino y vespertino de una misma institucién en el que dejara de manifiesto el
grado de simetria que existe entre cada uno de los grupos de los estudiantes con
referencia a las capacidades fisicas basicas especificamente en la fuerza y flexibilidad.

16



1.5 ALCANCES Y DELIMITACIONES

1.5.1 ALCANCES

Poner en evidencia la importancia de medir y comparar los procesos fisicos que se realizan
dentro de la institucidon en los diferentes turnos con la implementacion de test validados,
con el fin de concientizar a los docentes encargados de impartir la materia de la
importancia del desarrollo de las capacidades fisicas basicas.

1.5.2 DELIMITACIONES

Espacial: La investigacion se llevd a cabo en el Centro Escolar Quezaltepec del municipio
de Santa Tecla en el departamento de la Libertad, en las instalaciones que cuenta la
institucion especificamente en la cancha de multiuso nimero uno.

Temporal: La presente investigacidn se realizé durante el espacio de tiempo comprendido
de febrero a septiembre del afio 2016. Lo que equivale a ocho meses en los cuales se
complementaron los diferentes pasos y capitulos hasta concluir con la presentacién de la
tematica planteada.

1.6 OBJETIVOS

1.6.1 OBJETIVO GENERAL

Analizar el nivel de desarrollo de la fuerza y flexibilidad en tercer ciclo en el turno
matutino con respecto al turno vespertino del centro escolar Quezaltepec del municipio
de santa tecla en el departamento de la Libertad en el afio lectivo 2016.

1.6.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1-Conocer a través de la aplicacion de test de evaluacidn fisica de la fuerza y flexibilidad el
nivel de desarrollo que posee ambos turnos.

2-Comparar la diferencia de nivel que existe de la fuerza y flexibilidad entre el turno
vespertino y turno matutino con respecto a la valoracién del nivel de las capacidades
fisicas evaluadas.

3-Determinar el nivel de desarrollo de la fuerza y flexibilidad a través de los resultados.
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1.6.3 HIPOTESIS GENERAL

Al desarrollar de diferente manera el programa de Educacién Fisica en tercer ciclo
matutino y vespertino generard diferencias significativas respecto al nivel de desarrollo
de la fuerza y flexibilidad en un turno con respecto al otro.

1.6.3.1 HIPOTESIS ESPECIFICA 1

Al aplicar los diferentes test de evaluacién fisica de la fuerza y la flexibilidad estos
reflejaran resultados bajos en ambos turnos de forma general.

1.6.3.2 HIPOTESIS ESPECIFICA 2

Al comparar ambos turnos estos reflejaran que el turno matutino presentara niveles
bajos en la fuerza, en cambio el turno vespertino presentara niveles bajos en la
flexibilidad.

1.6.3.3 HIPOTESIS ESPECIFICA 3

Debido a los resultados obtenidos los estudiantes de tercer ciclo de ambos turnos
presentaran niveles deficientes en el desarrollo de la fuerza y flexibilidad de forma
general.

1.6.4 HIPOTESIS NULA

Al desarrollar de diferente manera el programa de Educacion Fisica en tercer ciclo
matutino y vespertino no generara diferencias significativas respecto al nivel de
desarrollo de la fuerza y flexibilidad en un turno con respecto al otro.

1.6.5 HIPOTESIS ESTADISTICA

A mayor estimulacién de las capacidades de la fuerza y flexibilidad en un turno mayor
nivel de desarrollo reflejara con respecto al otro.
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1.7 OPERACIONALIZACION DE HIPOTESIS DE TRABAJO

HIPOTESIS GENERAL

Al desarrollar de diferente manera el programa de Educacidén Fisica en tercer ciclo matutino y vespertino generard diferencias
significativas respecto al nivel de desarrollo de la fuerza y flexibilidad en un turno con respecto al otro.

VARIABLES

CONCEPTO

INDICADORES

CONCEPTUALIZACION

VARIABLE INDEPENDIENTE

Al desarrollar de
diferente manera el
programa de Educacién
Fisica en tercer ciclo
matutino y vespertino.

Desarrollo y ejecucion de
los contenidos
correspondientes al
de diversas
formas por parte de los

programa

profesores.

e Métodos de ensefianza

Técnicas légicamente coordinadas para
dirigir el aprendizaje del estudiante hacia
determinados obietivos.

e Material humano
calificado

Profesor formados académicamente para
impartir clases de educacioén fisica

U

VARIABLE DEPENDIENTE

Generard diferencias
significativas respecto al
nivel de desarrollo de la
fuerza y flexibilidad en un
turno con respecto al
otro.

El nivel de desarrollo no
serd igual para ambos
turnos, esto no significa
que exista gran diferencia
con respecto a dichas
capacidades.

e parametros de
medicién o
valoraciones.

medidas cuantificables segun
rangos de valoraciones
previamente establecidos
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HIPOTESIS ESPECIFICA 1

Al aplicar los diferentes test de evaluacion fisica de la fuerza y la flexibilidad estos reflejaran
resultados bajos en ambos turnos de forma general.

T

VARIABLES CONCEPTO INDICADORES CONCEPTUALIZACION
VARIABLE
Condiciones que tienen e Mayor numero de e Realizacion de esfuerzo repetitivo utilizando
INDEPENDIENTE L . .
los estudiantes para repeticiones en un sus brazos para subir y bajar.
Al aplicar los realizar una actividad tiempo determinado.
diferentes test de fisica en lo que respecta e Mayor cantidad de e Desplazamiento del estudiante a través de
evaluacion fisica a la fuerza y flexibilidad. distancia recorrida de un salto, partiendo de un punto fijo.
dela fuerzay un punto a otro.

flexibilidad. e Alcanzar con las

manos la mayor

distancia posible.

Desplazamiento del estudiante utilizando la
flexibilidad de su tronco para recorrer mayor
distancia.

VARIABLE En general la e parametros de e valores numéricos que permitiran su clasificacion en
DEPENDIENTE valoracién de la medicion o (excelente, bien, aceptable, deficiente y critico )
valoraciones.

institucion presentara

Estos reflejaran

. un nivel bajo.
resultados bajos en

ambos turnos de

forma general.
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HIPOTESIS ESPECIFICA 2

Al comparar ambos turnos estos reflejaran que el turno matutino presentara niveles bajos
en la fuerza, en cambio el turno vespertino presentara niveles bajos en la flexibilidad.

VARIABLES CONCEPTO INDICADORES CONCEPTUALIZACION

VARIABLE e Relaciéon que e cualidades que e Cualidad o aspecto fisicos por el cual un

INDEPENDIENTE existe entre un distinguen a un grupo de persona se d|st|ngu|ra' de otra.
grupo vy el otro. grupo de otro.

Al comparar

ambos grupos

VARIABLE e Lafuerzasera e Fuerza e Habilidades para desplazar algo o a alguien que posea peso
DEPENDIENTE inferior en el 0 ejerza una resistencia.

turno de la e Flexibilidad e capacidad que tienen las articulaciones para realizar
Estos reflejaran que mafiana, y la movimientos con la mayor amplitud posible.
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cambio el turno tarde.

vespertino

presentara niveles

bajos en la

flexibilidad.




HIPOTESIS ESPECIFICA 3

Debido a los resultados obtenidos los estudiantes de tercer ciclo de ambos turnos

presentaran niveles deficientes en el desarrollo de la fuerza y flexibilidad de forma general.

U

VARIABLES CONCEPTO INDICADORES
VARIABLE
Los resultados e Testde
INDEPENDIENTE . p P
conseguidos a través de evaluacion
Debido a los aplicacion de los test de fisica.

resultados obtenidos evaluacion fisica

CONCEPTUALIZACION

los estudiantes de aplicados a los

e Proceso empleado parala
obtencién de datos referente a
las capacidades fisicas de la
fuerza y flexibilidad.

tercer ciclo de ambos estudiantes.
turnos.
e Fuerza
VARIABLE El desarrollé en
DEPENDIENTE cuanto a Ia fuerza y o FIeX|b|||dad
Presentaran flexibilidad en ambos
. .. turnos presentaran * parametros de
niveles deficientes ] ] medicién o
niveles inadecuados
en el desarrollo de ] valoraciones.
segln sus edades.
la fuerzay
flexibilidad de
forma general.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Para el desarrollo de la investigacién se consultaron diferentes bibliotecas a nivel nacional
en las diferentes universidades que cuenta con la carrera de educacién fisica, deporte y
recreacion como la Universidad Pedagdgica, Universidad Evangélica de El Salvador que
conto con esta carrera y El Instituto Especializado de Educacién Superior "El Espiritu
Santo" de manera que en la busqueda de fuentes bibliograficas a fines a esta investigaciéon
no se encontré antecedentes no asi en la biblioteca de la Universidad de El Salvador,
obteniendo la tesis cuyo autor es Rodolfo Ernesto Zetino Lopez de la Licenciatura en
Ciencias de la Educacion con especialidad en Educacidn Fisica, Deporte y Recreacién .La
cual se realizé en el aiflo 2009 y que tiene como tema Estudio comparativo del nivel de
desarrollo las capacidades fisicas basicas en estudiantes de educacion media del
departamento de San Salvador ‘.

Esta investigacion es a fin pero no igual, ademas de consultar investigaciones relacionas al
tema, en sitio web no se encontré investigaciones similares a la nuestra que midan los
niveles de desarrollo de las capacidades fisicas bdsicas en etapas escolares.

2.1.1 ANTECEDENTES HISTORICOS GENERALES

A continuacion se redactara sucesos importantes historicos que tienen relacion con el
trabajo de investigacién como es la historia de Educacidon Fisica, historia de las
capacidades fisicas basicas y lo que son los antecedentes histdricos nacionales.

2.1.1.1 HISTORIA DE LA EDUCACION FiSICA

Tradicionalmente, la historia de la disciplina se divide en dos grandes eras: era gimnastica
antigua (desde el afio 400 a.C. hasta el siglo XVIII), caracterizada por su concepcién
globalizante, es decir, todos los ejercicios que se practicaban, integran la Educacion Fisica,
gue aun no se llamaba asi. Esta era se divide en tres periodos: helenismo, humanismo y
filantropismo; antes de ellos deberemos hacer algunas referencias a lo acontecido durante
la prehistoria y las primeras civilizaciones, consideradas pre-helénicas; y era gimnastica
moderna (desde el siglo XVIII) durante las que se producira el nacimiento de las grandes

* Rodolfo Ernesto Zetino Lopez, (2009) Estudio comparativo del nivel de desarrollo las capacidades fisicas
basicas en estudiantes de educacion media del departamento de San Salvador.
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Escuelas y Movimientos gimnasticos que daran lugar a lo que hoy conocemos por
Educacidn Fisica y deportiva.

v" Prehistoria

La evolucidn de la Educacidon Fisica se remonta a los origenes del hombre, quién para
subsistir, se enfrentaba continuamente a situaciones adversas. Los hombres prehistéricos
realizaban la actividad muscular por medio de ejercicios utilitarios, indispensables para la
vida, como eran: la caza, pesca y uso de utiles y armas rudimentarias, los mismos
ejercicios que se siguen practicando en la actualidad, aunque sistematizados y con
técnicas y tacticas adecuadas.

v Civilizaciones Prehelénicas

La Educacion Fisica aplicada de forma sistematizada y con objetivos, tiene sus origenes
en las antiguas civilizaciones, India y China, donde la practica era de forma semejante a
nuestra gimnasia, recibiendo el nombre de Cong-Fu, creado hacia el afio 270 a.C., con un
fin religioso, curar el cuerpo de enfermedades y debilidades que le impidieran ser un
servidor del alma.

Por su parte, los japoneses, apoyandose en los puntos débiles del cuerpo, encuentran
los primeros Jiu-jitsu, destinados a asegurar la superioridad fisica de los samurais. En estos
paises se utilizan también juegos y danzas a la ensefianza. Mas tarde en las culturas
mesopotdmica y egipcia se dirige su practica a la consecucidn de una mejora de la salud y
a la preparacion bélica del hombre, los egipcios practicaban hacia el 2500 a.C. la lucha con
palos, destinada sobre todo al entrenamiento de sus soldados, al parecer, sin objetivo
competitivo. Los jinetes persas y tibetanos fueron los primeros en jugar al Polo que desde
la India pasé a la China, a Japdn, al mundo Arabe y a Europa.

v' Grecia

Como es sabido, se considera a Grecia, la cuna de la cultura occidental, lugar del que se
toman algunas de las primeras referencias en los saberes filoséficos, médicos o
matematicos, entre otros. Grecia, nos legd esa creacién magnifica que se denomina
cultura Helénica o Clasica. Es también en Grecia donde encontramos el origen de la
palabra gimnasia, que significa desnudo, por la forma en que los griegos realizaban los
ejercicios gimnasticos.

Durante los siglos que durd el apogeo de la sociedad griega puede observarse una notable
evolucidn en cuanto al concepto de cuerpo y a los valores que se le asignan, desde la
Grecia Arcaica hasta la Helenistica (siglos VIII a. C. Aproximadamente). Sin embargo,
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siempre supieron diferenciar la gimnasia utilizada como educacidn, de la agonistica que
concebia los ejercicios fisicos con fines competitivos.

En principio la gimnasia estaba conceptuada como necesidad natural. Tal como ilustran las
palabras de Platdn: “Todo ser viviente tiene necesidad de saltar, brincar, y es portador de
un ritmo que produce la danza y el canto” lo mds parecido a la agilidad mental, es la
agilidad corporal, y precisamente, quienes estuvieron llamados a solucionar grandes
problemas de pensamientos, deberian practicar, al mismo tiempo, la gimnasia, siempre
ejercitando, conjuntamente, el cuerpo y el alma (dualismo), y nunca, el uno sin la otra”.
Los juegos infantiles, tuvieron también gran importancia. Asi, los nifios griegos jugaban
con la pelota, la soga, la lanza y a “ser reyes”, lo que puede considerarse como la
utilizacién por primera vez de juegos de imitacidn o de roles.

Tal fue la importancia que los griegos dieron a la actividad fisica, que sus escuelas se
denominaron gimnasios, donde a la vez se instruian en las ciencias, la cultura, la politica y
las relaciones sociales, se dedicaba a una gran tiempo a la actividad fisica. De ahi surgieron
conceptos como: “un alma de oro y un cuerpo de hierro”, “educacién integral, fisica,

III

intelectual y moral”. En este sentido, y con el propdsito de que sus ciudadanos alcanzaran
la belleza y la perfeccién del cuerpo y el alma, la escuela dejaba la educaciéon en manos de
los maestros en gramatica, en musica, en gimnasia. Esa era la relevancia de las practicas

fisicas en el contexto del pensamiento filoséfico de la época.

Pero las practicas fisicas mas importantes y que mdas han trascendido de la cultura
helénica fueron las que se realizaban fuera de la escuela: los juegos competitivos y los
agones. A estas actividades llegaron a acceder personas de todos los estamentos y debido
a sus cotas de sofisticaciéon tomaron como un caracter profesional de élite. Destacaremos
de los diversos e importantes Juegos Regionales Helénicos los mds importantes,
celebrados en Olimpia cada cuatro anos, en honor a Zeus, desde el afio 884 a.C. hasta el
394 d.C.,, en la luna llena siguiente al solsticio de verano, conocidos como Juegos
Olimpicos. Se celebraron en una regidn situada en la parte occidental del Peloponeso
durante doce siglos. Dada la importancia de la ciudad donde se celebraron los juegos,
Olimpia, se construyeron numerosos monumentos como el Templo de Zeus. Aparte de
estos monumentos, también se edificaron lugares donde realizar actividades fisicas como
el estadio de Olimpia, que consistia en un rectangulo de 31,50 m de ancho por 211 cm de
largo.

A partir de la XXV olimpiada las pruebas aumentaron con respecto a las anteriores y se
perfeccionan, apareciendo las siguientes pruebas:

Carreras de caballos, dentro de estas habia muchas categorias.
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El pancracio (lucha y pugilato) y Prueba de Juniors.

-Podemos anadir como dato de interés cémo las mujeres no se podian acercar a los
estadios.

-Una corona de ramas de olivo era el premio que recibia el ganador de las pruebas
olimpicas.

La aportacion de los filésofos, como Aristételes, Platén, Thales de Mileto, fue muy
importante dentro del mundo griego y por tanto de las olimpiadas. Los griegos se
consideran los Padres del deporte, puesto que ademas fueron capaces de recoger, en sus
multiples viajes, una serie de juegos a los que denominaban, genéricamente, Eferisticos,
por emplearse en ellos pelotas de diferentes tamafos, asi como una serie de Deportes
Rudimentarios, que luego perfeccionaron con nuevas técnicas y cdédigos apropiados.

v" Roma

La cultura romana en general y el pensamiento acerca de la relacidon cuerpo-alma en
particular, se ven como una prolongacién del caracter helenistico del Imperio. La juventud
romana realizaba su actividad fisica en la plaza de armas y existia un programa dictado por
las necesidades militares. La natacién era parte de las practicas obligatorias de los
soldados y el remo pasé a formar parte de las actividades fisicas ante las Guerras Punicas,
cuando se vieron obligados a armar la flota. Esta practica corporal se convirtié en el
espectdculo, evolucionando hacia enormes Naumaquias, consistentes en un simulacro de
combate naval, celebrado en el estanque, que podia ser construido especialmente para el
evento, o bien, constituido por la pista del anfiteatro que se inundaba.

Finalmente, la caida del Imperio Romano vy las invasiones de los barbaros producen en
Europa un periodo turbulento, durante el que la actividad fisica no puede encontrar el
ambiente que le permita subsistir.

v" Edad Media

En esta época todo esta regido por el poder de la iglesia pero ante esto diversas practicas
corporales tienen cierto desarrollo. El atletismo es desconocido en la Edad Media pero
destacaremos la aparicion de las practicas corporales en equipo.

Podemos decir que se practicaban en esta época:

-La caballeria: para llegar a la conquista clara de esta habilidad, aprendian esgrima vy
equitacion a los doce anos, cuando tenian quince afios acompafaban a los caballeros a
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cacerias y desde esta edad eran nombrados caballeros. Al ser caballeros se les permitia
realizar concursos y torneos como las justas.

-La Lucha: Fue en las fiestas bretonas donde mas auge tuvo la lucha en la Edad Media. El
hombre que resulta vencedor en estas luchas se paseaba como el mas fuerte hasta que en
la lucha era vencido. Habia unas reglas generales y estaba prohibido golpear al contrario
por debajo de la cintura.

v" Renacimiento

Epoca de importantes cambios sociales, politicos y econdmicos que repercutian
directamente en la educacién. En el Renacimiento se producen hechos tan relevantes
como la invencion de la imprenta, el descubrimiento de América, la afluencia de artistas
orientales hacia Europa y el resurgir de la cultura clasica que hardn que la belleza y el
dominio del cuerpo vuelvan a interesar. Surge un renovado interés por la practica de
actividad fisica, que tanta importancia habia adquirido en la antigliedad. Los ejercicios
fisicos estaban excluidos de las actividades de juventud universitaria, al ser dominante la
influencia ascética. Los actividades fisicas de los caballeros no eran considerados
decorosos por los estudiantes, que en su tiempo de ocio se dedicaban a beber e
involucrarse en continuas reyertas, intentdndose recuperar los conceptos cldsicos de
dignidad y valor a la vida, lo que originé que las escuelas del Renacimiento dieran gran
importancia a la actividad fisica y que incluyeran en los programas de actividades,
ejercicios de equitacidn, carrera, saltos, esgrima, juegos, etc

Los cortesanos prefieren los juegos de saldn y abandonan los de pelota, manteniéndose la
esgrima y apareciendo las carreras de caballos.

V' Siglo XVII

Con la evolucién producida hasta momento y la aparicién de una serie de obras sobre la
utilidad de la actividad fisica en la educacién de la juventud, hasta entonces
exclusivamente espiritual, nos introducimos en el siglo XVII, que corresponde el periodo
gue hemos denominado filantropismo, en el que se reaviva el furor religioso que supone
un paso atras en la extensién de la practica del ejercicio fisico.

Se modifica la educacidon con aportaciones pedagégicas importantes, procedentes del
campo filosdéfico, mas concretamente del racionalismo, dando origen a la pedagogia
racionalista, cuyo maximo representante fue René Descartes (Francia, 1595-1650),
influenciado por la filosofia platénica, que habia originado una actividad fisica de corte
instrumental, tradicién que reafirmaria con su idea de hombre maquina, que da lugar a
una actividad fisica del rendimiento, mantenida hasta tiempos recientes “mens sana in
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corpore sano”, y en la que la idea de unidad y globalidad del cuerpo ha cristalizado,
afortunadamente, en corrientes de la Educacién Fisica. como la Psicomotricidad y la Socio-
motricidad. Finalizando el siglo XVII, comienza la era de la gimndastica moderna, mediante
las primeras realizaciones practicas que tiene lugar durante los siglos XVIII y XIX y la
primera mitad del siglo XX, con la aparicién de las primeras escuelas y movimientos
gimnasticos.

v Siglo XVIII

En el siglo XVIIl es donde las ideas pedagdgicas, en las que se inspira la Educaciéon Fisica
gira alrededor de los conceptos de libertad y exigencias individuales de la educacién. El
siglo de la llustracién descubre la educacién natural y en la naturaleza, de la que es
maximo representante Jean Jacob Rousseau (1712-1778). En este marco, el ejercicio y el
movimiento natural, tiene unos valores propios y tipicos de la gimnasia del momento. La
actividad fisica. Tiene para él un valor relevante en la formacién de la inteligencia y en la
educacion integral del individuo.

v’ Siglo XIX

En el siglo XIX, las prioridades educativas varian, la educacion moderna es esencialmente
utilitaria, el objetivo principal es preparar al hombre para la vida. En la escuela se
establece la primacia de las ciencias sobre las letras, por la ayuda que se cree, ofrecen al
desarrollo de facultades intelectuales. Esta tendencia dio origen al nacimiento de estudios
profesionales y contribuyd a la introduccién de los trabajos manuales en la escuela,
porque ayudan al desarrollo de las facultades fisicas e intelectuales.

A partir del siglo XIX, con los sistemas educativos en auge, surgen los autores considerados
iniciadores de la Educacion Fisica que conoceremos como Escuela, a partir de las que
surgiran los Sistemas y Movimientos Gimnasticos.

Las escuelas gimnasticas aparecen en esta época, la moderna, y tienen como caracteristica
general una conceptualizacidon diferenciada, frente a la conceptualizacién globalizante de
la Era Gimnastica Antigua, es decir, reconocen los diferentes aspectos de la actividad
fisica: Deporte, Gimnasia, Juego, Danza, Expresidon y Comunicacidon Corporal, etc. En el
primer periodo enunciado, las continuas manifestaciones especificas sobre actividad
fisica, que venian produciéndose en el siglo XIX, dardn lugar a principios del siglo XX a la
aparicion, casi simultdnea, de cuatro grandes Movimientos Gimnasticos, correspondientes
a la evolucién de lo que se ha dado en llamar “las Escuelas”:
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v" Escuela Sueca

Creada por Pier Henrich Ling (1776-1839), médico, militar y profesor de esgrima. La
gimnasia segun sus métodos no solamente servian para fortalecer el cuerpo y corregir
algunos defectos fisicos, sino que también contribuia a la educacion integral del nifio,
preparaba al soldado y ayudaba a desarrollar el sentido estético. Su método tiende a
buscar la salud corporal a través de la Gimnasia que, se configura fundamentalmente, con
ejercicios analiticos, localizados alrededor de un nucleo articular y cuyas caracteristicas
esenciales son su artificialidad y excesiva construccion, determinacién de las fases de
ejecucidn en posicién de partida, desarrollo y fin, estatismo, orden y utilizacién de voces
de mando.

v" Escuela Alemana

En el momento que Francia vence a Prusia el fildsofo Fichte establecera que se necesita
una nueva educacion basada en el esfuerzo fisico para poder resurgir el pais. En la obra
titulada "La nacionalidad alemana", editada en 1809 y escrita por Friedrich Ludwing Jahn,
se pretende inculcar el ejercicio fisico al pueblo aleman, siempre y cuando este ejercicio
sea libre. Este autor persigue dar un contenido deportivo a los ejercicios fisicos, la forma
gue tiene de incitar es un tanto curiosa.

Al finalizar la Guerra de 1914-1918, Alemania sufre otro declive por lo tanto el gobierno
vuelve a incitar a la poblacidn la practica de los juegos y los deportes. Con la aparicién del
Reich este impone sus reglas a los deportes. La escuela alemana, se convertird a principios
del siglo XIX, en el Movimiento de Centro, formado por dos tipos de Manifestaciones,
Artistico-Ritmico-Pedagdgico y Técnico- Pedagdgica, y dara origen a los sistemas Ritmicos
o Sintéticos.

v" Escuela de Gran Bretaia

En Gran Bretafia los deportes estaban regidos por los principios espartanos de la
resistencia al dolor. Los deportes se dan tanto en los colegios como en las universidades
inglesas, Thomas Arnold permite a sus propios alumnos llevar la direcciéon de las
asociaciones con lo que intenta inculcar el sentido de la responsabilidad y al mismo
tiempo, aprenderan a vivir en sociedad. Aunque el deporte tiene un papel relevante
dentro de los colegios y de las universidades no existian profesores que se encargaran de
ensefiar ningun tipo de deporte ni Educacion Fisica. Debido a este sentido de vida social
inculcado por Thomas Arnold las universidades y colegios ingleses tienen diferencias
importantes con los franceses.
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v" La Escuela de los Estados Unidos

Podemos decir que los nifios americanos en un primer momento empiezan su formacién
con juegos derivados de diferentes deportes. Este método hace que los nifios practiquen
varios deportes antes de decantarse por uno en particular y que se familiaricen con los
principales movimientos de todos.

El deporte en este pais toma con el paso del tiempo un cariz comercial que implica
movimiento de grandes sumas de dinero. El béisbol es uno de los deportes con mas
influencia en los EEUU. Otro deporte que mueve a muchos aficionados es el futbol
americano con origenes en el rugby inglés. También practicaban el atletismo y muestra de
ello son las competiciones interuniversitarias que tienen su origen a finales del siglo
pasado.

v La Escuela de Francia

A principios de siglo sélo las clases de la alta sociedad podian practicar deportes en
Francia y eran muy escasos los existentes. Uno de los revulsivos, por extrafio que parezca,
fueron las aportaciones de la aviacidén francesa. Cabe destacar de las primeras victorias
dentro del campo deportivo las del ciclista Jean Bovin y el pugilista Georges Carpentier,
Gracias al deporte, la juventud francesa transforma su pensamiento basado en el
pesimismo para pasar a ser una mentalidad marcada por la acciéon. Se realizaban
competiciones atléticas entre ambos clubes y alrededor del afio 1890 los dos afiaden una
nueva modalidad deportiva, el rugby. El futbol ya habia sido introducido por unos ingleses
en 1841, fundandose la primera entidad futbolistica: The White Rovers y un ano después
(1842) se crea el Standard Athletic Club.

Una aportacion de Francia al deporte fue la obra realizada por Pierre de Coubertin.
v’ Espafia

La actividad fisica en Espana, tanto en la Educacién Fisica con algun tipo de
sistematizacidén, como la préactica de cualquier deporte, ha sido minima, hasta que en el
siglo XVIII, comienza la sociedad a demandar atencidn educativa vy, el Estado a plantearse
la posibilidad de incluir la Educacion Fisica en su sistema educativo. Los hechos mas
relevantes que acontecieron desde ese momento hasta la actualidad fueron la gran
reforma que sufre la ensefianza, comienza en Espafia en 1767, durante el reinado de
Carlos lll, sin embargo, a pesar de los dos grandes avances que se producirian, la
educacion en general, y la Educacidn Fisica, en particular, siguen muy alejadas del resto de
Europa.
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Durante el siglo XIX, la sociedad espafiola, en pugna con una fuerte tradicién
conservadora, no fue de entre las europeas, la mejor dispuesta a acoger los naturalismos
pedagdgicos, procedentes del siglo de la llustracién, lo cual puede explicar la escasa
atencion que casi siempre recibid la Educacién Fisica en nuestras escuelas. A pesar de ello,
los avances de la sociedad y de las ciencias vy, los progresos de la medicina y de la higiene,
incidiran con fuerza en los planteamientos educativos de la segunda mitad de ese siglo y
en la inclusién de la Educacién Fisica en los programas escolares de la infancia y la
juventud.

La Educacién Fisica tardd bastante en estar reconocida en los planes de estudios, de
manera que hasta en 1900 no fue una asignatura mas en todos los niveles de ensefanza,
aunque no con caracter definitivo. En el siglo XX, a pesar de las abundantes disposiciones
legales sobre Educacidon en general y Educacidon Fisica en particular, no se originan
progresos significativos hasta los afos setenta, en que comenzdé a producirse cierto
aperturismo, manteniendo la Educacién Fisica el caracter higienista y militar que le dio
Jovellanos.

La Il Republica (1931- 1936) aborda una amplia reforma educativa en la que se recogen los
juegos y el ejercicio fisico. Tras la Guerra Civil (1936- 1939), el deporte se convertird en un
elemento de afirmacidn del régimen. La Educacion Fisica pasa a ser de nuevo obligatoria
en todos los niveles de ensefianza, siempre respetando la separacion de sexos vy
dependiendo de un Ministerio distinto al de Educacién, Secretaria General del
Movimiento, a quien la Ley de 16 de Diciembre de 1940, encomienda el control, la
ordenacion y la docencia de la Educaciéon Fisica en todo el Pais a través de la Seccién
Femenina y del Frente de Juventudes.

Los contenidos de la Educacién Fisica se basan en el método sueco: tablas, uniformes,
formaciones, despliegues, alineaciones y movimientos analiticos, que se irian modificando
para la mujer, con adaptaciones a la gimnasia neo-sueca y la introduccién de movimientos
ondulatorios, oscilaciones, ballesteos y vaivenes. Para los varones, se corrige su caracter
militar hacia tendencias mas recreativas.

La Constitucion Espaiola de 1978 reconoce, el Deporte, aunque no como un derecho, sino
como una competencia y obligacién del Estado y de los entes autdnomos en su fomento y
promociéon. La LOGSE, en 1990, introduce la Educacidon Fisica en todos los niveles de
ensefianza de forma obligatoria y, en la Universidad, se crea como consecuencia de la Ley
de la Reforma Universitaria (LRU), de 1983 y del Decreto de 1991, la especialidad de
la Educacién Fisica en las Escuelas de Formacion del Profesorado, hoy convertidas, la
mayoria, en Facultades de Educacion.
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La celebracién de la Olimpiada de 1992, tuvo una gran influencia en estos procesos, al
igual que las tendencias sociales actuales de culto al cuerpo, en busca de estética y salud,
asi como la mayor disposicidn de tiempo de ocio y la creacion de instalaciones deportivas
municipales, que permiten a la poblacién acceder a la realizacién de actividades fisicas.

Actualmente, la Ley Orgdanica de Educacién es la Ley vigente a cumplir por todo el
profesorado del area de Educacidon Fisica, cumpliendo los objetivos y contenidos
conceptuales, procedimentales y actitudinales que se persiguen para que los ciudadanos
espafioles pueden llegar a tener un desarrollo completo de su cuerpo y llevar a construir
un cuerpo realmente sano y capaz de cumplir con todas exigencias que se prescriben en
dicha ley’.

2.1.1.2 HISTORIA DE LAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

La primera referencia a ello no aparece hasta la primera mitad del siglo XIX, cuando Fr.
Amords, desde su gimnasio militar de paris, hace alusiones a las capacidades o cualidades
fisicas, siendo su mejoramiento uno de los principales objetivos de su programacioén, su
seguidor Bellin de Couteau, hace suyo los términos denomindndolos cualidades fisicas
basicas, y clasificdndolos en: velocidad, resistencia, fuerza y destreza.

Actualmente clasificamos las anteriores mds la flexibilidad como Capacidades Fisicas
Basicas, la coordinacion y el equilibrio como cualidades motrices, desestimando la
destreza por ser una cualidad resultante, al necesitar de las otras para su desarrollo.
También reciben otras denominaciones de las cuales se pueden destacar las siguientes:
cualidad fisica basica (Alvarez del Villar 1983); Capacidad condicional (Manno 1989,
Gundlach 1968), capacidad motriz (Fidelus 1982). Alvarez del Villar las define como "los
factores determinantes de la condicion fisica, que orienta y clasifican para realizar una
determinada actividad fisica, logrando mediante el entrenamiento el maximo desarrollo
de su potencial genético". Su desarrollo influencia de manera determinante las
habilidades técnicas, habiendo una estrecha interdependencia entre técnica y cualidad
fisica. También influye notablemente en las posibilidades de aprendizaje motor.

Las cualidades o capacidades fisicas son en si mismo, una abstraccion, pues durante el
acto motor actian de forma yuxtapuesta, pero cada ejercicio presenta una cualidad
dominante, asi nos referiremos a Fuerza cuando la sobrecarga sea el factor fundamental
Velocidad cuando un ejercicio se realiza rdpidamente y con alta frecuencia resistencia
cuando la duracién, la distancia o el nimero de repeticiones es aumentada flexibilidad la
capacidad que tienen los musculos para aumentar su longitud. Todas estas capacidades

> http://www.efdeportes.com/efd148/la-educacion-fisica-en-la-historia.htm
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fisicas tienen una historia fuerza y resistencia Hipdcrates explicd por primera vez de que
se trataba el entrenamiento con peso cuando escribié "el que utiliza esto se desarrolla, y
quien no lo utiliza esta desperdiciando su tiempo". El entrenamiento de resistencia
progresiva data minimamente de la Antigua Grecia Personajes legendarios como el
luchador Milén de Crotona entrenaba llevando un ternero recién nacido sobre su espalda
todos los dias hasta que este crecid; siguiendo el principio de sobrecarga Otro griego, el
médico Galeno, describié el entrenamiento de fuerza usando halteras, una antigua forma
de mancuernas, Otro instrumento antiguo de ejercicio era el garrote o bolo turco, el cual
fue creado en la antigua Persia.

Posteriormente, hacia el siglo XIX estos elementos se volvieron populares en Inglaterra y
Estados Unidos La mancuerna propiamente dicha se unié a los diferentes tipos de barra a
finales del siglo XIX Las primeras barras tenian globos huecos que podian ser llenados por
arena o ser enteramente de plomo, pero antes de comenzar el siglo XX fueron
reemplazados por los actuales discos. En los afios sesenta se comenzaron a implementar
la maquina de ejercicio por palancas y poleas en los gimnasios.

El entrenamiento con pesas aumenté su popularidad en la década de 1980, debido en
parte a la pelicula de culturismo Pumpinglron y a la posterior popularidad de Arnold
Schwarzenegger, Al igual que en otros tipos de entrenamientos para desarrollar una
mayor capacidad de fuerza, en el entrenamiento con pesas el principio fundamental se
basa en organizar y realizar repeticiones y series (las cuales indican el porcentaje de
esfuerzo muscular a realizar) segin sea el objetivo. Asi como también hay distintos
ejercicios segun la(s) zona(s) muscular(es) a desarrollar.

La flexibilidad los primeros indicios relacionados con las actitudes de extension muscular o
flexibilidad se pueden datar hacia el afio 2500 a. C En esta época encontramos pinturas
funerarias de las tumbas de Beni Hasan, en el antiguo Egipto, en donde aparecen unos
dibujos los que se observan ejercicios de flexibilidad individuales y en parejas.
Posteriormente en unas estatuillas en Bangkok, hace mas de 200 afios, se muestran
también posturas en las que se muestra esta cualidad.

En Oriente donde aparece el Yoga, existen otras disciplinas también de antigliedad
milenaria, como el Diong y el Tai-ji-gan, las cuales utilizan técnicas de estiramiento
similares a las que conocemos en la actualidad.

En Occidente, durante la época romana, existia un grupo de contorsionistas, que
realizaban practicas del desarrollo de la flexibilidad llevando a sus maximos limites y
consecuencias Estos ejercicios se exhibian a modo de espectdculo en fiestas y reuniones
de aquella época. Ya en nuestra cultura occidental, las primeras referencias fidedignas que
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tratan sobre el tema de la flexibilidad, son aquellas que introducen movimientos
gimnasticos, preocupados especialmente por la educacidn fisica y el desarrollo armdnico
del cuerpo.

El precursor de estas ideas, dentro de lo que se denomina las escuela Sueca, P.H. Ling
(1776 — 1839), el cual utiliza ejercicios de movilidad articular para corregir posibles
defectos en la actitud postural. Los seguidores de esta escuela, entre otros fueron su hijo
HjalmarLing y C. Norlander, quienes utilizaron ejercicios individuales y por parejas insisten
de nuevo en desarrollar la correccién de la actitud y del tono postural, afectados
principalmente por sedentarismo de esta época, al mismo tiempo tratan de evitar las
tensiones psicofisicas y buscan una mejora en la relajacién, tanto fisica como mental La
técnica que se utilizaba para la ejecucién de estos ejercicios, llamada gimnasia de
posiciones, consistia en participacién de lo ellos llamaban “apoyos animados los cuales se
realizaban a través de grandes tracciones repetitivas a modo de rebote, hasta el punto de
dolor.

En la actualidad a esta técnica se le conoce con el nombre de distensiones balisticas. A
principios del siglo XX, Niels Buck nos aporta un mayor dinamismo en los ejercicios, con los
que llega a situaciones extremas de movimiento. Estos presentaban una gran
preocupacion por aumentar la movilidad articular diferencidndolos especificamente de
otros en los que interviene la coordinacidn, la fuerza y la velocidad. Su método de
“elongaciones” o “insistencias” consistia en movimientos ritmicos suaves y repetidos.
Estos se realizaban al final del recorrido articular, con la finalidad de ampliar el mismo
dentro de los limites articulares normales.

En general, su gimnasia ofrecia una mayor riqueza de posibilidades para mejorar la
movilidad articular y la elasticidad muscular Unos afios mds tarde, Heinrich Medeau y su
escuela de Berlin son difusores de un tipo de gimnasia pasiva o estatica, cercana a las
“asanas” (posturas) yoguicas, en las que se utilizan el control de la actitud respiratoria y la
relajacién mental concediéndoles un valor modelador postural.

En Espafia, Luis Agosti, célebre erudito en el campo de la medicina y de la cultura fisica,
basa su trabajo en los postulados técnicos de los precursores de Ling. Los ejercicios que
utiliza buscan la mejora de la movilidad articulara través de la técnica del rebote, presiény
lanzamiento, por creer asi que ello favorecia a la preparacion de las articulaciones y
musculos para la ejecucién de los movimientos violentos que se dan en diferentes
deportes.6

®https://prezi.com/bdrisjfylrmt/copy-of-la-historia-de-las-capacidades-fisicas/
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2.1.1.3 ANTECEDENTES HISTORICOS NACIONALES
e Primer momento de la Educacion Fisica

La Educacion Fisica en El Salvador, nace en la época de 1870 a 1967, y la corriente que
predominaba por esa época en la ensefanza de la Educacién Fisica fue la instruccion, la
corriente gimnastica, ejercicios de orden, el acentuado desarrollo dirigido al deporte, la
influencia Militar.

Entre 1922-1939 llegan al pais entrenadores de Francia, Juanita Push; de Estados Unidos,
Mark Thompson, Francis Norman y Harol Friender, estos ensefaron Baloncesto, Natacidn,
Atletismo y Voleibol a ex deportistas de Seleccién Nacional, estos fueron los primeros
Instructores para el Deporte Escolar y federado.

No se formé académicamente al profesor de Educacion Fisica, esto dio lugar a que el
primer momento la ensefianza de esta asignatura en nuestro pais se diera de caracter
empirico y se deposité en las manos de personas que por afinidad al deporte, por haber
sido buenos deportistas, etc. se les dio la responsabilidad de la ensefianza de esta
importante asignatura, que desde su inicio nace con la carencia de un método de
ensefianza estructurada y quedo a la idea o al pensamiento individual de quienes la
impartian de forma empirica.

El 4 de mayo de 1939, por Decreto de la Asamblea Legislativa se crea la Direccién General
de Educacién Fisica, para atender los escolares y poblacién general en materia de
desarrollo corporal en armonia con la salud mental, adaptacién social y la espiritualidad
individual y colectiva’.

No se tomd en cuenta la formacién de Maestros de Educacién Fisica, a pesar de que nacen
las Escuelas Normales que son las encargada de la formacién de los maestros que
sabiamente fueron dirigidas logrando una excelente preparacion de docentes, cuyo
producto fue la calidad Educativa Salvadorefia.

e Segundo momento de la Educacion Fisica

Se da en 1969 al 2006 a raiz de la reforma Educativa que se da en El Salvador, nace la
Escuela Superior de Educacidn Fisica en Ciudad Normal Alberto Masferrer en 1969, siendo

’ Borrero, P. (s.f.). Origen e historia de la Educacion Fisica. Recuperado el 22 de 05 de 2016, de
http://www.monografias.com/trabajos94/origen-e-historia-educacion-fisica/origen-e-historia-educacion-
fisica.shtml.
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la primera promocion en 1970, la escuela nace con una gran vision en la busqueda del
desarrollo integral del alumno, contando con el apoyo del Gobierno de Japdn con el
programa de ultramar, se pone de manifiesto el caracter cientifico en donde la pedagogia,
la metodologia, la didactica, la psicologia, la fisiologia, la estadistica y otras asignaturas
afines a la educacién son tomadas en cuenta en el proceso de la preparaciéon de los
maestros y por su puesto aplicada a la ensefianza. En 1975, se clausura la Escuela Superior
de Educacién Fisica en la que se formaron 419 profesores®.

Nace la planificacién la cual muestra un ordenamiento de su cronograma de desarrollo
desde el plan anual, trimestral, mensual y diaria, clase por clase, con el fin de alcanzar los
objetivos, las metas y las estrategias planteadas que definen y sefialan el camino del
desarrollo del nifio, se pone de manifiesto que la Educacién Fisica y el Deporte son
integros y fundamentales en la ensefanza.

La Educacién Fisica garantiza el desarrollo y fortalecimiento de las cualidades fisicas
naturales como la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad, la coordinacién
motora, el desarrollo de las habilidades y las destrezas, la valorizacién del tiempo, la
velocidad y el espacio de desplazamiento en sus movimientos, fortaleza, salud; los habitos
higiénicos, profundiza en su interior al formar caracter, disciplina, solidaridad, tolerancia,
seguridad de si mismo, auto estima, etc.

El Deporte orientado y dirigido en el sistema formal o sea en la clase, tiene como primer
momento la ensefanza de los fundamentos basicos de cada uno de los deportes, les
forma el conocimiento mental del terreno en que se desplazaran en la competencia o el
juego, debe conocer las reglas que rigen cada deporte, se cultiva el espiritu sano de ganar
y que debe preparase lo mejor posible para alcanzar los triunfos.

Esta fusién de estos dos elementos en la clase son fundamentales en lograr que cada nifio,
mejore su condicidn fisica, sus gestos técnicos y expresion corporal que lo da la Educacién
Fisica y el Deporte, las cuales mejoran su calidad de vida, les da una valorizacién social
dentro del grupo con la virtud de comprender y analizar.

Este buen momento de la Educacién Fisica, se ponia en evidencia por las distintas
actividades que se realizaban en torno a la busqueda de educacién integral de los
alumnos, siendo uno de ellos y muy destacados como los Juegos Deportivos Estudiantiles,
los cuales brillaron de una manera sobresaliente, siendo en la década de los afios 70 y

SBorrero, P. (s.f.). Origen e historia de la Educacion Fisica. Recuperado el 22 de 05 de 2016, de
http://www.monografias.com/trabajos94/origen-e-historia-educacion-fisica/origen-e-historia-educacion-
fisica.shtml.
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principios de los 80 su mejor momento. En estos juegos se movilizaron una gran cantidad
de estudiantes en todo el pais en torno a su competencia.

El 28 de noviembre de 1978, con el Decreto No.80 la Direccién General de Educacion
Fisica y Deportes, crea nuevamente la Escuela Superior de Educacion Fisica con el fin de
formar profesores de Educacién Fisica e impartir Cursos para Entrenadores, Monitores,
Arbitros y promotores Deportivosg. En 1999 desaparece la Escuela Superior de Educacion
Fisica, la cual viene a terminar y a sepultar una excelente asignatura en la acciéon educativa
de la formacién integral del educando. A causa de lo antes mencionado la formacién de
docentes decayd no asi la calidad de los futuros atletas que se formaron con buenas
bases fisico-motoras del auge que tuvo la Educacidn Fisica en esos afios quedando como
resultado excelente participacion en los XIX juegos centroamericanos y del Caribe
realizado en El Salvador en afio 2002

e Tercer momento en la Educacién Fisica

El Tercer Momento quizd el mas importante es este el resurgimiento de la Educacién
Fisica, este pensamiento se comienza a generar a inicios del afio 2000, se inicia queriendo
rescatar la unidad y la calidad del trabajo de cada maestro, pero este pensamiento se
acelera en el 2005 en vista de que se siente la necesidad de que alguien dirija, guié y que
exista una union, porque se siente la necesidad de levantar el dedo y pedir respeto por la
Educacidn Fisica. A partir de este momento se constituye como la Asocian de Profesores
de Educacion Fisica con la finalidad de lograr una unidad nacional, este pensamiento y
esfuerzo se concretizo en el 2007. Ya que el presidente de la Republica Elias Antonio Saca
reconoce la importancia de este en la formacién, en desarrollo de la poblacién y la
sociedad haciendo hincapié de los éxitos deportivos como el Orgullo Nacional y de las
personas, las maximas autoridades y dirigentes se pronuncian en favor de la importancia
de la Educacion Fisica que es la asignatura que da el complemento de la educacién
integral de los educandos, el MINED lanza el plan 2021.%°

o Borrero, P. (s.f.). Origen e historia de la Educacion Fisica. Recuperado el 22 de 05 de 2016, de
http://www.monografias.com/trabajos94/origen-e-historia-educacion-fisica/origen-e-historia-educacion-
fisica.shtml.

1% jorge Armando Godoy Castro, (2007) | congreso de profesores de educacion fisica santa Ana.
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2.2 FUNDAMENTOS TEORICOS

2.2.1 IMPORTANCIA Y BENEFICIOS DEL DESARROLLO DE LA FUERZA'Y FLEXIBILIDAD

Para desarrollar y mantener la forma fisica y la salud en buenas condiciones es
fundamental, importante e indispensable desarrollar y estimular la fuerza vy la flexibilidad
en las persona porque son dos capacidades fisicas basicas que nos ofrecen muchas
ventajas y beneficios en general.

Un buen desarrollo de la flexibilidad no solamente permite la realizacion "en si" de una
gran cantidad de gestos propios de la vida cotidiana actividades tales como: Subir una
escalera, sentarse en el suelo, vestirse o desvestirse, peinarse, banarse, lavarse, etc.,
pueden desde el punto de vista de la eficiencia mecanica, mejorarse notablemente. La
flexibilidad esta presente en los gestos cotidianos, ejecucion de gestos laborales, en la vida
sexual, disfrute y placer por el movimiento.

También Permite proteger nuestros musculos y articulaciones de posibles lesiones y
proporciona un mayor y mejor rango de movimiento, lo que influye positivamente en
nuestra postura fisica, en la forma en que nos movemos y desplazamos.

La flexibilidad es fundamental para nuestro dia a dia. Se debe recordar que es la Unica
cualidad regresiva ya que nacemos con mucha flexibilidad y la vamos perdiendo poco a
poco con el paso de los afios Para los deportistas es indispensable desarrollar la
flexibilidad de forma completa en el proceso de preparacion fisica general y de aumentar
la movilidad en las articulaciones mas importantes para cada disciplina deportiva en el
proceso de preparacién fisica especial. Para quienes pretenden mantener una vida
saludable, basta con entrenar la flexibilidad a nivel generalll.

A continuacién enunciara las ventajas mas destacadas para la fuerza para comprender lo
esencia de su inclusién en el proceso fisico.

v Mejorando la digestién, el transito intestinal, la respiracion y la salud
cardiovascular.

v" Mejora la postura, porque los musculos implicados en el mantenimiento de la
posicion erguida se encuentran bien tonificados.

" http://dayannejara.blogspot.com/2013/04/importancia-de-la-capacidad-fisica-para.html
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v Previene lesiones, ya que unos musculos fuertes y desarrollados no sélo protegen
a las articulaciones, sino que ejecutan de mejor manera cada movimiento
evitando molestias por malas posturas, y resisten en mayor medida trabajos
intensos, lo cual reduce el peligro de ciertas sobrecargas.

v' Amortigua los cambios del envejecimiento en donde, tipicamente, se pierde masa
magra y junto a esta, se degrada la funcionalidad del individuo a medida que
aumenta la grasa corporal. Por esa misma razén, reduce las probabilidades de
aumentar de peso con el paso de los afios, etc.

Siempre es necesario recordar que una buena actividad fisica debe incluir todos los
aspectos que el cuerpo necesita para vivir con salud, por eso, no olvidemos que mas alla
de las actividades aerdbicas, necesitamos del entrenamiento de fuerza y de la flexibilidad
para obtener mejores resultados con la unién de éstos'?.

2.2.1 FACES SENSIBLES DE LAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

El organismo se encuentra preparado para ser entrenado a nivel fisico o a nivel técnico a
cualquier edad, pero con una eficacia y eficiencia diferente. Todos sabemos que no es
posible entrenar siempre con la misma rentabilidad una determinada capacidad
(condicional o coordinativa) en las distintas edades. Por tanto, existen periodos
cronolégicos en los cuales hay una sensibilidad particular hacia determinados estimulos
externos. Estos duran entre 3 y 5 afios, siendo periodos dptimos para aumentar la eficacia
del entrenamiento en las distintas capacidades, y dado que el fin del docente en
Educaciodn Fisica, es el desarrollo de estas capacidades en sus alumnos, el conocimiento de
estas Fases Sensibles, que se pueden definir como: “periodo ontogénico con una
predisposicion (entrenabilidad) en este caso, muy favorable para el desarrollo de una
determinada capacidad fisica”. Representan por lo tanto, periodos muy favorables al
entrenamiento, donde si el profesor aplica estimulos éptimos de entrenamiento obtendra
mayores incrementos de la prestacidon que en otras edades aplicando dichos estimulos.
Como clave pedagédgica a tener en cuenta en la investigacion del trabajo para con los
alumnos, serd la acentuacion del trabajo de desarrollo de una determinada capacidad
fisica durante su fase sensible, pero sin caer en un trabajo unilateral exclusivo de la
misma, ya que incluso en muchos casos las capacidades se desarrollan interactuando unas
otras.

12 http://www.vitonica.com/musculacion/los-principales-beneficios-del-entrenamiento-de-fuerza
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2.2.1.1 RESISTENCIA

La resistencia es uno de los componentes bdsicos en el rendimiento deportivo y es
usualmente tenida como la mds importante en la consecucidon y mantenimiento de una
buena condicion fisioldgica. El desarrollo de esta capacidad, es lo que permite a los
alumnos participar en las actividades cotidianas y en las actividades propuestas sin que
por ello aparezca la fatiga de manera prematura

» Tipos de resistencia

Se clasificara la resistencia en funcién del sistema energético utilizado para satisfacer las
demandas energéticas del esfuerzo, ya que este tipo de clasificacién, permite relacionar
las posibilidades de trabajo del alumnos con el tipo de resistencia establecido, si bien es
importante resaltar el hecho de que los procesos anaerdbicos y aerébicos de obtener
energia, se producen en un orden determinado (ATP-PC; Glucolisis Anaerébica; oxidacion
completa de la glucosa; metabolismo de las grasas), sin embargo, antes de que un
elemento de reserva se agote, ya se esta consiguiendo energia del siguiente elemento de
reserva, por lo que en determinados momentos existe una superposicion de las vias
metabdlicas que suministran energia. Los puntos claves a considerar son la intensidad y
duracion del esfuerzo; en general a mayor intensidad utilizaremos el metabolismo
anaerdbico y a mayor duracion el metabolismo aerdbico.

e Resistencia Aerdbica

Basada principalmente en la obtencién de energia a través de las vias oxidativas (glucosa 'y
acidos grasos libres), oxidando dichos substratos en su totalidad, dando como productos
finales C02 y agua, aunque en los primeros momentos del ejercicio y hasta que se
produzca el ajuste cardiovascular (aproximadamente a los 3’), se va obteniendo energia
del metabolismo anaerébico; también es importante la intensidad del ejercicio, ya que a
medida que esta aumenta, la produccién de energia por el metabolismo aerdbico también
lo hace, pudiéndonos encontrar una produccién final de lactato. En esta resistencia
distinguimos dos trabajos distintos:

Capacidad Aerdbica: se caracteriza por una larga duraciéon y una intensidad que ha de
encontrarse entre el 40% y el 70% del Consumo Maximo de Oxigeno o umbral de
transicidon Aerdbico - Anaerdbico, ya que sobre el 40% del consumo maximo de oxigeno se
sita el umbral aerdbico, umbral que se corresponde con una velocidad de carrera o
frecuencia cardiaca maxima (60%), estimulo por debajo del cual no se entrena; el 70% del
consumo maximo de oxigeno equivale aproximadamente al umbral anaerdbico (distinto
para cada deportista), que a su vez equivale aproximadamente al 80% de la frecuencia
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cardiaca o velocidad de carrera (relacion lineal de ambos conceptos hasta alcanzar la
frecuencia cardiaca maxima). Como ejemplo seria el entrenamiento aerdbico enfocado
hacia la salud. Con una duracién larga que impliqgue un descenso de las reservas de
carbohidratos se puede llegar a implicar el metabolismo de las grasas.

Potencia Aerdbica: se caracteriza por una menor duracién del esfuerzo (3 ‘-6’) y una
mayor intensidad (60 -90%) del consumo maximo de oxigeno, equivalente
aproximadamente del 70-90% de la frecuencia cardiaca maxima o velocidad de carrera. En
este caso tendremos que decir que cada deportista alcanzara el umbral anaerébico (punto
en el que la acumulacién de lactato es de 4 mM/I a un diferente porcentaje del consumo
maximo de oxigeno, siendo el objetivo del entrenamiento de potencia aerdébica
desplazarlo, es decir, que el deportista consiga un mayor consumo de oxigeno a nivel del
umbral anaerdbico. Como ejemplo estaria la prueba de 1500 metros.

e Resistencia Anaerdbica

Se basa fundamentalmente en la obtencidn de energia por via anaerébica, bien por el
sistema fosfadgeno o del ATP-PC en los primeros 15” de un esfuerzo maximo, o bien por
medio de la Glucolisis anaerdbica u oxidacién parcial de la molécula de glucosa a dos
moléculas de acido pirdvico, que posteriormente se reducird a acido lactico, permitiendo
este mecanismo obtener energia adicional al no obstruirse la cadena de reacciones,
aungue dura poco tiempo porque el acido lactico formada en el musculo llega a inactivar
determinadas enzimas encargadas de las reacciones.

Potencia Alactica: son esfuerzos mdaximos con una duraciéon hasta 7”, utilizando para la
obtencidn de energia Unicamente el ATP muscular. Capacidad Alactica: la intensidad sigue
siendo maxima, pero el aumento del tiempo de duracién del esfuerzo de 7-15”, hace que
tenga que intervenir otro compuesto como es la creatina para formar ATP, este proceso se
encuentra canalizado por la enzima creatina fosfoquinasa. Como ejemplo deportivo
podria estar en las pruebas de 100 y 200 metros.

Potencia Anaerdbica Lactica: la intensidad es mdaxima, aunque el tiempo que sigue
aumentando limita la misma, yendo de 15-45”, logrando la obtencién de energia gracias a
la oxidacidn parcial de la molécula de glucosa en dos moléculas de acido pirdvico, que
posteriormente se reducira formando acido lactico. Como ejemplo podemos poner la
prueba de 400 metros.

Capacidad Anaerébica Lactica: la intensidad disminuye por motivo del aumento del
tiempo que va de (45”-2’), situandose en valores submaximos; la obtencidn de energia se
produce fundamentalmente por el mismo mecanismo anterior, aunque al haber habido
mas tiempo para que se produzca el ajuste cardiovascular, que a los dos minutos suele
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encontrarse al 50% de su rendimiento maximo, hay una cierta aportacién del
metabolismo aerdbico, a través de la oxidacidon completa de la molécula de glucosa en dos
moléculas de acido pirdvico que pasardn posteriormente al ciclo de Krebs, en donde se
oxidan en su totalidad Como ejemplo podemos poner la prueba de 800metros.

Factores que influyen en el desarrollo de la resistencia, entrenables y no entrenables Si
bien los aspectos psicolégicos (de motivacidn, emocionales) juegan un papel importante a
la hora de establecer la capacidad de resistencia, los aspectos biolégicos se consideran
determinantes. En particular la evaluacion de estos factores, influira en la posibilidad de
trabajar los diferentes tipos de resistencia, ya que existen factores que son entrenables en
la edad de nuestros alumnos (aquellos de los que depende el metabolismo aerdbico) y
factores no entrenables (aquellos de los que depende el metabolismo anaerdbico), y que
a continuacion vamos a pasar a explicar viendo su estrecha relacion con el proceso
evolutivo del alumno:

e Consumo maximo de oxigeno

Es una magnitud fisioldgica conocida desde hace mucho tiempo, y considerada como la
gue mejor cuantifica la capacidad aerdbica del sujeto, aunque por otro lado dificil de
medir, y debe relacionarse para su analisis efectivo con el tiempo y el peso corporal
(ml/kg/minuto).

El consumo mdximo de Oxigeno es la cantidad maxima de oxigeno que puede ser utilizado
por el individuo para realizar un trabajo fisico, siendo este factor en uno de los que se
basan muchos autores para significar la capacidad de trabajo aerébico desde edades muy
tempranas, a partir incluso de los cuatro o cinco anos en donde cabe destacar la relacidn
favorable entre el consumo maximo de oxigeno por kilogramo de peso corporal que se da
y se seguird dando durante las edades de desarrollo; ademas para alcanzar el consumo
maximo de oxigeno se requiere la integracidén de los sistemas cardiovascular, ventilatorio
y neuromuscular, por lo que a continuacién pasaremos a desarrollar estos factores que
afectan a la capacidad de consumo maximo de oxigeno y que como justificaremos, se
encuentran en un momento Optimo para ser desarrollados en la edad de nuestros
alumnos: Pardmetros cardiovasculares, musculares y pulmonares

e Corazdn

El desarrollo morfoldgico y anatédmico del corazén es una condicién esencial y previa al
aumento del volumen sistélico, ya que este se manifiesta tanto en reposo como en el
ejercicio, a causa fundamentalmente de un aumento de la cavidad ventricular y una mejor
capacidad contractil del miocardio, asegurando de este modo un mayor consumo de
oxigeno para responder a las necesidades de entrenamiento. Existe una clara sincronia
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entre el crecimiento corporal y el crecimiento cardiaco ya que mientras a los seis afios el
corazdén humano pesa cuatro o cinco veces mas que el recién nacido, a los diez afios pesa
ya ocho veces mas, para llegar a diez o doce veces a los dieciocho afos en que alcanza la
madurez total. Este aumento en el caso del trabajo aerdbico se produce gracias a un
aumento de las cavidades inferiores (alargamiento de la fibra muscular cardiaca), mientras
que un entrenamiento de resistencia anaerdbico provocaria un engrosamiento de la fibra
muscular cardiaca de las paredes, impidiendo asi el aumento de las cavidades. (Perjudicial
durante el desarrollo).

Dicho aumento se ha constatado que se produce a partir de los ocho afios si el estimulo
de entrenamiento es apropiado; este tamafio del corazén también influye sobre el ritmo
cardiaco, disminuyéndolo, aunque cabe decir que resulta por término medio mds elevado
durante la edad prepuberal y la primera parte de la pubertad, debido al menor tamafio del
corazon, que se igualara al final de la adolescencia; es por ello que los nifios pueden estar
trabajando en aerobiosis con un ritmo cardiaco superior al del adulto, teniendo su limite
critico aproximadamente entre 170-180 pulsaciones. La disminucién del ritmo cardiaco
permite al corazdon descansar mds entre dos movimientos de sistole (contraccién
ventricular). Otro parametro que se ve afectado por consiguiente, es el Gasto cardiaco,
dado que la frecuencia cardiaca suele disminuir, se produce a expensas del aumento del
volumen sistdlico; otro factor que se ve mejorado es la Red de capilares que aumenta y se
perfecciona.

El incremento de la irrigacion sanguinea es esencial para la mejora del metabolismo
muscular y se efectia por el aumento de la red de capilares, aumentando por tanto la
capacidad de intercambio. En cuanto a los elementos de la sangre, destaca
fundamentalmente el aumento de la cantidad de gldbulos rojos y la hemoglobina que
éstos contienen, hemoglobina que es una proteina transportadora de oxigeno. Dicho
aumento tiene su fase mas acusada entre los 12-13 en las nifas y ente los 14 -16 en los
ninos, si bien también se desarrolla en las edades de primaria.

En cuanto a los tipos de fibras, parece ser que existe una estrecha correlacién entre el
porcentaje de fibras lentas, (rojas o ST) y el consumo maximo de oxigeno que puede ser
tomado como criterio de la capacidad de resistencia general, en las fibras musculares ST,
las mitocondrias que son corpusculos intracelulares que sintetizan nuevo ATP por via
aerdbica, son mas grandes, mas numerosas y estan mejor repartidas; estas mitocondrias
incrementan su capacidad enzimatica aerdbica, gracias al entrenamiento de resistencia
general. Estd comprobado que en nifos a partir de 10 afios existe una notable aptitud en
el nivel mitocondrial.
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También en dichas fibras se observa una mayor densidad de los capilares como
consecuencia del entrenamiento aerdbico, mejorando la capacidad celular de extraer y
utilizar el oxigeno (Aumento de la diferencia arteriovenosa de oxigeno). En condiciones
normales, el volumen pulmonar y la capacidad de difusiéon, no se consideran factores
limitativos del rendimiento de resistencia aerdbica; en la adolescencia se observan
cambios en cuanto al volumen pulmonar y capacidad de difusion (intercambio gaseoso
alveolar), aspectos a los que se afiade una hipertrofia de la musculatura toracica implicada
en los movimientos respiratorios, factores que van a provocar una economia de la funcion
respiratoria caracterizada por una respiracion mas profunda, y una frecuencia respiratoria
menos rapida en reposo y en el esfuerzo submaximo. Este factor también se incrementa
con el entrenamiento de resistencia aerdbica en el nifio de educacién primaria,
fundamentalmente a partir de los 8 afios.

Otro concepto intimamente relacionado con el consumo mdaximo de oxigeno, es el del
Umbral anaerdbico, que se puede definir como “la potencia de un trabajo expresada en %
sobre el consumo mdaximo de oxigeno, en la que aparece un componente anaerdbico
suficiente para producir aumentos importantes de la concentracién de lactato, por encima
de la cual, obligaria a la detencidn del ejercicio (4mMI/Kg); dicho umbral depende de las
caracteristicas individuales y de entrenamiento.

Otros factores que actian como determinantes en el entrenamiento de la capacidad
anaerdbica o glucolitica (no entrenables en primaria), vemos que no se encuentran
desarrollados hasta aproximadamente los 15 - 16 afios, edad para la que se postergan los
trabajos anaerdbicos lactacidos; entre estos factores podemos destacar la limitacion de la
capacidad enzimatica que se observa en los nifos, debido a la baja cantidad de enzimas
esenciales en la glucdlisis anaerébica, como la “GlucogenoFosforilasa” que inicia el ciclo de
reacciones convirtiendo la glucosa o el glucégeno muscular a glucosa 6-fosfato que pasa al
sarcoplasma de la fibra muscular, o la “Fosfructoquinasa o PFK” y la “Deshidrogenasa
l[actica” que regula la reaccion reversible entre el acido piruvico y el acido lactico.

Otro factor que limita el metabolismo anaerdbico es la tolerancia al lactato, aspecto que
se ve disminuido en los nifos de edades inferiores a los 15-16 afios, demostrandose que el
grado de acidosis donde el musculo puede todavia contraerse es menor que en los
adultos. También la eliminacién del lactato se realiza de forma mads retardada que en el
adulto, delimitando asi la capacidad de recuperacion.

Debido a estos aspectos, parece como si el organismo infantil tuviera un sistema de
alarma y seguridad, que se observa en que cuando el nivel de acido lactico aumenta, se
inhiben las enzimas de la glucolisis anaerdbica, interrumpiendo de esta manera el
generador de energia, o también en la consecuciéon de un ajuste cardiovascular mas
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rapido aproximadamente en 2 minutos, aunque a partir de los 30” empieza a ser
predominante (Marcek y Vavra, estudios citados en el libro de F. Navarro sefialado en la
bibliografia), con respecto a los 3 minutos que tarda el adulto, paliando de esta manera su
debilidad anaerdbica. También en relacidén con lo anterior podriamos decir que existe en
los nifios una mayor capacidad para la utilizacién oxidativa de los lipidos (Berg y Keul,
estudios citados en el libro de F. Navarro).

Otros factores importantes, aunque no entrenables, son el sexo y la edad, ya que las nifias
adelantan en el desarrollo de los aspectos anaerdbicos a los nifios, permitiendo esto,
desarrollar con ellas un trabajo anaerdbico entre los 12 y los 14 afios, mientras que dicho
trabajo con los nifios se situard entre los 14 y los 16 afnos. Por otra parte en cuanto al
entrenamiento aerdbico, que es el que se debe realizar en primaria, su fase mas sensible
es entre 11-15 afos, pudiéndose comenzar a los 8 afios.

Desarrollo de la capacidad de resistencia en las distintas etapas del sistema educativo. A
continuacion se a tratar el desarrollo de los diferentes tipos de resistencia, los cuales
desarrollaremos en mayor o menor cuantia e intensidad en funcién de la edad y nivel de
los alumnos. Asi estableceremos unas etapas por edades en las que iremos indicando, que
tipo de resistencia se trabaja, sefialando los medios utilizados, siendo este trabajo una
consecuencia légica de la evolucidn de los factores que condicionan el desarrollo de los
diferentes tipos de resistencia, sefialando por otra parte la fase sensible al desarrollo de la
capacidad de resistencia aerdbica que es en la que se va a centrar fundamentalmente
nuestro trabajo en la Educacién Primaria:

v' De 5 -7 afios (12 ciclo de primaria): hay autores que han demostrado la posibilidad
de efectuar un entrenamiento de capacidad aerdbica a estas edades, basandose en
indicadores de la misma como la relacién entre el consumo maximo de oxigeno
por kilogramo de peso corporal (Giampietro, Berlutti y Caldorone), o en la relaciéon
entre el tamafio del corazén y el peso corporal, ya que en estas edades el corazén
pesa ya unas 6 veces mas que en el recién nacido. Sin embargo las caracteristicas
psicoldgicas y la debilidad del aparato locomotor, desaconsejan la practica de un
entrenamiento de capacidad aerdbica, desarrollada Unicamente por la actividad
espontanea del nifio a través de formas jugadas en relacién con el comienzo de la
estabilizacidn de las habilidades motrices basicas.

v' De 8 -12 afios (22 y 32 ciclo de primaria): se caracteriza por un aumento de la
capacidad de resistir esfuerzos moderados por el alumno, sin manifestarse
diferencias importantes entre los dos sexos, siendo el trabajo principal el de
capacidad aerdbica, teniendo en cuenta la respuesta de la frecuencia cardiaca en
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nuestros alumnos que sera mayor que en el caso de los adultos, sin dejar por ello
de trabajar en régimen aerdbico. El trabajo aerdbico de esta edad condiciona para
mucho autores el trabajo posterior de resistencia.

El entrenamiento de la capacidad de resistencia aerébica no debe estar sistematizado,
debemos utilizar los juegos de carrera (carrera de letras, de relevos), donde la dificultad
de los mismos esté en ajustarse a un tiempo determinado, planteado de antemano por el
profesor con el objetivo de desarrollar esta capacidad, ganando el equipo que mds se
aproxime al tiempo solicitado; también podremos utilizar la carrera por diferentes lugares
y terrenos, que en la fase de iniciacién podrian ser de menos tiempo y de forma
fraccionada, con pequeiios periodos de recuperacion entre ellos, por ejemplo esfuerzos
repetidos de 6-10 minutos. También a partir de las sesiones en las que se realice un
trabajo sistematico de las habilidades basicas, siendo habilidad del profesor disefiarlas con
el fin de que influyan en el desarrollo de la resistencia.

v’ De 12 -14 afios (12 ciclo de secundaria obligatoria): es una fase de menor
capacidad fisiolégica, aunque se encuentre ubicada en el periodo correspondiente
a la fase sensible de esta capacidad. Fundamentalmente este fendmeno de fatiga
fisioldgica coincide con el proceso de maxima aceleracion de la maduracion sexual;
esta fase es mds prolongada en las nifias que en los nifios, llegando a ser en las
primeras de 4 afios en algunas ocasiones, observandose incluso la regresién de
valores de consumo de oxigeno/kilogramo de peso corporal, motivado por el
crecimiento del tejido adiposo, factor que no se manifiesta en el alumno, en el cual
esta fase dura nada mdas que un afo y medio aproximadamente. El trabajo
fundamental de esta etapa sera el de resistencia aerdbica, tanto en capacidad
como en potencia, teniendo en cuenta las caracteristicas debilitadas del
metabolismo anaerdbico en ambos sexos, permitiendo el desarrollo anterior de las
nifas, iniciar con ellas una introduccién al entrenamiento de la capacidad
anaerdbica, siempre en pequeiias dosis y sobre una capacidad aerdbica previa.

En esta edad continuaremos con el mismo tipo de trabajo anterior, aunque pueden
ensayarse la incorporacién de formas mas especificas de entrenamiento relacionadas con
la resistencia, como por ejemplo el “Interval Training” adaptado, es decir, realizado sobre
distancias mds cortas como de 60-80 metros, con amplios periodos de recuperacién que
desciendan las pulsaciones del nifio en dicha fase a 120 o 130 pulsaciones, no pudiendo
sobrepasar nunca las 140 para comenzar otra repeticidon, o a través de “Fartlek” también
adaptado, en el que haya una preponderancia del tiempo aerébico sobre el anaerdbico en
el tiempo total de ejecucion del Fartlek, asi como amplios periodos de recuperacion entre
dos esfuerzos intensos; Para huir de la monotonia de estas formas sistemdaticas de
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entrenamiento, el profesor de Educacion Fisica, debera buscar la manera de realizarlas
mediante juego (imaginacién), pero respetando la mecdnica para lograr los efectos
deseados.

v' De 14 -16 afios (22 ciclo de secundaria obligatoria): superada ya la fase anterior,
sobre todo en nifos, la capacidad de resistencia aumenta para acceder al final de
esta etapa a casi el 90% de su nivel final. Por tanto se aumenta considerablemente
el trabajo de resistencia aerdbica en todas sus modalidades y se inicia el trabajo de
resistencia anaerdbica en nifios o se incrementa en nifias, ya que como bien es
sabido en esta etapa presentan valores mas altos de testosterona, hormona que
incrementa la actividad enzimdtica anaerdébica, aunque el trabajo predominante
seguird siendo el aerdbico.

v' De 17- 23 afios (afecta a 12 de Bachillerato): se va progresando lentamente para
alcanzar a los 23 afios el limite maximo de resistencia, pudiéndose incorporar en
estas etapas formas estandarizadas de trabajo anaerdbico con mayor intensidad y
siempre previa base aerébica.

v' De 23 -30 afios: es una fase de gran rendimiento de todos los tipos de resistencia,
si bien, a partir de esta edad se ha constatado un ligero retroceso en cuanto al
consumo de oxigeno por kilogramo corporal de 0,9 ml/kg/minuto por afio.

v' De 30 afios en adelante: descenso lento y condicionado a factores como el
entrenamiento, constatdandose un descenso anterior y mds acusado de la
resistencia anaerdbica

la fase sensible para el desarrollo de esta capacidad se encuentra comprendida entre los
11 y los 15 afos, siendo por tanto responsabilidad tanto del maestro especialista en
Educacion Fisica como del profesor de Educacion Fisica en secundaria, el proporcionar al
alumno los estimulos adecuados para que consigan el maximo desarrollo de dicha
capacidad; recordar que en esta etapa se da un crecimiento del tamafio del corazén y por
tanto un mayor volumen sistélico, un aumento de los niveles de eritrocitos vy
hemoglobina, que se manifiestan en un aumento considerable de la capacidad de
consumo de oxigeno por kilogramo de peso corporal, por lo que el tipo de trabajo
adecuado es el de resistencia aerdbica.
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2.2.1.2 FUERZA

» Tipos de fuerza

Atendiendo a la segunda ley de Newton, Fuerza es igual a masa por aceleraciéon. Todas las
acciones motrices (sobre todo en los deportes) para llegar a ser efectivos deben
ejecutarse con mayor o menor fuerza. En funcion de esta ley, el aumento de fuerza puede
lograrse por dos vias:

e Aumentando la masa
e Aumentando la aceleracion

Existe un gran numero de clasificaciones de fuerza, en cualquier tratado deportivo
podemos encontrar una variada gama, pero para no hacer interminable su exposicion,
vamos a centrarnos Unicamente en las mas importantes, que de alguna manera engloban
a todas las demads y son en la que la mayoria de los autores coinciden:

e Fuerza maxima

Segun Harre es la capacidad neuromuscular de efectuar la maxima contraccién voluntaria
estatica o dinamicamente. Es la mayor carga que un sujeto puede vencer o contrarrestar
en un movimiento, y equivale a una repeticién maxima. Un ejemplo deportivo tipico de
este tipo de fuerza es la halterofilia.

Depende fundamentalmente de la seccidn transversal del musculo, nimero de fibras y de
la coordinacién intramuscular (activacion sincrénica de las unidades motoras). Fuerza
rapida, fuerza veloz o potencia Es la capacidad neuromuscular de superar con alta
velocidad de ejecucidn resistencias bastante elevadas.

e P=W/t=F*e/t=F*v

e Fuerza resistencia

Capacidad metabdlico-muscular de realizar una relevante actividad de fuerza,
Simultdneamente a la posibilidad de mantenerla en el tiempo, oponiéndose a la fatiga. Es
el mantenimiento de la fuerza a lo largo del tiempo, teniendo un ejemplo tipico el remo
olimpico.
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e Fuerza explosiva

Capacidad de desarrollar la fuerza mdaxima en el menor tiempo posible. Esta fuerza
explosiva conlleva la aceleracion maxima, diferencidndose por tanto de la fuerza velocidad
o potencia en que la resistencia a vencer es inferior y la aceleracién lograda es mayor.
Factores que influyen en el desarrollo de la fuerza, entrenables y no entrenables aqui
diferenciaremos entre Fuerza absoluta y Fuerza efectiva, y veremos que los factores
entrenables en las edades de nuestros alumnos seran aquellos factores de la fuerza que se
encuentran ligados al sistema nervioso, al aprendizaje de la técnica de ejecucion del
ejercicio y a la flexibilidad.

e Fuerza absoluta: Tension maxima del musculo en una sola contraccién.

e Fuerza efectiva: aquel tipo de fuerza que permite al deportista el maximo
resultado deportivo por una mejor utilizacion de su energia, palancas y de su
técnica.

Factores de los que depende la Fuerza Absoluta del Musculo.

Seccién transversal: la fuerza es proporcional a la magnitud de su corte transversal. Existe
una relacién estrecha entre la fuerza y el volumen muscular ya que por cada centimetro
cuadrado de seccidn se desarrollan entre 3,6 y 10 kilogramos de fuerza. (En este factor no
hay posibilidad de entrenamiento, ya que apenas existe posibilidad de aumentar el
diametro debido a la poca capacidad de testosterona, que permitird trabajar con grandes
cargas, para las que el aparato muscular y osteoarticular del alumno no se encuentra
preparado.

La estructura y caracteristicas del musculo disposicidon anatémica de las fibras musculares,
los musculos cuyas fibras son paralelas al eje muscular (Fusiforme), por ejemplo el
musculo sartorio, no son tan potentes como las dispuestas en sentido oblicuo
(Penniforme), como por ejemplo el musculo semimembranoso, siendo superada esta
ultima disposicion anatémica de las fibras por los musculos (Bipenniformes), que tienen
sus fibras situadas en angulo a cada lado del tendén central (segiun Morehouse), como
ejemplo podemos citar el recto femoral. (Factor no entrenable ya que depende del tipo de
musculo)

e Tipo de fibras

Las fibras rojas o ST, al ser de contraccién mas lenta tienen menos fuerza pero mas
resistencia. Las blancas o FT, mas fuerza pero menos resistencia., adaptandose estas
ultimas mejor a las acciones de fuerza-velocidad y fuerza explosiva, desarrollando mayor
capacidad de tensiéon muscular. Este aspecto se encuentra determinado genéticamente,
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aungue hay estudios que sugieren la posibilidad de que existan cambios de las fibras llb o
rapido glucoliticas a fibras de tipo Il a o glucoliticas oxidativas, aspecto que sdélo se podria
conseguir por un entrenamiento especifico y prolongado de Fuerza - Resistencia, trabajo
fuera del alcance de las edades de nuestros alumnos.

e Longitud del musculo

Cuanto mayor sea la capacidad de elongacién del musculo, mayor sera la capacidad de
acortamiento (contraccion), ya que cuanto mas largo, mas se puede acortar y mayor
fuerza producir. Este factor es entrenable, debido a que se mejora con el trabajo de
flexibilidad, incrementando de esta forma la elasticidad del musculo.

e Lalongitud inicial del musculo

Va a determinar su fuerza de contraccién ya que si el muisculo se encuentra acortado o
excesivamente estirado perderd fuerza, siendo la posicién inicial mdas favorable para
conseguir el maximo rendimiento deportivo aquella en la que el musculo se encuentra a
un 12% de su estiramiento. Factor entrenable a partir de la ensefianza correcta de la
técnica de ejecucidon a nuestros alumnos, aspecto que favorece la coordinacion de
movimientos y que es de los mas importantes para el desarrollo de la fuerza en las edades
escolares.

e Inervacién muscular

A mayor numero de unidades motrices (conjunto formado por la neurona motora, su fibra
nerviosa y sus ramas junto con las fibras musculares inervadas por éstas) estimuladas en
un musculo, mayor fuerza de contracciéon, denominandose al conjunto de unidades
motrices que inerva a un musculo “pool motor” de ese musculo. De ésta forma en funcién
del nimero de fibras musculares inervadas por una neurona motora tendremos musculos
mas fuertes (mayor niumero de fibras en conexién con la neurona motora) o mas rapidas
(menor numero de fibras en conexidon con la neurona motora) Se puede mejorar la
Coordinacién a nivel Intramuscular, que consistiria en poner en funcionamiento a todas
las fibras musculares pertenecientes a la misma unidad motora.

v’ Factores de los que depende la fuerza efectiva del musculo

La eficiencia mecanica depende del tipo de palanca que forme el nicleo de movimiento
que se esta aplicando: de ler género (BP-PA-BR psoas iliaco), 22 género (BP-BR-PA, como
el triceps sural) y por ultimo de 3er género (BR-BP-PA, en el caso del biceps braquial). En
general a mayor brazo de potencia mas fuerza y menos recorrido y a mayor brazo de
resistencia, menos fuerza y mas recorrido articular. (Se puede entrenar el
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aprovechamiento correcto de las distintas palancas por medio del aprendizaje de las
técnicas deportivas).

e BR=brazo de resistencia
e BP=brazo de potencia
e PA=punto de apoyo

El momento de inercia: a mayor momento de inercia mayor fuerza para pararlo y menos
fuerza para ponerlo en movimiento. Ejemplo: Balén parado mas fuerza que si viene en
movimiento. Si corro, mayor momento de inercia, necesito mas fuerza para pararme. (se
puede entrenar, para que el alumno tome conciencia de él y lo aplique a las actividades).

Angulo de traccién de la articulacién: con un angulo de 902 se ejerce maxima fuerza, con
un angulo de 1802 se pierde un 40% de su fuerza maxima y con un dngulo de 252 se pierde
hasta un 75% con respecto a su maximo nivel. (Igual que la longitud inicial del musculo)

e Longitud inicial del musculo (explicada anteriormente)

La edad vy el sexo: tienen que ver con la fuerza efectiva, ya que la fuerza evoluciona
progresivamente con la edad y es diferente en el hombre que en la mujer (Ver evolucién y
desarrollo de la fuerza). (Aspectos no entrenables)

La motivacion: los estados emocionales también influyen en la maxima utilizacién de la
fuerza. (Entrenable a partir de la propuesta de tareas motivadoras y adecuadas a su nivel
de aptitud)

Temperatura del musculo: Un calentamiento antes de realizar una contraccién muscular
favorece el resultado de la misma. Se mejora por medio de un correcto calentamiento.

La accién de musculos agonistas y antagonistas: La coordinacién de los musculos que
intervienen en el movimiento, mejora la eficacia de la contraccién. Asi un movimiento
rapido y potente requiere de los antagonistas una completa relajacion. (entrenable , se
refiere a la coordinacidn intermuscular de los musculos que participan en el movimientos,
bien siendo protagonistas o como antagonistas).

v Desarrollo de la capacidad de fuerza en las distintas etapas del sistema educativo
Hasta los 6 afos hay un aumento de la fuerza debido mas a la coordinacidon motriz,
qgue al aumento de la masa muscular. Actividades relacionadas con los
movimientos fundamentales estimulan el desarrollo de esta capacidad de forma
adecuada.

v' De 6-12 afios (Educacidon primaria), momento en el que aparece la pubertad, el
escaso nivel de desarrollo muscular alcanzado y las caracteristicas del sistema
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0seo que es mas elastico, pero a la vez menos resistente que el del adulto, no
permiten emplear sobrecargas ni altas ni sistematicas. Por lo tanto la musculacion
se consigue por las exigencias que reclaman las habilidades y destrezas bdsicas,
favoreciendo el desarrollo combinado de la coordinacion y la fuerza. También es
importante no sobrecargar a la columna en estas edades en las que es
especialmente fragil.

El tipo de entrenamiento a utilizar debera ser el dindmico o isoténico., ya que a causa de
la debilidad de su capacidad anaerdbica el organismo del nifio no posee las bases
necesarias para un trabajo muscular estatico o isométrico. Como medios para el
desarrollo de esta capacidad destacamos los ejercicios de las distintas habilidades y
destrezas basicas realizadas con el propio peso del cuerpo, que como aumenta de afio en
afio es suficiente sobrecarga. Se pueden utilizar también ejercicios contra resistencia,
generalmente ejercicios por parejas con actividades como lucha, tracciéon, empuje..., asi
como formas de desplazamiento en cuadripeda, reptaciones, trepas, lanzamientos de
objetos diversos como balones medicinales de hasta 3 kilogramos, teniendo en cuenta no
sobrecargar la columna vertebral durante la ejecucion de los mismos.

v' De 12-14 primera fase de la pubertad, el estirén de crecimiento, se traduce en un
alargamiento de la talla, lo que provoca una falta de armonia pasajera en las
proporciones corporales, mds o menos importante en funcién del individuo.
También deberemos tener en cuenta que bajo la influencia hormonal,
particularmente de la hormona del crecimiento y de la hormona sexual, el cartilago
de conjuncidn de crecimiento sufre una serie de modificaciones morfoldgicas y
funcionales que disminuyen su capacidad para soportar grandes cargas, siendo por
tanto muy sensible a las cargas inadecuadas fundamentalmente a nivel de la
columna vertebral.

En esta etapa se pueden iniciar los trabajos de Fuerza explosiva y Fuerza-Resistencia,
siendo el primero el que mayores frutos dara en esta etapa. En ambos se debera trabajar
con cargas ligeras (lanzamientos de brazos y tronco), ejercicios de salto con el propio
cuerpo, para el potenciamiento de las piernas. (Fase sensible del trabajo de la fuerza
explosiva).

v' De los 14 a los 16 afios con la entrada en la adolescencia de los chicos es
precisamente, cuando empiezan a darse importantes diferencias en los valores de
fuerza (absoluta) entre chicos y chicas. Por otro lado el coeficiente mas elevado de
mejora de la fuerza, se da en la segunda fase de la pubertad, es decir, en la
adolescencia (fase sensible de las diferentes capacidades de fuerza)
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En cuanto a las diferencias en el desarrollo de la fuerza en los diferentes sexos, hasta los
12 afios no se observaran ni grandes desarrollos musculares, ni grandes diferencias entre
chicos y chicas. A partir de esta edad en adelante, el crecimiento de la fuerza en los nifos
es muy pronunciado hasta los 19 aflos aproximadamente. Por su parte las nifias, no tienen
un crecimiento tan elevado e incluso en el mismo periodo muestran una estabilizaciéon o
una leve regresion. Fundamentalmente estas diferencias en el tipo de desarrollo, que
culminan en una diferencia cercana al 35-40% entre ambos sexos expresada en valores
absolutos, sea debido a la produccién de una hormona que son los andrégenos., hormona
responsable del nivel de fuerza.

v' De los 17 a los 19 afios se completa totalmente el crecimiento muscular, pasando
del 30% o 40% de la anterior etapa al 44% del peso corporal. El aumento hasta
ahora de la fuerza ha sido muy rapido. Se pueden realizar entrenamientos de
pesas, pero aunque la musculatura ya se encuentra formada nunca con cargas
maximas o submdximas, pues si bien se logra un aumento rapido de esta
capacidad, puede mediatizar la consecucion de éptimos resultados posteriores.

v' De los 20 a 25 afios hay un mantenimiento de los niveles de fuerza. Se admiten
todas las formas de entrenamiento de la fuerza, pero siempre partiendo de una
etapa de preparacidon basica o fundamental de dicha capacidad. (Mulak, autor
polaco que hizo un experimento con un grupo de jovenes de 16 afios, durante 3
anos).

v' De los 25 a 35 afios en la poblacién normal se produce un ligero descenso del 10-
15%. En deportistas puede darse un incremento de la fuerza especifica. De los 35
en adelante pérdida de fuerza.

v De 45 a 50 afios se tiene el 75% de fuerza que a los 20-21 afios, a partir de aqui el

descenso es mas lento y diferenciado, segun individuos y profesiones.

2.2.1.3 VELOCIDAD

Manifestaciones de la velocidad motriz

En orientacién a la aplicacidon practico-deportiva, y de acuerdo con los fundamentos
bioldgicos resultan a nuestro entender las siguientes manifestaciones (sus categorias) de
la velocidad motriz que nos van a servir para diferenciar los diferentes trabajos relativos a
esta capacidad que podremos llevar a cabo con nuestros alumnos; dichas manifestaciones
se dividen (tedricamente) en dos ambitos:
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» Tipos de velocidad formas pura de la velocidad

Formas puras de la velocidad (velocidad de reaccidén, velocidad de movimiento vy
velocidad frecuencial) estas dependen de: el sistema nervioso central y de los factores
genéticos como por ejemplo, un porcentaje alto de fibras musculares “blancas” de
contraccion rapida; la aparicidon de estas manifestaciones en la practica deportiva es, sin
embargo, de muy corta duracion.

e Velocidad de reaccion

Es la capacidad de reaccionar en el menor tiempo frente a un estimulo. Diferenciamos
reacciones simples (por ejemplo, salida baja) y reacciones selectivas (por ejemplo en tenis
de mesa, esgrima, boxeo, portero); la expresién calculable de esta manifestacion es el
tiempo de reaccidn que es el espacio de tiempo que transcurre desde la emision de un
estimulo y la contraccion muscular adecuada.

e Velocidad de movimiento o velocidad de accién

Es la capacidad de realizar movimientos aciclicos (movimientos Unicos) a la velocidad
maxima frente a resistencias bajas (por ejemplo golpe en el tenis, en el badminton, accion
de esgrima). Cuando se requiere una mayor fuerza (superior al 30%) en los movimientos
aciclicos y de maxima velocidad, entramos en el ambito de fuerza-velocidad o fuerza
explosiva o capacidad de aceleracion. Si los movimientos aciclicos se repiten varias veces
con espacios cortos de tiempo entre medias, el papel decisivo cae sobre la resistencia a la
fuerza explosiva o resistencia a la aceleracién.

e Velocidad frecuencial o coordinacién rapida o velocidad de base

Es la capacidad de realizar movimientos ciclicos (movimientos iguales que se van
repitiendo) a velocidad maxima frente a resistencias bajas (por ejemplo, skippings, salidas
lanzadas). Si se requiere una mayor fuerza (superior a 30%) en los movimientos ciclicos y
de maxima velocidad entramos en el ambito de fuerza-velocidad o fuerza explosiva. Si los
movimientos ciclicos se realizan de forma continuada y prolongada tendrda un papel
decisivo la resistencia maxima a la velocidad o resistencia de velocidad frecuencial.

» Tipos de velocidad formas complejas de la velocidad.

Formas complejas de la velocidad (fuerza-velocidad, resistencia a la fuerza explosiva,
resistencia maxima de velocidad. Son una funcién combinada de: las condiciones de la
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velocidad pura, que son un factor mas a lado de los otros (fuerza, resistencia, técnica
motriz, condiciones externas).

e Fuerza-velocidad o fuerza explosiva o capacidad de aceleracién o velocidad inicial:
es la capacidad de proporcionar el maximo impulso de fuerza posible a resistencias
en el menor tiempo posible.

e Resistencia a la fuerza velocidad o fuerza explosiva o resistencia de aceleracion: es
la capacidad de resistencia frente a la disminucién de la capacidad causada por el
cansancio cuando las velocidades de contraccidn sean maximas el movimiento es
aciclico. Se manifiesta en acciones de juego y de combate igual que en
aceleraciones de maxima velocidad que se repiten varias veces seguidas.

e Resistencia a la velocidad maxima o resistencia a la velocidad de sprint o
resistencia al sprint o resistencia general anaerdbica a corto plazo: es la capacidad
de resistir frente al cansancio en caso de movimientos ciclicos de velocidades de
contraccion maxima que se manifiesta por ejemplo en el sprint en la fase de
velocidad maxima constante (véase velocidad de sprint y frecuencial) y, ante todo,
en la fase de bajada de velocidad (fase de acelaracién negativa); la resistencia
maxima de velocidad abarca en el ambito del sprint 6 a 20 segundos. Pertenece a
las capacidades de velocidad, puesto que las influencias neuronales y tendo-
musculares de la velocidad resultan mas importantes que la resistencia.

e Resistencia a la velocidad submaxima o resistencia de rapidez o resistencia general
anaerdbica a medio plazo: es la capacidad de resistir con el fin de mantener
velocidades de movimiento elevadas (no maximas, véase resistencia a la velocidad,
maxima) a lo largo de 20- 120 segundos. Tiene en primer lugar importancia para el
rendimiento en sprints largos (por ejemplo, 400 metros y 400 metros vallas) y en el
ambito de resistencia a corto plazo (por ejemplo 500 y 100 metros de patinaje de
velocidad, 1000 metros ciclismo). Dentro de la via energética anaerdbica, el papel
decisivo cae sobre el componente lactacido (tolerancia lactacida previa a la
produccién de lactato). La resistencia submaxima a la velocidad no pertenece al
ambito de la velocidad; siendo estrictos, es una capacidad de resistencia.
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Otros tipos de manifestaciones
¢ Velocidad supra maxima

Es superior a la velocidad individual maxima, alcanzandose en el entrenamiento de sprint
en las llamadas situaciones de presion (por ejemplo, carreras con traccion por detras de
motocicletas, carreras cuesta abajo con pendiente de un 3%); puede provocar un
incremento de la velocidad de movimiento y superar la barrera de velocidad, debido a la
mejora de la activacién neuronal y el acortamiento de los ciclos de asimilacién de los
estimulos, a través del incremento de frecuencia y longitud de la zancada.

* Velocidad de sprint

Comprende la fase de aceleracion (velocidad-fuerza o fuerza explosiva), la fase de
velocidad maxima (velocidad frecuencial), igual que la fase de aceleraciéon negativa
(resistencia maxima a la velocidad), y por ello resulta decisiva para el rendimiento en las
distancias de sprint en diferentes deportes/modalidades deportivas.

Factores que influyen en el desarrollo de la velocidad, entrenables y no entrenables.

Se procederd a hacer el estudio de la evolucidn y desarrollo de esta cualidad a partir del
estudio de tres factores que inciden en la misma, viendo de esta manera la evolucién de
los mismos en la edad de nuestros alumnos y sefialando las fases sensibles del
entrenamiento de los distintas manifestaciones de la velocidad que de su evolucion se
desprende:

¢ Sistema nervioso central: en cuanto a la masa cerebral, cabe decir, que a los 6 anos se
alcanza el 90% y a los 12-13 afios la masa definitiva. La maduracién funcional y
morfoldgica de las células también alcanza un punto muy alto a la misma edad, finalizando
su desarrollo hasta el final de la adolescencia.

v Los nifios entre 8 y 12 afios, poseen una gran plasticidad de este sistema nervioso
central que implica, una alta excitabilidad de los procesos nerviosos directores,
gue es la razdén de reacciones rapidas, capacidad elevada de frecuencia y un casi
perfecto aprendizaje motriz.

v' En consecuencia, contamos en los nifios entre 8 y 12 afios con un fase sensible
para trabajar las siguientes manifestaciones de velocidad: velocidad de reaccién,
frecuencial y procesos de aprendizaje motriz para desarrollar las técnicas motoras
gue son tan importantes para movimientos veloces (técnica de salida, técnica de
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carrera, técnica de movimientos complejos y combinados); en esta fase no se
aprecian diferencias entre los sexos en cuanto al desarrolla de esta capacidad.

e Capacidades psiquicas: el impulso volitivo que se requiere para movimientos rapidos
también pasa por una fase de fuerte desarrollo en la edad prepuberal, es decir, entre 8 a
12 afios, permitiendo a los nifios que puedan concentrarse mas y durante mas tiempo en
determinadas tareas, disponiendo ademds de motivaciones especificas para el
aprendizaje; esto aspectos justifican el trabajo de las mismas manifestaciones de
velocidad expresadas en el punto anterior.

e Musculatura: en comparacién con los procesos de control de los movimientos rapidos,
cuyas fase sensible se ubica para chicos y chicas en la llamada pre pubertad, dicha fase
sensible para la participacion muscular en el rendimiento se situa durante la pubertad; en
concreto se obtiene un incremento muscular a causa del crecimiento hormonal
(andrégino/testosterona, estrogeno), teniendo lugar en las chicas entre 11 y 15 afios y en
los chicos entre 11 y 17 afios permitiendo el trabajo de fuerza explosiva en este periodo
(fase sensible); al final de esta fase, a los 15 para las nifias, y a los 17 para los nifos se
podrd iniciar un trabajo de fuerza-velocidad con cargas mas elevadas, asi como el
entrenamiento de la resistencia a la velocidad submdaxima debido a la mejora de los
procesos metabdlicos lactacidos.

En cuanto al desarrollo de los porcentajes definitivos de las fibras musculares de
contraccion rapida y lenta, se esta considerando actualmente que termina con el principio
de la pubertad, y aunque el margen de influencia en este factor es pequeiio, un
entrenamiento forzado de resistencia podria influir negativamente en el desarrollo de la
velocidad.

v' Desde los 17/18 hasta los 32 afios, aproximadamente se observa un
mantenimiento del rendimiento, aprecidandose a partir de los 33 un fuerte declive
gue nuevamente ocurrird a partir de los 43anos.

Desarrollo de la capacidad de velocidad en las distintas etapas del sistema educativo.

v De 8-12 afios: como hemos visto anteriormente podemos incidir
fundamentalmente en la velocidad de reaccién, en la velocidad de accion y en la
velocidad frecuencial. Para la velocidad de reaccién, utilizaremos actividades que
desarrollen la reaccién simple como todo tipo de ejercicios de reaccidon ante una
sefial simple (acustica, visual etc), saliendo desde diferentes posiciones, cambios
de direccion a una orden, acrobacia elemental unida a la velocidad de reaccion;
también utilizaremos ejercicios de velocidad de reaccion compleja o selectiva, es
decir, en donde ademas de efectuar una reaccién, el alumno tenga que centrar su
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atencion en una serie de estimulos relevantes, contrario, mévil o ambos a la vez
como por ejemplo el juego de ping-pong, salidas por parejas a ver quién atrapa el
balén.

Para la velocidad frecuencial, valen todos los tipos de ejercicios elementales relacionados
con la técnica de carrera, pero realizados a maxima velocidad (Skippings, tapings, salidas
lanzadas.)

Para la velocidad de accion, realizaremos movimientos especificos a maxima velocidad,
trabajando dicho aspecto fundamentalmente dentro del desarrollo de las habilidades
motrices generales que implican manejo de objetos, lanzamientos de un baldn, golpeo de
un volante con una raqueta de badminton, golpeo con el pie.

Trabajo de velocidad de Sprint, realizados a velocidad mdxima pero con una duracion
maxima de 6 segundos aproximadamente, ya que soélo buscamos el desarrollo de la
potencia alactica, basdndonos en el hecho de que los alumnos de esta edad poseen
aproximadamente las mismas cantidades de ATP, aunque presentan un ritmo de
utilizacién de la fosfocreatina menor que los adultos.

Es aconsejable realizarlo en forma de juegos, como por ejemplo los relevos o juegos
disefados por la imaginacion del profesor que impliquen a este tipo de velocidad.

v' De 12-14 afios: en esta etapa deberiamos seguir trabajando sobre los factores
anteriores, pero cabe ahora el trabajo de la fuerza explosiva, motivado por el
aumento del desarrollo muscular del alumno, siendo este tipo de fuerza el que
alcanza mejores resultados en esta etapa, realizandose por medio de ejercicios de
saltos para el potenciamiento de las piernas o lanzamientos de cargas ligeras para
tronco o brazos.

v' De 14-16: aparte de seguir realizando el trabajo anterior, aqui la nueva posibilidad
de trabajo que se nos abre, es el desarrollo de la Resistencia al Sprint o trabajo de
capacidad anaerdbica alactica, ya que segun diferentes autores entre los que
destacamos a Raymond Chanon, el sistema aldctico en su conjunto adquiere entre
estas edades un desarrollo casi comparable al del adulto, permitiendo este tipo de
actividades. En esta etapa también sera muy importante el trabajo metddico de los
aspectos anteriores, incluso de la técnica de carrera, ya que deberemos adaptar
todos los movimientos al nuevo fisico motivado por el gran desarrollo que se
produce en altura y peso en estas edades, para lo que necesitarda un trabajo
paralelo de la capacidad de fuerza velocidad con la correspondiente resistencia a
realizar la misma de forma repetida.
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v' A partir de los 16 afios, y con suma precaucién se podrd empezar a trabajar la

resistencia a la velocidad submdxima o resistencia velocidad que abarca esfuerzos
submaximos entre 20 y 120 segundos, siendo cautos en la aplicacién de este tipo
de velocidad, ya que se deberd hacer sobre una base previa de trabajo aerdbico y
musculo articular y sin que sea el tipo de actividad predominante sobre todo en los
primeros afios, ya que a los 16 afos, éste sistema anaerdbico lactico esta todavia a
un 80% de las maximas posibilidades de la edad adulta.

2.2.1.4 FLEXIBILIDAD

» Tipos de flexibilidad

Flexibilidad General: cuando nos referimos al grado de flexibilidad de las
articulaciones principales, como son la de la cintura escapular, la coxo - femoral y
la de la columna vertebral.

Flexibilidad Especifica: hace referencia al grado de flexibilidad de una articulacién
bien determinada en funcién de las necesidades deportivas, como por ejemplo la
flexibilidad de los hombros en el nadador o la de la articulacién coxo - femoral en
el corredor de vallas.

Flexibilidad Activa: es el maximo grado de amplitud de una articulaciéon puede
obtener, merced a la contraccion de los musculos agonistas y a la extension de los
antagonistas; en este tipo de flexibilidad se distinguen dos modalidades que son la
movilidad activa estdtica (apropiada en el ambito escolar), y la movilidad activa
dinamica o dinamicflexibility (siempre debe ir precedida de ejercicios del tipo de
flexibilidad anterior).

Flexibilidad Pasiva: que es la maxima amplitud segmentaria que puede tener el
deportista por efecto de las fuerzas externas (compafiero, peso adicional), gracias
a la capacidad de extensién o de relajacidon de los antagonistas. Este tipo de
movilidad es mayor que la activa y la diferencia entre una y otra Frey la denomind
“reserva motriz”.

59



Factores que influyen en el desarrollo de la flexibilidad, entrenables y no entrenables,la
mayoria de los factores que inciden en la flexibilidad no son mejorables por medio de un
entrenamiento sistematico de la misma:

* Pinzamiento partes blandas: por ejemplo: en la flexibilidad del brazo, las dimensiones de
la masa muscular disminuye el recorrido articular del codo.

elLa edad, los mas jovenes son mas flexibles, va disminuyendo de forma lenta hasta
aproximadamente los 12 afios y desde este momento el descenso es mucho mds acusado,
por lo que la mayor parte de los autores coinciden en que de los 12-14 afios es el
momento ideal de insistir en los ejercicios de flexibilidad., consiguiendo de esta forma,
siempre y cuando se continle el trabajo iniciado, que el descenso no sea tan manifiesto.

¢ El sexo, las mujeres tienen mayor flexibilidad, una razén de tipo hormonal, es que la
mujer produce mayor cantidad de estrégenos, que tienen un papel fundamental en evitar
la deshidratacion que se sufre con la edad, ademas de mayor cantidad de tejido adiposo y
menor masa muscular.

e La temperatura muscular: El calentamiento posibilita mayor elongacion muscular y
reduce la viscosidad intramuscular. También la temperatura externa se antoja apropiada a
partir de los 189.

¢ La herencia: las caracteristicas genéticas estableceran el primer condicionante del grado
de flexibilidad del individuo.

¢ Hora del dia: Por la mafiana somos menos flexibles, al mediodia mas, y por la noche
volvemos a ser menos flexibles. Por otra parte, el entrenamiento puede mejorar los
siguientes factores:

e La motivacién y el estado psiquico, que pueden influir en la flexibilidad en un
determinado momento.

¢ La capacidad de extensidon, que es propia de los musculos, de los tendones, de los
ligamentos y de las capsulas articulares; el conjunto formado por tendones, ligamentos y
capsulas sélo puede ver mejorada con el entrenamiento débilmente su capacidad de
extensidon, ya que su funcion primaria es la de mantener los huesos que forman las
articulaciones sélidamente en su lugar, asi como porque la misma fibra que los compone
no es particularmente elastica. Por otro lado la capacidad de extensidn de los musculos es
relativamente facil de entrenar, aunque es necesario educar al alumno en combinar la
capacidad de extension con la de relajacion muscular.
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En el trabajo de extensidon muscular el tono y la capacidad de relajaciéon representan un
papel muy importante, en la medida en que el aumento del tono muscular, o una
disminucion de la capacidad de relajacién de los musculos, incrementa la resistencia
intrinseca a los ejercicios de extensidén, siendo perjudicial para las realizaciones
deportivas, sobre todo aquellas, que requieran una extension previa a la contraccién
concéntrica posterior (lanzamiento de jabalina).

Los receptores intramusculares sensibles a la extensién del musculo, se denominan “husos
musculares”, y la relajacion de estos receptores va a jugar un papel muy importante en la
ejecucién de los ejercicios de flexibilidad. Estos receptores preservan a la musculatura de
extensiones excesivas que pudieran poner en peligro la integridad de las fibras
musculares, influyendo por tanto directamente en el indice de estiramiento muscular.

Cuando estos receptores son activados, sus fibras aferentes se dirigen a la médula espinal
por el asta posterior, y por medio de sinapsis intermedias son directamente encaminadas
a las neuronas motrices del asta anterior de la médula (eferentes), que se dirigen a la fibra
muscular provocandola contraccion del musculo y evitando el estiramiento (reflejo
miotatico).

La sensibilidad de los huesos es mayor y por tanto mas perjudicial para entrenar la
flexibilidad por las mananas y en estados de fatiga, traduciéndose en signos de dolor y
tension muscular elevada ante los estiramientos, por lo que en estas circunstancias es
preferible no realizar dichos ejercicios.

Destaca un método que se basa en la anulacidn del reflejo miotatico y como consiguiente
de la contraccién muscular ante el estiramiento que es el “Stretching”, basado en la
estimulacion de otro receptor, en este situado en la zona de insercién del tenddn con el
musculo (érgano tendinoso de Golgi) y que es sensible a la tensidon muscular; este método
se basa por tanto en la creacién de una tensidn previa en el musculo que posteriormente
va a ser estirado (se estimula el érgano tendinoso de Golgi que manda sus fibras aferentes
a la médula y hacen sipnasis con una neurona motora inhibitoria que se dirige hacia el
musculo provocando la relajacidn del mismo, pudiendo posteriormente ser alongado con
mayor eficacia.

Desarrollo de la capacidad de flexibilidad en las distintas etapas del sistema educativo

v Es la Unica capacidad fisica bésica que sufre un periodo de involucion desde el
nacimiento. Hasta los 10 anos se puede decir que la pérdida es menor,
constatandose a partir de esta edad un descenso de la flexibilidad en tres
articulaciones principales: la escédpula - humeral, la coxo - femoral (comienza antes,
por lo que se recomienda un trabajo de dicha articulacion a partir de los 8 afos), y
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la de la columna vertebral, debiéndose utilizar Unicamente los movimientos activos
libres y pasivos relajados para frenar este descenso. Durante la pubertad,
momento en el que se da un aumento de la masa muscular, es cuando se pierde
con notoriedad, sobre todo en personas sedentarias, mas que en individuos
activos, en los que porcentaje de pérdida es menor, coincidiendo en esta edad la
mayoria de los autores en comenzar un trabajo especifico de dicha capacidad,
aunque teniendo en cuenta que el estirébn provocado en crecimiento, ha
disminuido en el cartilago de la columna vertebral la capacidad de soportar una
carga, con lo que se seguirdn utilizando los ejercicios de etapas anteriores, si bien
en base a la mayor responsabilidad de nuestros alumnos, podremos introducir el
Stretching, aunque realizando una fase isométrica del mismo muy corta,
aproximadamente de 6”. Por tanto destacamos el periodo comprendido entre los
10-14 aflos como la Fase sensible en el desarrollo de la flexibilidad.

v' A partir de los 17 afios en adelante, la cualidad como tal estd definida por las
caracteristicas propias del individuo y por lo que hayamos trabajado antes,
estando orientado el trabajo de flexibilidad desde este momento al
mantenimiento del mejor nivel alcanzado, teniendo en cuenta que aunque con el
tiempo se ird perdiendo por infinidad de factores, un trabajo de la misma hard mas
lenta su involucién, pudiéndose aplicar cualquier sistema de entrenamiento de la
misma.

v Entre los 20-22 afios, sélo se tiene el 75 % de la flexibilidad inicial, posteriormente
se va perdiendo flexibilidad sobre todo si no se desarrolla una vida activa.”

A continuacidn se presenta un cuadro de Fases sensibles para el desarrollo de las
. . . s . 14
diferentes capacidades fisicas basicas.

Fases sensibles
Edad 6 7 8 9 10 (11 |12 [13 |14 | 15

Flexibilidad

Bhttp://www.magister.es/temas/magister_muestra_edfisica2011.pdf
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2.2.2 PROGRAMAS DE ESTUDIO DE EDUCACION FiSICA DE TERCER CICLO DE EL SALVADOR

o presentaciones de la asignatura de educacion fisica

La Educacidn fisica considera la motricidad en sus diversas manifestaciones como medio
fundamental para la formacién y desarrollo del educando, constituyendo asi un espacio
dentro del tiempo escolar que responde en gran medida a las necesidades reales de
movimiento del educando.

Con esta asignatura se abren espacios para que los educandos satisfagan las necesidades
de expresidn, busqueda y establecimiento de su identidad en el grupo; el desarrollo de
habilidades sociales y la adquisicion de formas apropiadas de convivencia. Asimismo,
permite reconocer propiedades fisicas y funcionales del organismo facilitando el
aprendizaje y desarrollo de habilidades y destrezas motrices y basicas y de habilidades
perceptivo — motoras.

o competencias a desarrollar

a. Comunicacion corporal: la conducta motriz es una manifestacion expresiva, asociada a
las pautas interaccionales de la vida diaria, en este sentido se vuelve necesario desarrollar
habilidades y destrezas para utilizar gestos y movimientos con naturalidad y eficiencia en
la comunicacién.

b. Movimiento y salud: el cuido personal de si mismo exige que la persona tenga los
conocimientos para mantener como parte de su dptima funcionalidad, como parte de la
salud preventiva. Estos conocimientos se refieren a la nutricién, postura corporal y a
medidas de proteccion en la actividad fisica.

c. Aptitud fisica y habilidades deportivas: las capacidades fisicas y el dominio de las
habilidades motrices relativas a los deportes, la danza y la gimnasia, son fundamentales
para el uso del tiempo libre y al mantenimiento de la aptitud fisica que busca favorecer la
salud.

A estos aspectos de motricidad se suman los valores de respeto y atencidn a la diversidad,
al juego limpio, el esfuerzo y empefio personal y el respeto a las reglas y normas de
convivencia establecidas dando lugar a la cultura de paz.

o bloques de contenido

Los contenidos se organizan en los tres bloques siguientes:

Yhttp://www.efdeportes.com/efd147/las-capacidades-fisicas-basicas-dentro-de-secundaria.htm
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1. Expresidn corporal en actividades fisicas artistico — culturales.
2. Ejercitacion fisica y salud preventiva.

3. Aptitud fisica y habilidades deportivas.

e Expresion corporal en actividades fisicas artistico- cultural.

Incluyen las manifestaciones corporales como el baile, la danza folclérica, la construccién
de figuras (gimnasia de construccion), dramatizaciones y técnicas de gimnasia ritmica. Su
funcidn es reducir la inhibicion, proporcionar riqueza de movimiento para la comunicacién
eficiente, afectar positivamente la auto imagen, autoestima y otros aspectos importantes
para la consolidacién de la personalidad y el gusto por las actividades fisico-culturales.

e Ejercitacion fisica y salud preventiva.

Comprende contenidos relacionados con el desarrollo de la aptitud fisica vy el
conocimiento sobre la nutricidon, prevencidon de lesiones y uso de la indumentaria
adecuada, factores asociados con la salud preventiva en lo referido a la funcionalidad
corporal en las diversas tareas fisicas de la vida cotidiana.

¢ Aptitud y habilidades deportivas.

Este bloque estd referido al desarrollo y aplicacién de las habilidades fisicas basicas,
motrices y deportivas, practicando valores de convivencia social y otras actitudes
personales.

El programa anterior contenia cuatro unidades por grado, teniendo la posibilidad de
desarrollar seis de las siete siguientes opciones deportivas: atletismo, baloncesto,
balonmano, futbol, softbol, voleibol y gimnasia aerdbica. Los programas actuales
presentan tres unidades didacticas por cada uno de los grados, en cada una de ellas estan
presentes contenidos de los bloques siguientes: expresién corporal en actividades fisicas
artisticos-culturales, ejercitacién fisica y salud preventiva, aptitud fisica y habilidades
deportivas.

o UNIDADES DIDACTICAS

Los bloques y sus contenidos estan organizados y distribuidos en tres unidades didacticas
gue a continuacion se describen.

e Ejercito mi cuerpo para mantenerme activo y saludable.

Se encuentran en esta unidad contenidos relacionados con la Alimentacidn y su aporte
calérico e incidencia en su imagen corporal y la Practica de actividades fisicas, métodos
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para desarrollar la capacidad aerdbica, la representacion de formas y figuras con el
cuerpo, promocionando con todo ello la salud.

Ademads considera contenidos relacionados con valores de respeto y atencién a la
diversidad, al juego limpio, el esfuerzo y empefno personal y el respeto a las reglas y
normas de convivencia establecidas dando lugar a la cultura de paz.

¢ Me divierto expresandome con el cuerpo y aprendiendo deportes.

Esta unidad comprende contenidos relacionados con el establecimiento de una base
anaerdbica aldctica y lactica con sus métodos, asi como la programacion y ejecucién de un
plan de desarrollo de éstas, la Practica de las habilidades basicas del futbol voleibol y sus
respectivas reglas, la preparacién y presentacién de danza folclérica de la zona, de la
capacidad anaerdbica alactica y lactica, y la practica de pasos basicos de la cumbia, salsa y
merengue, asi como el significado sociocultural de algunos bailes de moda.

Ademas considera contenidos relacionados con valores de respeto y atencién a la
diversidad, al juego limpio, el esfuerzo y empefno personal y el respeto a las reglas y
normas de convivencia establecidas dando lugar a la cultura de paz.

e Fortalezco mis habilidades fisicas, deportivas y expresivas.

Los contenidos comprendidos en esta unidad van desde algunas medidas higiénicas para
el cuidado del organismo, la adopcién de posturas para proteger la columna vertebral en
movimiento, el incremento de la fuerza explosiva y de resistencia, fundamentacion basica
y aplicacién de reglas del softbol y baloncesto. Ademas considera contenidos relacionados
con valores de respeto y atencidn a la diversidad, al juego limpio, el esfuerzo y empefio
personal y el respeto a las reglas y normas de convivencia establecidas dando lugar a la
cultura de paz.

o OBIJETIVOS POR GRADO

A continuacidn se presentan los objetivos por grado, que se pretenden alcanzar al finalizar
en grado segun corresponda.

v/ OBJETIVOS DE SEPTIMO GRADO.
Al finalizar el séptimo grado el alumnado serd competente para:

eFomentar el pleno desarrollo fisico-funcional, practicando habitos saludables de
alimentacion e hidratacion adecuada, para fortalecer su disposicién hacia la superacion y
satisfaccién personal.
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eFortalecer la capacidad aerdbica y los musculos de los diferentes segmentos corporales,
utilizando diversas formas de ejercitacién corporal, para facilitar el desarrollo motriz y la
capacidad fisico-funcional.

eAmpliar las relaciones interpersonales, participando en actividades fisico-culturales y
deportivas con disposicion a fomentar la amistad, para facilitar su integracién en los
diversos grupos sociales de su entorno.

v" OBJETIVOS DE OCTAVO GRADO.
Al finalizar el octavo grado el alumnado serd competente para:

eReconocer y explicar los procesos de adaptacién del organismo ante la demanda
generada por la practica de actividades aerdbicas, anaerdbicas y otras cualidades fisicas
basicas, para orientar y optimizar su condicion fisica y el desarrollo motor.

eAplicar conocimiento sobre alimentaciéon y nutricion adecuada al tipo y cantidad de
actividad fisica que se realiza diariamente, seleccionando alimentos accesibles del entorno
que contengan nutrientes y calorias necesarias para el desarrollo 6ptimo del organismo y
la promocién permanente de la salud.

eConvivir y relacionarse con las demds personas en armonia y respeto, practicando
deportes y actividades ritmicas con expresién corporal, para fomentar la practica de una
cultura con paz social.

v OBJETIVOS DE NOVENO GRADO.
Al finalizar el noveno grado el alumnado sera competente para:

¢ Fortalecer sistematicamente su capacidad fisica y funcional, focalizando y planeando las
cualidades fisicas basicas que necesita ejercitar, para mantener una condicién y
rendimiento fisico en dptimas condiciones.

¢ Desarrollar autonomia y seguridad en si mismo al tomar decisiones favorables a su vida,
desarrollando la actitud critica y responsable ante la publicidad o comentarios sobre
modelos corporales, tipos y formas de alimentacion y bailes de moda en la juventud que
incitan a conductas irresponsables, para proteger y fomentar la salud fisica y mental
Optimas.
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e Fortalecer las relaciones interpersonales y de convivencia con respeto, practicando
actividades deportivas y bailes que denoten respeto y sana convivencia, para integrarse
efectivamente en los diversos dambitos del medio social.™

2.2.3 EDUCACION FiSICA DE LA INSTITUCION

e ESPACIO FisICO

El Centro Escolar Quezaltepec cuenta con espacio fisico para la realizacion de las clases de
Educacidn Fisica la cual consiste en dos canchas multiusos en las cuales se pueden
practicar deportes tales como el futbol, baldn cesto, volibol, etc.

Ademas de ello la institucidn cuenta con espacios de zona verde dentro de la misma, en el
gue se pueden ejecutar movimientos libremente. A su vez se posee un corredor techado
que se utiliza en época lluviosa para impartir la clase de Educacién Fisica.

e MATERIAL DIDACTICO

La instituciéon cuando se visitd contaba con material didactico bastante deteriorado,
ademas de poseer una cantidad limitada en cuanto a balones (futbol, baloncesto, etc.) A
su vez el material auxiliar como lo son los conos, platos, colchonetas, aros, chalecos, etc.

e POBLACION ATENDIDA POR EL PROFESOR

La poblacién que los maestros atienden es desde primer grado hasta noveno grado en sus
respectivos turnos, con la diferencia que en la mafiana existe mayor afluencia de
estudiantes, en los grados de tercer ciclo en que se llevara a cabo la investigacion se
conforman de una seccién por turno.

En la mafiana cada seccién de dicho ciclo cuenta con cuarenta y cinco estudiantes como
cupo maximo, mientras que en el turno de la tardela poblacién con la que se hara la
investigacidn oscila entre los veinte y treinta estudiantes por seccién.

e CONTEXTO GENERAL

Debido a que esta investigacién se realizara en un solo lugar (Escuela) se contara con la
misma infra estructura y maratiales didacticos no asi varia el material humano
(profesores) y la cantidad de estudiantes que cada uno atiende en las clases.

> programas de estudio de educacién fisica de tercer ciclo de educacién basica. MINED
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El contexto en que esta inmerso el grupo de la mafiana segun lo observado en diferentes
visitas es de desorden, poco control en la ejecucion del contenido por parte del profesor,
ademas que se prioriza en gran medida en el deporte generalmente en el futbol para los
chicos y balén cesto para las chicas (pocas veces se varia) cuando existe una variacion de
la actividad fisica estos ejercicios suelen ser poco beneficiosos para los estudiantes en
cuanto al desarrollo de las capacidades fisica de forma general ya que suelen ser un poco
repetitivas en ocasiones.

En el contexto que respecta al grupo de la tarde segun lo observado existen un mayor
grado de orden de la clase a causa de la poca asistencia de estudiantes en este turno, con
respecto al contenido de las clases se emplea mayo desarrollo de contenidos, ya que el
profesor generalmente implementa ejercicios fisicos en la parte inicial de la clase aunque
estos ejercicios suelen carecer de constancia debido a una falta de sistematizacién en
cuanto al desarrollo del mismo, pero siempre existe un tiempo dentro de la clase para
practicar algun deporte que por lo general se realiza en la parte final de la clase.

2.2.4 TEST PARA EVALUAR CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

Las pruebas seleccionadas resultan faciles de administrar y no requieren de material
sofisticado.

2.2.4.1 TEST DE RESISTENCIA

v" Nombre: Test de Cooper
Capacidad que mide: la capacidad maxima aerdbica de media duracion.

Descripcidn: Consiste en recorrer la maxima distancia posible durante doce minutos. El
estudiante deberd permanecer en movimiento durante los 12 minutos, aceptandose, si es
necesario, periodos de andadura. Es muy facil de realizar y no requiere de grandes medios
técnicos.

v" Nombre: Test de Course Navette.
Capacidad que mide: La potencia aerdbica maxima.

Descripcion: Consiste en recorrer durante el maximo tiempo posible una distancia de 20
metros a una velocidad progresiva que comienza a 8 km/h y va aumentando, de forma
paulatina, cada minuto 0,5 km/h.

Es imprescindible seguir el ritmo que marca la cinta magnetofdnica
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Se repite el ciclo constantemente hasta que el alumno/a no pueda llegar a pisar la linea en
el momento que lo sefiale la cinta. En ese momento se retirara de la prueba recordando el
ultimo periodo escuchado.

v" Nombre: Test de Ruffier-Dickson
Capacidad que mide: La resistencia aerdbica y la capacidad de recuperacion cardiaca.

Descripcion: Es un test basado en una férmula que sirve para obtener un coeficiente que
nos da una valoracién acerca de nuestro estado de forma. Dicho coeficiente se obtiene
mediante la realizacién de 30 flexiones de piernas de un tiempo de 45 segundos.

(PO + P1 + P2) —200/10

PO = Pulsaciones por minuto en reposo (basal).

P1 = Pulsaciones por minuto después del ejercicio (adaptacion).

P2 = Pulsaciones por minuto después de un minuto de recuperacion (recuperacion).

Para realizar este test, primero hay que medir las pulsaciones en reposo (de pie o sentado)
durante 1 minuto (PO).

A continuacion, de pie, hacer 30 flexo-extensiones profundas de piernas (sentadillas), a
ritmo constante con el tronco recto, en dngulo de 909, en 45 segundos con las manos en la
cadera. Si se terminan las sentadillas antes de los 45 segundos se continuda hasta el final.

Después de realizar este ejercicio y anotar las pulsaciones durante 1 minuto (P1), se
realiza un descanso de 1 minuto (de pie o sentado) y se procede a registrar de nuevo las
pulsaciones por minuto (P2)

Nota: Las pulsaciones de P1 y P2 deben medirse en 15 segundos multiplicadas por 4
(equivalentes a un minuto), para eliminar el factor de recuperacion.

2.2.4.2 TEST DE FUERZA

v" Nombre: Test de salto horizontal desde parado
Capacidad que mide: La fuerza explosiva.

Descripcion: El estudiante se situa de forma que las puntas de los pies estén detras de la
linea de batida y separadas a la anchura de la cadera con las rodillas flexionadas y los
brazos hacia atras.
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Desde esta posicion (con los dos pies simétricos), realizara un salto ayudandose con un
lanzamiento de brazos hacia delante y cayendo sobre la planta de los pies con las rodillas
flexionadas. Estudiante puede levantar los talones del suelo para tomar impulso y debe
realizar el salto con los dos pies a la vez. Se mide desde la linea de salida hasta la primera
sefial producida después del salto.

v" Nombre: Test de Flexion y Extension de Codos (planchas). 30 segundo
Capacidad que mide: Fuerza dindmica

Descripcidn: Los chicos tendran apoyo en la punta de los pies y las chicas en las rodillas. Se
cuenta como valida la extensiéon completa de los codos, se registra solo el nimero de
repeticiones validas en 30 segundos.16

v Nombre: Test de lanzamiento de balédn medicinal

Capacidad que mide: La fuerza explosiva de la musculatura extensora de tronco, brazos y
piernas.

Descripcidn: Generalmente se utiliza un balén medicinal de 3 Kg. para los chicos y de 2 Kg.
para las chicas.

El estudiante se situa detras de la linea de lanzamiento con ambos pies en el sueloy a la
misma altura, sujeta el baldn con ambas manos y lo sitlia por encima o detras de la
cabeza. Desde esta posicidon lanza el baldn con las dos manos hacia adelante y tan lejos
como pueda. Durante la fase de lanzamiento y hasta que el baldn llegue al suelo, los pies
deben permanecer en contacto con el suelo.

v" Nombre: Test de abdominales en 30 segundos
Capacidad que mide: fuerza-resistencia

Descripcion: El estudiante se tumba sobre la espalda, con piernas flexionadas y las plantas
de los pies apoyadas en el suelo y separadas a la anchura de la cadera. Manos detras del
cuello entrelazadas o por delante a la altura del pecho, mientras que otra persona sujeta
los tobillos. A partir de esta posicién, el alumno/a incorpora el tronco y retorna a la
posicién inicial tantas veces como pueda en 30 segundos.

'® http://www.efdeportes.com/efd201/fuerza-y-flexibilidad-tablas-de-clasificacion.htm
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2.2.4.3 VELOCIDAD

v" Nombre: Test de los 50 metros lisos
Capacidad que mide: velocidad de desplazamiento y de reaccidn.

Descripcion: El estudiante se situa de pie detrds de la linea de salida y, a la sefial, debe
recorrer 50 metros lo mas rapido posible. El crondmetro se detiene cuando el estudiante
llega con el pecho a la linea final.

v" Nombre: Test de velocidad de 10x5 metros
Capacidad que mide: velocidad de desplazamiento y agilidad del estudiante.

Descripcion: partiendo de una distancia de 10 metros delimitada por dos lineas paralelas,
el estudiante debe hacer cinco recorridos de ida y vuelta entre ellas en el menor tiempo
posible.

2.2.4.4 FLEXIBLIDAD

v" Nombre: Test de flexion profunda de tronco
Capacidad que mide: flexibilidad global del tronco y miembros superior e inferior.

Descripcion: El estudiante se coloca descalzo en el aparato con los pies ubicados en el
interior de la caja, de forma que el medidor quede posicionado justo debajo del
estudiante. Los talones estan pegados a la tabla perpendicular a la separacidon que indica
el punto cero del medidor.

A la sefial del profesor, el estudiante flexiona las piernas para llevar los brazos entre ellas a
la vez que empuja un taco de madera con los dedos indice. Los brazos y manos estan
completamente extendidos para empujar el listén lo maximo posible.

El estudiante debe empujar con las dos manos a la misma altura y los dedos del indice
unidos. Tampoco puede levantar la punta de los pies y la ejecucién no es correcta si se
finaliza con desequilibrio o caida hacia atrds. El resultado se mide desde la linea
demarcadora hasta el borde del taco de madera mas cercano a los pies.

v Nombre: Test de flexién de tronco sentado

Capacidad que mide: Elasticidad de la musculatura isquiotibial y de la musculatura
extensora de tronco.
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Descripcion: No se necesita mas que un banco sueco y una regla adosada a él.

El estudiante se situa descalzo, sentado en el suelo con los pies apoyados en la pata del
banco, con las piernas extendidas y pies juntos. Si la longitud de los pies es mayor que la
altura del banco, se colocaran los talones en contacto con la pata del banco, abriendo las
punteras y manteniendo éstas en contacto con los bordes laterales superiores del mismo

Desde esta posicidn, sin flexionar las rodillas, se realiza una flexién del tronco buscando
alcanzar con las manos la mayor distancia posible y se mantendra esa posicion al menos

2 segundos. Se anota en centimetros la mejor marca obtenida, la cual serd negativa
cuando no se alcanza el nivel del apoyo de los pies y positiva cuando lo sobrepasa.*’

2.3 DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

A

ATP: Es la principal fuente de energia para la mayoria de las funciones celulares,
incluyendo la sintesis de macromoléculas

Aciclico: Que no se repite periédicamente
Acido alactico: No existe produccién de acido lactico

Acido lactico: Es un compuesto quimico que forma parte del grupo de los acidos
carboxilicos. Se denomina compuesto quimico debido a que esta constituido por, al
menos, dos elementos que forman parte de la tabla periddica.

Actitud postural: Disposicion fisica externa, que produce la disposicién o actitud interna y
la forma de relacionarse con el entorno.

Aprendizaje motor: Es una suma de otros procesos ya aprendidos. Para conseguir una
técnica depurada ya sea de u deporte u otro el infante tiene que tener automatizados los
movimientos basicos que lo componen en forma de reflejos condicionales

C

Capacidad aerdbica: La capacidad del organismo para funcionar eficientemente y llevar
actividades sostenidas con poco esfuerzo, poca fatiga, y con una recuperacion rapida

Yhttp://www.efdeportes.com/efd186/pruebas-para-valorar-las-cualidades-fisicas.htm
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Capacidad fisicas basicas: Condiciones internas de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacién fisica y
permiten realizar actividades motrices, ya sean cotidianas o deportivas

D

Distensidn balistica: Estiramiento o separacién al momento de aplicacién de una fuerza
rapida, rebote, espasmaddica

E

Educacién fisica: Es el grupo de disciplinas y ejercicios que se deberan desplegar si el
objetivo es perfeccionar y desarrollar el cuerpo.

Educacidn integral: Corresponde a la formacién del ser humano, en todos los aspectos.
Sefialando al ser humano como un ser bio-psicosocial fomentando el desarrollo

Elasticidad muscular: Es la capacidad de los musculos en distenderse y recuperen su largor
inicial tras efectuar una contraccion

Expresion corporal: Es una actividad consiste en utilizar el cuerpo para representar ideas,
sentimientos, sensaciones.

Faces sensibles: Periodo de desarrollo durante los cuales los seres humanos reaccionan de
modo mas intenso que en otros periodos ante determinados estimulos externos, dando
lugar a los correspondientes efectos.

Fatiga: Esta relacionada con una sensacion de cansancio al limite y prolongado, originado
por la realizacién de trabajos forzados por largo tiempo

Fisiologia: Es la ciencia que estudia los érganos de los seres vivos y su funcionamiento.

Flexibilidad: Es la que nos permite efectuar movimientos de gran amplitud sin hacernos
dafo, gracias a la movilidad articular y a la elasticidad de los musculos y tendones.

Fuerza: Es la que nos permite vencer un peso u oponernos a él mediante la accién tensora
de nuestra musculatura.

Fuerza dindmica: Es la capacidad de ejecutar una serie de repeticiones (carreras rapidas,
flexo extensiodn, etc.).
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Fuerza Isométrica: Resistencia sobre la cual se ejerce la fuerza permanece
estatica, sin movimiento.

G

Glucdgeno: Es la forma principal de reserva de la glucosa y se almacena principalmente en
el higado y en los musculos

Glucolisis: Es la via metabdlica encargada de oxidar o fermentar la glucosa asi obtener
energia para la célula.

Glucosa: Es la principal azlcar que circula en la sangre y es la primera fuente de energia en
el cuerpo para los seres vivos incluyendo a plantas y vegetales.

H

Hipertrofia: Es el aumento significativo de la masa muscular, y por ende, de la fuerza.

Lactato umbral: La carga de trabajo o VO2 justo cuando el lactato empieza a
incrementarse de manera significativa.

M

Metabolismo: Conjunto de transformaciones quimicas, fisicas y biolégicas que se realizan
en los seres vivos, en sus sustancias, propias o incorporadas (proteinas, carbohidratos,
grasas, etcétera) a través de los alimentos, con el fin de producir la necesaria energia para
el desarrollo de sus funciones vitales, y la sintesis de los componentes de la materia viva.

Miocardio: Tejido muscular del corazén encargado de efectuar las contracciones cardiacas
para bombear la sangre al sistema circulatorio.

Movilidad articular: Capacidad de movilizar una articulacién en su maxima amplitud.
N

Nivel de desarrollo: Es el proceso de evolucién, cambio y crecimiento relacionado con un
objeto, una persona o una situacion determinada.
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o)

Oxidacién: Es un proceso quimico que produce la transformacién de un cuerpo como
consecuencia de la accion de oxigeno

P

Potencia aerdbica: Es la capacidad orgdnica para desarrollar actividades fisicas sostenidas
en el tiempo con una fatiga reducida y una rdpida recuperacion

R

Resistencia: Es la capacidad que posee nuestro organismo para realizar esfuerzos eficaces
durante el mayor tiempo posible.

S
Sprint: En una competicién de carrera, aceleracion final
T

Test: Prueba, que intenta obtener ciertos resultados comprobatorios.

Tono postural normal: Es la base de todo el movimiento para que exista un movimiento
correctamente ejecutado. La musculatura se contrae y se relaja de una forma coordinada,
trabajando con una buena inervacién reciproca.

\"

Velocidad: Es la que nos permite realizar movimientos o recorrer un espacio en el menor
tiempo posible.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

Esta investigacién se considerd descriptiva debido a que se indago a través de métodos y
técnicas para recolectar datos de forma general de la fuerza y la flexibilidad que poseen
actualmente los estudiantes de tercer ciclo de ambos turnos, para conocer a través de la
comparacion del turno matutino y turno vespertino la realidad referente a la estimulacidn
en cuanto al nivel de desarrollo de dichas capacidades fisicas por parte de la institucién
donde se realizara la investigacion.

3.2 POBLACION

La presente investigacion se realizd con estudiantes de tercer ciclo en ambos turnos del
Centro Escolar Quezaltepec. Teniendo un total de poblacién estudiantil en este nivel de
220 estudiantes de los cuales 152 pertenecen al turno de la mafiana y 68 al turno de la
tarde en edades que oscilan entre los 13 a 16 anos en ambos géneros.

3.3 MUESTRA

La muestra que se estimo para este estudio fue del 64% de la poblacién total, por lo que
la muestra fue de 140 estudiantes de ambos géneros, disminuyendo el margen de error al
0,05% de esta manera se elevara el nivel de confianza al 95% para hacerla mas objetiva
dicha investigacién y asi hacer un estudio cientifico ademas de que no implica muchos
recursos materiales y presupuesto econdmico, factores que facilitan poder llevar a cabo la
recoleccidn de informacién referente a la problematica.

El tipo de muestra que se utilizd para esta investigacion fue aleatoria debido a que todos
los individuos de la poblacién pudieron ver formar parte de la muestra ya que para ello no
se necesitan tener alguna caracteristica especifica.

Para calcular el tamafio de la muestra se utilizé la siguiente formula:
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Ngtz?
(N—1)e?+ 5227

n:

Dénde:
n = el tamaio de la muestra.

N = tamafio de la poblacion.

7 ~Desviacion estandar de la poblacién de 0,5.

Z = Valor nivel de confianza, el 95% de confianza equivale a 1,96 (como mas usual) o en
relacion al 99% de confianza equivale 2,58, valor que queda a criterio del investigador.

e = Limite aceptable de error muestral.*®
n=Tamafo de la muestra

N= 220

7 =0.52

Z=1.96%

e=0.05%

n=220x0.5%x1.962

(220-1) x0.052+0.5%x1.962

n=211.288
1.5079

n=140

¥ http://www.monografias.com/trabajos87/calculo-del-tamano-muestra/calculo-del-tamano-
muestra.shtml
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Total de poblaciéon es de 220 estudiantes.

» 64 % de la poblacién = 140 estudiantes

» 98 estudiantes de la mafiana (70%)

e 51 estudiantes de género masculino (52%)
e 47 estudiantes del género femenino (48%)
» 42 estudiantes de la tarde (30%)

e 25 estudiantes de género masculino (60%)
e 17 estudiantes del género femenino (40%)

Distribucidn por grado y género

Mafana
Grado Masculino Femenino
7 “A” 11 11
8 “A 11 9
8 “B” 11 8
9 “A” 9 9
9 “B” 9 10
TOTAL 51 47
Tarde
Grado Masculino Femenino
7 “B” 9 6
8 “C” 8 6
9 “C” 8 5
TOTAL 25 17

3.4 METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION

3.4.1 METODO ESTADISTICO

El método que se utilizé para esta investigacidon fue el estadistico descriptivo debido a
gue permitié conocer, presentar y cuantificar el comportamiento de un conjunto de datos
obtenidos en la investigacion.

78



Adema se empled el chi- cuadrado para la comprobacion de las hipdtesis y determinar las
diferencias significativas que podia ver existido entre un turno y otro.

3.4.2 METODO DE INVESTIGACION

A su vez se empled el método hipotético deductivo debido a que se observé y se planted
el problema, se formularon hipétesis, sefalando las posibles causas y consecuencias que
se podrian tener, para refutar o confirmar la hipétesis.

3.4.3 TECNICA

La técnica utilizada para la recoleccion de datos de este estudio serdn los test de
evaluacién fisicos de la fuerza fueron 2 y de flexibilidad fue 1, ademas de una entrevistar
a los profesores de cada turno, los cuales se detallan a continuacién.

3.4.3.1 TEST DE FUERZA

Nombre: Test de planchas en 30 segundo
Capacidad que mide: Fuerza dindmica

Descripcidn: Los chicos tendran apoyo en la punta de los pies y las chicas en las rodillas. Se
cuenta como valida la extensién completa de los codos, se registra solo el niumero de
repeticiones validas en 30 segundos.

primera imagen para chicosy segunda imagen para chicas.

Para la valoracidon de este test se utilizaran los siguientes criterios de evaluacion:
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Fuerza-Planchas para grupos de 10 a 12 y 13 a 14 afios

1. Excelente | 223 =19 =223 =20
2. Bien 17-22 14-18 17-22 15-19

3. Aceptable 11-16 8-13 12-16 1M1-14

4. Deficiente 4-10 3-7 5-1 5-10
5. Critico <3 =2 =4 <4

Fuerza-Planchas para grupos de 15a 16y 17 a 18 afios

1. Excelente I 227 i 222 ” =36 H =18
2. Bien 21-26 17-21 28-35 14-17

3. Aceptable 15-20 12-16 19-27 10-13

4. Deficiente 8-14 7-1 9-18 6-9
5. Critico <7 <6 <8 <5

Nombre: Test Salto de Longitud Horizontal sin carrera de impulso
Capacidad que mide: La fuerza explosiva del tren inferior.

Descripcion: El estudiantes se sitlua de forma que las puntas de los pies estén detrds de la
linea de partida y separadas a la anchura de la cadera con las rodillas flexionadas y los

brazos hacia atras.

Desde esta posicion (con los dos pies simétricos), realizard un salto ayuddandose con un
lanzamiento de brazos hacia delante y cayendo sobre la planta de los pies con las rodillas
flexionadas. Estudiante puede levantar los talones del suelo para tomar impulso y debe
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realizar el salto con los dos pies a la vez. Se mide desde la linea de salida hasta la primera
sefal producida después del salto.

E

Para la valoracidn de este test se utilizaran los siguientes criterios de evaluacidn:

Salto Longitud sin carrera de impulso para grupos de 10 a 12afos y 13 a 14 afios

1. Excelente | =174 21,72 =193 21,55
2. Bien 1,53-173 145-171 1,68 - 1,92 132-154
3. Aceptable 1,33-1,52 1.17-144 144 -167 1,09 -131
4. Deficiente 1,10-1,32 0,87-1,16 1,16 - 1,43 0,84 -1,08
5. Critico <1,09 0,86 <115 <0,83

Salto Longitud sin carrera de impulso para grupos de 15 a 16y 17 a 18 afios

1. Excelente | 2223 | =158 [ 2226 [ 21,67
2. Bien 1,94 -222 1,33-1,57 2,00-225 1,39 - 1,66
3. Aceptable 1.66 — 1,93 1,08 - 1,32 1.74-1,99 1.12-1.38
4. Deficiente 1.34 -1.65 0,81-1.07 145-173 0,82-111
5. Critico £1.33 =0.80 <144 £0.81
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3.4.3.2 TEST DE FLEXIBILIDAD

Nombre: Test de flexidn de tronco sentado (sit and reach)

Capacidad que mide: Elasticidad de la musculatura isquiotibial y de la musculatura
extensora de tronco.

Descripcion: No se necesita mas que un banco sueco y una regla adosada a él.

El estudiante se situa descalzo, sentado en el suelo con los pies apoyados en la base del
banco, con las piernas extendidas y pies juntos. Si la longitud de los pies es mayor que la
altura del banco, se colocaran los talones en contacto con la base del banco, abriendo las
punteras y manteniendo éstas en contacto con los bordes laterales superiores del mismo

Desde esta posicidn, sin flexionar las rodillas, se realiza una flexién del tronco buscando
alcanzar con las manos la mayor distancia posible y se mantendrd esa posicién al menos 2
segundos.

Se anota en centimetros la mejor marca obtenida, la cual serd negativa cuando no se
alcanza el nivel del apoyo de los pies y positiva cuando lo sobrepasa.

Para la valoracidn de este test se utilizaran los siguientes criterios de evaluacién:
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Flexibilidad para grupos de 10 a 12 y 13 a 14 aiios Flexibilidad para grupos de 15a 16y 17

a 18 aios
15 a 16 aios 17 a 18 aios
Nivel de
i
kit Chicos (cm) Chicas (cm) Chicos (cm) Chicas (cm)
1. Excelente = 38,16 =40.71 =46.72 =39.34
2. Bien 31,08 — 38,15 32,40 — 40,70 38,38 — 46,71 34,44 — 39,33
3. Aceptable 24,00 - 31,07 24,09 — 32,39 30,05 — 38,37 29,53 — 34,33
4. Deficiente 16,22 — 23.99 14,95 — 24,08 20,89 — 30,04 24,14 - 29,52
5. Critico < 16,21 <1494 <20.88 <2413

3.4.3.3 ENTREVISTA

Se entrevistaron a los profesores mediante una guia de entrevista la cual tenia preguntas
de cardcter abierto y cerrado, las cuales nos permitieron obtener informacién acerca de
métodos y técnicas empleadas en el desarrollo de las clases

3.4.3 INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION

Los instrumentos que se utilizaron para esta investigacién fueron:

MATERIALES

Cinta métrica

Cajon zueco

Crondmetros

Conos

Tiza

Camara de video

Camara fotografica

Hoja de recoleccién de datos

Gua de entrevista
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3.3.1.4 METODO DE VALIDACION DE INSTRUMENTO

Bernardo y Calderero (2000) consideran que los instrumentos es un recurso del que
puede valerse el investigador para acercarse a los fendmenos y extraer de ellos
informacién. Dentro de cada instrumento pueden distinguirse dos aspectos diferentes:
una forma y un contenido. La forma del instrumento se refiere al tipo de aproximacién
gue establecemos con lo empirico, a las técnicas que utilizamos para esta tarea. En cuanto
al contenido, éste queda expresado en la especificacion de los datos concretos que
necesitamos conseguir; se realiza, por tanto, en una serie de items que ayudan al
investigador a la recoleccion de datos para luego ser tabulados.

Teniendo en cuenta que los instrumento deben contar con:
- Valides: grado que el instrumento mide aquello que afirma medir.

- Confiabilidad: escala para proveer los mismos resultados en mediciones sucesivas,
bajo las mismas caracteristicas.

- Adecuada amplitud de rango: Capacidad del instrumento para medir todas las
caracteristicas del suceso de interés.

- Sensibilidad al cambio: Habilidad del instrumento para encontrar las variaciones o
cambios que presenta el fenémeno.

- Utilidad: la aplicabilidad del instrumento de medicidon en la vida real.

Se implementaros tres test dos de ellos dirigido a la fuerza para medir la fuerza del tren
superior e inferior pechadas en 30 segundos y salto de longitud horizontal sin carrera de
impulso y el otro test esta dirigido a la flexibilidad sit and reach los tres test poseen los
caracteres antes mencionados, fueron revisados y evaluados por especialistas en el
deporte y la investigacidon, dando su aceptacidn para poder aplicar cada test en su
correspondiente momento.

El test de planchas en 30 segundos consiste en que los chicos tendran apoyo en la punta
de los pies y las chicas en las rodillas. Se cuenta como valida la extension completa de los
codos, se registra solo el numero de repeticiones validas en 30 segundos test utilizado
para medir la fuerza del tren superior.
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Test de salto de longitud horizontal sin carrera de impulso consiste medir la fuerza del
tren inferior, mediante el desplazamiento del horizontal del cuerpo siendo ejecutado
principalmente utilizando la fuerza de las extremidades inferiores, poniendo de manifiesto
la capacidad de desplazarse la mayor cantidad de distancia posible.

Test sit and reach

Test utilizado para valorar la flexibilidad estatica (sin movimiento) con la utilizacién del
cajon que nos permitird realizar dicho test apoyando la planta de los pies en la base del
mismo con extension de piernas realizando una flexién de cadera hacia adelante en
donde los brazos alcancen la mayor distancia posible desplazando una marca.

Instrumentos con los cuales se realizaran las correspondientes mediciones para luego con
los datos obtenidos llevarlos a tabulacidn y a un analisis correspondiente de cada prueba.

3.5 METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTOS

Para llevar a cabo el procedimiento metodoldgico se desarrollaron los siguientes pasos:

1. Solicitar el permiso respectivo y planteamiento de los objetivos de la investigacién
a las autoridades de la institucidon en el que realizar la investigacion.

2. Reunirse con los profesores de Educacion Fisica de cada turno para plantearles las
pruebas a realizar con los estudiantes (test).

3. Definir las fechas y horas en que se realizaran las pruebas.

4. Los dias de las pruebas se sacaron un grado a la vez.

5. Se dio un calentamiento y estiramiento general al grado con el que se trabajé.

6. Se realizd una evaluacién Unica para conocer el nivel desarrollo de las dos
capacidades fisicas establecidas a través de tres diferentes test en el siguiente
orden: planchas en 30 segundos, salto de longitud horizontal sin carrera de
impulso y flexibilidad sit and reanch.

-Para cada test se dio.
7. Una explicacion para comprender en lo que consistia el test

8. Una demostracién por parte de los evaluadores.
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9. Posteriormente se paso a ejecutar cada test a la vez.
10. Se recogieron los datos de cada uno de los estudiantes al ser evaluados.
11. Se les dio hidratacién y se regresaron al grado.
Esta accidn se ejecutd en todos los grados de la misma manera, y en ambos turnos.
13. Entrevista a los profesores de ambos turnos.

14. Ordenamiento, analisis de los datos.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 ORGANIZACION Y CLASIFICACION DE LOS DATOS.

Habiendo pasado los test los cuales fueron 2 test de fuerza y uno de flexibilidad a los
estudiantes del Centro Escolar Quezaltepec en ambos turno con una muestra total de 140
estudiantes con el propdsito de conocer el nivel de desarrollo de la fuerza y la flexibilidad,
se procedid a la creacién de graficos en los cuales se evidencian los resultados obtenidos
por turno y test evaluado los cuales se presentan a continuacién.

Dichos test realizados fueron:

Planchas en 30 segundos consistid en realizar el mayor nimero de pechadas de forma
correcta en 30 segundos.

Salto de longitud sin carrera de impulso consistié en realizar un salto sin realizar carrera
de impulso desde una line partiendo de una posicién fija impulsdandose hacia adelante
recorriendo la mayor trayectoria posible y terminar en una posicion estable para su
medicion.

Sit and reach este test se realizd por medio del cajon sueco para ello se tuvieron que
quitar los zapatos, los talones completamente apoyados en una base con las piernas y
muslos completamente apoyados en el suelo desplazandose hacia adelante usando la
flexidon de cadera ademas de usar sus brazos para desplazar una tablita que indica la
médica obtenida.

» Estos test se realizd en la cancha multiusos nimero 1 (utilizada para realizar
diversos deportes y la clase de educacidn fisica).

» Las valoraciones utilizadas para estos test fueron: Excelente, Bien, Aceptable,
Deficiente y Critico segun tablas correspondientes a cada edad y género.

A su vez se realizd una entrevista a cada profesor encargado de cada tuno de impartir la
materia de Educacion Fisica el cual se presentan por medio de un cuadro en donde ira
implicita la pregunta realizada que fue de caracter abierto y su respectiva respuesta, dicha
entrevista se realizd con el propdsito de conocer la metodologia empleada por parte del
profesor.
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4.2 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

A continuacion en cada grafica de barra refleja los resultados obtenidos a través de los
diferentes test y para presentar la informacién ordenada y clara en cada grafica se
expresara al turno matutino con el color azul y al turno vespertino con color rojo también
para cada grafica se realizara una comparaciéon entre los dos turnos y el desempefio
individual de cada turno en relacién a la valoraciéon que presentaron, se advierte que los
porcentajes que hace referencia las graficas para cada turno son porcentajes significativos
a la realidad que refleja la poblacién de cada turno punto que fue contemplado al
momento de determinar y obtener la muestra.

Tabla 1 Fuerza del tren superior (planchas)

Parametros Turnos
Mafana Tarde
Excelente 12(12.2%) 8(19.1%)
Bueno 44(44.9%) 9(21.4%)
Aceptable 23(23.5%) 10(23.8%)
Deficiente 14(14.3%) 9(21.4%)
Critico 5(5.1%) 6(14.3%)
Total 98(100%) 42(100%)
Grafica 1l
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Analisis e interpretacion:

Mediante esta grafica de barra se representa el nivel desarrollo de la fuerza del tren
superior obtenidos en el test de planchas en 30 segundos, que se les realizdé a los
estudiantes de ambos turnos, entre los resultados reflejaron que al comparar el turno de
la mafiana y el turno de la tarde indicaron que de un total de 98 estudiantes del turno de
la mafiana sometido a dicho test, su mayor porcentaje en los parametros se encuentra en
la valoracion de bueno con 44 estudiantes el cual hace referencia al 44.9% y en el turno
de la tarde de un total de 42 estudiantes que fueron sometido al mismo test, su mayor
porcentaje se ubicd en el parametro de valoracidon aceptable con 10 estudiantes que
representan el 23.8% de su 100% lo cual se analiza que el turno de la manana demuestra
un porcentaje superior de calificacion con respecto al de la tarde. A demas se observa
gue ambos turnos se encuentran mas de la mitad de su poblacién evaluada arriba del
pardmetro considerables, lo que indica que en este caso de este test segun los resultados
obtenidos las acciones llevadas a cabo por parte de los dos profesores, dando hincapié a
la practica deportes ha propiciado una considerable estimulacién para estos porcentajes
de estudiantes que se encuentran en pardametros considerables y donde se ve mas
beneficiado el turno de la manana.

Tabla 2 Fuerza del tren inferior (Salto)

Pardmetros Turnos

Mafiana Tarde
Excelente 7(7.2%) 4(9.5%)
Bueno 25(25.5%) 15(35.7%)
Aceptable 41(41.8%) 14(33.3%)
Deficiente 20(20.4%) 8(19.1%)
Critico 5(5.1%) 1(2.4%)
Total 98(100%) 42(100%)
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Grafica 2
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Anilisis e interpretacion:

Esta grafica representa el nivel desarrollo de la fuerza del tren inferior obtenidos con el
test de Salto de longitud sin carrera de impulso, los resultados reflejaron que al comparar
el turno de la mafiana y el turno de la tarde indica que de un total de 98 estudiantes del
turno de la mafiana sometido a dicho test, su mayor porcentaje en los pardmetros se
encuentra en la valoracion de aceptable con 41 estudiantes el cual hace referencia al
41.8% y en el turno de la tarde de un total de 42 estudiantes que fueron sometidos al
mismo test, su mayor porcentaje se ubicé en el pardmetro de valoracién de bueno con 15
estudiantes que representan el 35.7% de su 100% .

A demads se observa que en parametros superiores existe un 32.7% que representa a 32
estudiantes de la muestra de la turno de la mafiana y para el turno de la tarde 45.2% que
hace referencia a 19 estudiantes, para pardmetros intermedios 41.8% que representa a
41 estudiantes de la mafiana y 33.3% que hace referencia a 14 estudiantes. Por lo que se
analiza que el turno de la tarde demuestra un porcentaje superior de calificacion con
respecto al de la mafiana esto puede ser debido a las diferencia metodoldgicas, factores y
particularidades que estan presentes en cada turno pero también se observa que ambos
turnos se encuentran mas de la mitad de su poblacién evaluada arriba del parametro
aceptable lo que indica que a pesar de que no se enfocan las actividades de los profesores
a estimular directamente esta capacidad fisica, los estudiantes presenta un nivel
apropiado, pero es fundamental prestar atencidn a los estudiantes que no se encuentra
en un nivel éptimo.
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Tabla 3 Sumatoria general de la Fuerza

Parametros Turnos

Mafiana Tarde
Excelente 19(9.7%) 12(14.3%)
Bueno 69(35.2%) 24(28.6%)
Aceptable 64(32.7%) 24(28.6%)
Deficiente 34(17.3%) 17(20.2%)
Critico 10(5.1%) 7(8.3%)
Total 196(100%) 84(100%)

Grafica 3
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Andlisis e interpretacion:

En esta grafica que representa el nivel de desarrollo de la fuerza de forma general, en los
estudiantes de ambos turnos, los resultados reflejaron que al comparar el turno de la
mafiana y el turno de la tarde, los estudiantes del turno de la mafiana sometido a dichos
test, su mayor porcentaje en los parametros se encuentra en la valoracidon de bueno con
un 35.2% y en el turno de la tarde, su mayor porcentaje se ubicé en dos parametros de
valoracién bueno y aceptable con el mismo porcentaje de 28.6% de su 100%. Lo cual se
analiza que el turno de la manana demuestra un porcentaje superior de calificacién con
respecto al de la tarde. A demas se observa que ambos turnos se encuentran alrededor
de la tercera parte de su poblacién total evaluada arriba de parametros considerables lo
que indica que en este caso y en esta capacidad fisica segun los resultados obtenidos las
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acciones llevadas a cabo por parte de los dos profesores dando hincapié a la practica

deportes ha propiciado una estimulacion los cuales se ven manifestados

en estos

porcentajes de estudiantes que se encuentra en parametros considerables y donde se ve

mas beneficiado el turno de la manana.

Tabla 4 Flexibilidad (sit and reach)

Pardmetros Turnos

Mafiana Tarde
Excelente 0(0%) 0(0%)
Bueno 0(0%) 2(4.8%)
Aceptable 17(17.3%) 9(21.4%)
Deficiente 51(52.1%) 22(52.4%)
Critico 30(30.6%) 9(21.4%)
total 98(100%) 42(100%)

Grafico 4
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Andlisis e interpretacion:

Con relacién a este grafico del test de flexibilidad sit and reach para ambos turno, se

encuentro que de su total del 100% de estudiantes para cada turno, su mayor porcentaje
en los pardmetros es de 52.1% (51) estudiantes de la mafiana frente a 52.4% (22)
estudiantes de la tarde se encuentra en niveles Deficiente y para este caso el turno de la
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tarde se ubica en una mejor posicién con respecto al de la mafiana ya que presenta mayor
porcentaje en las valoraciones de cardcter positivo (aceptable y bueno).

Pero al no existir niveles de excelencia en ambos turno deja de manifiesto la falta de
importancia y por ende la falta de estimulacion de esta capacidad a través de las
actividades propuestas por los profesores de tal forma esto propicia que se vaya
perdiendo mas rdpidamente a medida no se trabaje y las edades de las estudiantes
avance debido a la relacidn de la caracteristica de esta capacidad con el ser humano.

Tabla 5 Resultado general de la Fuerza y Flexibilidad

Parametros Turnos
Manana Tarde

Excelente 19(6%) 12(9%)

Bueno 69(23%) 26(21%)

Aceptable 81(28%) 33(26%)

Deficiente 85(29%) 39(31%)

Critico 40(14%) 16(13%)
Grafica 5
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Analisis global:

En el grafico anterior correspondiente a la medicidn general de la fuerza vy la flexibilidad
donde se han tomado en cuenta los tres test que se llevaron a cabo para el desarrollo de
esta investigacion. Se analiza que no existe una tendencia predominante de un turno con
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respecto al otro, ya que como lo muestra el grafico la diferencia no sobre pasa los tres
puntos porcentuales entre los resultados de cada valoracion. Por lo anterior se puede
decir que el nivel de desarrollo de la fuerza y la flexibilidad de ambos turnos es similar.

A demas se puede decir que el nivel de desarrollo tomando las dos capacidades fisicas
juntas para ambos turnos se encuentra en situacion dividida aunque alrededor de mas de
la mitad de la poblacién evaluada el cual es 57% pertenece al turno de la mafiana y el 56%
al turno de la tarde se categoriza con pardmetros adecuados. En cambio solo el 43%
perteneciente al turno de la mafiana y el 44% al de la tarde se encuentran en parametros
inadecuados. Lo que deja ver que los procesos de ambos profesores no son los mas
idoneos en relaciéon a estas capacidades fisicas debido a que no existe un nivel de
excelencia en sus mayores porcentajes de estudiantes o sus totalidades como deberia de
ser.

Resultados de entrevistas

Pregunta Analisis

La formacidon que ambos profesores posen es
diferente ya que el profesor de la mafiana es
formado en una institucion que no solo se
enfoca a la educacion fisica sino que también a
la ensefianza de deportes y el profesor de la
tarde si se formd en una institucién especifica
para la Educacidon Fisica y este puede ser una
ventaja en la pedagogia implementada en sus
clases.

1. ¢Lugar de formacidn académica?

Existe una gran diferencia de afios de
experiencia uno de otro profesor y obviamente
en edad, lo cual se ve reflejado en el orden, en
la didactica, el liderazgo, control que ejercen en
las clases de los diferentes turnos, estas
aspectos son favorables para el profesor del
turno de la tarde, no asi para el profesor de la
mafiana esto quizas se debe a la juventud que
posee el profesor.

2. ¢Cuantos afios de experiencia tiene?

De igual manera existen diferencias en el
tiempo de laborar en dicha institucién ya que el
3. Tiempo laborando en la institucién profesor de la tarde ha estado por mas tiempo
en la institucidn y el profesor de la mafana es
relativamente nuevo en ella.

Los dos profesores se capacitan por medio de

4. i posee otro tipo de formacién como cursos, lo cual esta bien por su parte ya que
curso, capacitacion o taller en el drea de la | estan buscando la manera de ampliar sus
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cultura fisica?

conocimientos para implementarlos en sus
clases, pero mal por parte del MINED ya que
ambos manifiestan que existen pocas
capacitaciones de parte de dicha institucidn.

5. ¢Cada cudnto tiempo se capacitan?

Por parte de la institucion o del MINED es
incierto pero de forma personal cada vez que
se enteran de una capacitacién y tienen
tiempo acuden.

6. ¢En que se basa para realizar sus clases
de Educacién Fisica?

Se basan principalmente de un diagnostico que
se realiza al inicio de cada afo escolar y segun
las necesidades que presentan de ahi toman
como bases para la planificacién a lo largo del
afio escolar.

7. éCudles son los métodos de ensefianza
de la fuerza y flexibilidad que usted utiliza?

Basicamente se apoyan de dos puntos
fundamentales para realizar las clases las
cuales son el juego y la ensefanza deportiva,
por lo observado este ultimo punto es el que
mas estd inmerso en las clases en ambos
turnos, por lo general los chicos juegan futbol y
las chicas baloncesto pero esto quizas aporta
en menor medida en cuanto al desarrollo de las
capacidades fisicas bdsicas que se buscan
desarrollar en estas edades.

8. écudles son sus técnicas parala
evaluacion de la fuerza y flexibilidad?

Realmente el profesor del turno de la mafiana
no evalla ninguna de las capacidades porque
se enfoca exclusivamente en la ensefianza de
deportes, en cambio el profesor del turno de la
tarde realiza un circuito para medir las
capacidades.

9. éCuadles son los test para evaluar la
fuerza flexibilidad que usted conoce?

Realmente los profesores de ambos turno no
manejan los diferentes tipos de test que se
pueden utilizar para medir estas capacidades
ya sea por falta de actualizacion en sus
conocimientos o porque que sencillamente no
evallan estas capacidades.

10. ¢Como considera usted a sus
estudiantes de tercer ciclo en cuanto a la
fuerza y flexibilidad?

éPor qué?

Los profesores consideran que ambos turnos
estan en un nivel aceptable, esto conclusién se
realiza sin ningun fundamento veridico ya que
el profesor de la mafiana no realiza
evaluaciones de las capacidades fisicas basicas.

11. ¢Como considera el nivel de desarrollo
de la capacidad de la fuerza y flexibilidad
en los estudiantes de tercer ciclo de su
turno con respecto al otro turno?
éPor qué?

Cada uno considera que le turno de ellos
estaba bien pero al comprar existen diversas
opiniones ya que manifiestan que no conocen
el trabajo que se estd realizando en el otro
turno.
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12. (Cree usted que existe algun tipo de
diferencia entre los estudiantes de tercer
ciclo del turno de la manana vy el turno de la

Existen diversos tipos de factores especificos
de cada turno el cual afecta en mayor medida
el turno de la tarde por ser una poblacion mas

tarde? vulnerable en comparacién al turno de Ia

mafana.
13. é{Cuales son las diferencias fisicas que Ambos profesores se enfocaron en |la
usted considera que existe entre su turnoy | resistencia fisica adjudicandose en su

el otro? respectivo turno.

La Educacion Fisica es diferente en un turno
con respecto al otro, debido a que el profesor
no es el mismo, la poblacion no es igual,
existen diferentes realidades las cuales buscan
solventar o adaptarse para sobrellevar por
medio del ingenio la clase de la educacidn
fisica.

14. iconsidera que es diferente la
educacion fisica impartida en su turno con
respecto al otro turno?
éPor qué?

Andlisis general

El presente analisis es una recopilacion de las entrevistas realizadas a cada uno de los
profesores de la institucién en sus respectivos turnos.

Ambos profesores poseen una formacidon educativa de cardcter formal, aunque el
profesor de la tarde tiene mayor experiencia en la ensefianza de la educacién fisica, asi
como mayor tiempo de laborar en la institucion, Ademas ambos profesores manifestaron
gue se capacitan de forma individual personal, esto quiere decir que por parte del MINED
no reciben ningln tipo de capacitacion.

Conforme a la planificacidn de clases. Los dos profesores realizan un diagndstico y parten
de ahi para el desarrollo de las clases las cuales se basan en dos puntos: el juego y la
ensefianza deportiva. Al cuestionarlos acerca de la forma en que desarrollan y evaldan las
capacidades fisicas basicas de la fuerza y flexibilidad las cuales fueron sometidas a la
medicién en los estuantes. Resulto que solo el profesor del turno vespertino lleva acabo
evaluaciones fisicas a través de circuitos, tanto un profesor como el otro desconocen
acercas de test de evaluacién fisica, a su vez consideran a sus respectivos turnos que se
encuentran en un nivel aceptable en cuanto a estas capacidades; ademdas ambos

profesores desconocen el estado del otro turno.

A pesar que existen ciertas diferencias entre los turnos que hace mas vulnerable al turno
de la tarde, los profesores coincidieron en que de todas las capacidades la resistencia
fisica seria la mas desarrollada en ambos turnos. Ademas cada turno posee diferentes
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realidades en cuanto a las sub direcciones el cual limita o favorece el apoyo para la
ejecucidn de las clases de Educacion Fisica.

4.3 RESULTADOS DE LA INVESTIGACION O PRUEBA DE HIPOTESIS

Para la prueba de hipdtesis en esta investigacion utilizamos el método estadistico del
chi- cuadrado, el cual nos permitié aceptar la hipétesis nula.*

A continuacion se presentan datos que nos permitieron llevar a cabo la ejecucion del chi-
cuadrado, tales como:

v' HO

HI

Margen de error

Frecuencia

Frecuencia tedrica

Grados de libertad

Ademas de la formula que aplicamos

AN NN NN

Hipdtesis general:

Al desarrollar de diferente manera el programa de Educacién Fisica en tercer ciclo
matutino y vespertino generard diferencias significativas respecto al nivel de desarrollo
de la fuerza y flexibilidad en un turno con respecto al otro.

Datos por turno y su valoracion general.

Excelente Bien Aceptable | Deficiente Critico TOTAL
Mafana 19 69 81 85 40 294
Tarde 12 26 33 39 16 126
Total 31 95 114 124 56 420

Margen de error = 0,05

® Roberto Hernandez sampieri, (1998-1991) Metodologia de la investigacion.
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Hipotesis nula HO = Al desarrollar de diferente manera el programa de Educacion Fisica
en tercer ciclo matutino y vespertino NO generard diferencias significativas respecto al
nivel de desarrollo de la fuerza y flexibilidad en un turno con respecto al otro.

Hipotesis alternativa Hi = Al desarrollar de diferente manera el programa de Educacion
Fisica en tercer ciclo matutino y vespertino generara diferencias significativas respecto al
nivel de desarrollo de la fuerza y flexibilidad en un turno con respecto al otro.

Formula de chi- cuadrado

(F — Ft)?

2
x ) Fe

(Frecuencia — Frecuencia teorica)?

x2=Y

Frecuencia teorica

Chi-cuadrado es igual a la sumatoria de frecuencia menos frecuencia tedrica esperada
elevada al cuadrado entre la frecuencia tedrica esperada

Solucién:

(F — Ft)?

2
=X

2

_ (19-21.7)? , (69— 66.5)2 , (81— 79.8)2 , (85— 86.8)2 , (56— 39.2)2
217 66.5 79.8 86.8 39.2

12-93)?2 (26—1285)?2 (33-35.0)2 (39-37.2)? (16— 16.8)?
( > Dy . )" ) 597
9.3 28.5 35.0 37.2 16.8

x? calculado = 8.92
Grados de libertad (V)

V= (n° de filas — 1) x (n° de columnas -1)

98



V= (2-1) X (5-1)

V= 1X4

V=4 Grados de libertad =4

Tabla de distribucion chi-cuadrada

Probabilidad de un valor superior - Alfa (o)
Grados libertad | 0,1 0,05 | 0,025 | 0,01 0,005
1 2,71 | 3,84 | 5,02 | 6,63 7,88
2 461 | 599 | 7,38 | 9,21 10,60
3 6,25 7,81 | 9,35 | 11,34 12,84
4 7,78 | 9,49 | 11,14 | 13,28 14,86
5 9,24 | 11,07 | 12,83 | 15,09 16,75
6 10,64 | 12,59 | 14,45 | 16,81 18,55
7 12,02 | 14,07 | 16,01 | 18,48 20,28
8 13,36 | 15,51 | 17,53 | 20,09 21,95
9 14,68 | 16,92 | 19,02 | 21,67 23,59
10 15,99 | 18,31 | 20,48 | 23,21 25,19
11 17,28 | 19,68 | 21,92 | 24,73 26,76
12 18,55 | 21,03 | 23,34 | 26,22 28,30
13 19,81 | 22,36 | 24,74 | 27,69 29,82
14 21,06 | 23,68 | 26,12 | 29,14 31,32
15 22,31 | 25,00 | 27,49 | 30,58 32,80
16 23,54 | 26,30 | 28,85 | 32,00 34,27
17 24,77 | 27,59 | 30,19 | 33,41 35,72
18 25,99 | 28,87 | 31,53 | 34,81 37,16
19 27,20 | 30,14 | 32,85 | 36,19 38,58
20 28,41 | 31,41 | 34,17 | 37,57 40,00
21 29,62 | 32,67 | 35,48 | 38,93 41,40
22 30,81 | 33,92 | 36,78 | 40,29 42,80
23 32,01 | 35,17 | 38,08 | 41,64 44,18
24 33,20 | 36,42 | 39,36 | 42,98 45,56
25 34,38 | 37,65 | 40,65 | 44,31 46,93
26 35,56 | 38,89 | 41,92 | 45,64 48,29
27 36,74 | 40,11 | 43,19 | 46,96 49,65
28 37,92 | 41,34 | 44,46 | 48,28 50,99
29 39,09 | 42,56 | 45,72 | 49,59 52,34
30 40,26 | 43,77 | 46,98 | 50,89 53,67

Tabla ocupada para obtener los grados de libertad 2°

> www.ugr.es/~analisisdedatos/webcurso/leccion/leccion3/apuntes.doc
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* El valor critico de la distribucién Chi-cuadrado con 4 grados de libertad con un
margen de error que equivale al 0,05 el valor critico correspondiente es 9,49. Lo
cual se manejara como x? tabla.

Comparacion de chi- cuadrado segun la teoria

> x? calculado > x?2 Tabla — Se rechazara la hipétesis nula y se
aceptara la hipétesis alternativa

> x? calculado < x? Tabla — Se rechazara la hipodtesis alternativa y se

aceptara la hipétesis nula 2

Tenemos que:
x% calculado =8.92 < x2tabla = 9.49

En este caso el chi-cuadrado calculado es menor que chi-cuadrado tabla entonces se
acepta la hipdtesis nula y se rechaza nuestra hipdtesis alternativa, entonces se decir que:
Al desarrollar de diferente manera el programa de Educacion Fisica en tercer ciclo
matutino y vespertino no generara diferencias significativas respecto al nivel de
desarrollo de la fuerza y flexibilidad en un turno con respecto al otro.

! http://es.slideshare.net/armando310388/prueba-chicuadrado
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Campana de gauss del chi- cuadrado.

Zona de aceptacién

P

Zona de rechazo

Cuadro de comprobacién de hipdtesis

Comprobacion

Hipdtesis
Hipétesis General: Al desarrollar de
diferente manera el programa de
Educacidn Fisica en tercer ciclo matutino y
vespertino generara diferencias
significativas respecto al nivel de

desarrollo de la fuerza y flexibilidad en un
turno con respecto al otro.

Por medio de la aplicacion del método
estadistico del chi-cuadrado se puede decir
que se acepta la hipétesis nula y se rechaza
nuestra hipoétesis alternativa debido a que
el chi-cuadrado calculado es menor que
chi-cuadrado tabla, entonces se puede
decir que Al desarrollar de diferente
manera el programa de Educacion Fisica en
tercer ciclo matutino y vespertino no
generard diferencias significativas respecto
al nivel de desarrollo de la fuerza vy
flexibilidad en un turno con respecto al
otro.

Hipdétesis Especifica 1: Al aplicar los
diferentes test de evaluacion fisica de la
fuerza y la flexibilidad estos reflejaran
resultados bajos en ambos turnos de
forma general.

En el caso de la presente hipodtesis, dio
como resultados la hipétesis nula, la cual
gueda de la siguiente manera: Al aplicar los
diferentes test de evaluacién fisica de la
fuerza vy la flexibilidad estos no reflejaran
resultados bajos en ambos turnos de
forma general.

Hipétesis Especifica 2: Al comparar ambos
turnos estos reflejaran que el turno
matutino presentara niveles bajos en la
fuerza en cambio el turno vespertino
presentara niveles bajos en la flexibilidad.

De igual manera en la hipdtesis especifica
2 se aceptod la hipdtesis nula la cual queda
de la siguiente manera: Al comparar ambos
turnos estos no reflejaron que el turno
matutino presento niveles bajos en la
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fuerza en cambio el turno vespertino no
presento niveles bajos en la flexibilidad.

Hipdétesis Especifica 3: Debido a los
resultados obtenidos los estudiantes de
tercer ciclo de ambos turnos presentaran
niveles deficientes en el desarrollo de la
fuerzay la flexibilidad de forma general.

En la hipotesis presente la cual
corresponde a la hipdtesis especifica 3 igual
gue todas la demas hipdtesis anteriores
también se aceptara la hipdtesis nula la
cual serd de la siguiente manera: Debido a
los resultados obtenidos los estudiantes de
tercer ciclo de ambos turnos no
presentaron niveles deficientes en el
desarrollo de la fuerza y la flexibilidad de
forma general.
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CAPITULO V
CONLCUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

v' A través de los resultados obtenidos por medio de la aplicacion de los test fisicos
de la fuerza y flexibilidad se determina que entre los pardmetros de medicién el
maximo margen de diferencia encontrado entre un turno y otro fue de tres puntos
porcentuales, lo que indica que no existe una amplia discrepancia en cuanto al
nivel desarrollo de dichas capacidades por consiguiente no existe una diferencia
significativa en los estudiantes de tercer ciclo de los turnos matutino y vespertino
del centro escolar Quezaltepec en el afio lectivo 2016.

v" Al conocer los resultados de la aplicacién de los test en ambos turnos se vio
reflejado de forma general que los niveles de desarrollo en las capacidades de la
fuerza y flexibilidad reflejaron que los dos turnos presentan resultados en donde
existe un nivel ligeramente adecuados segln las valoraciones obtenidas en ambos
turnos debido a que se encuentran en porcentajes por arriba de la mitad. Lo que
manifiesta que las acciones llevadas a cabo por los dos profesores de Educacién
Fisica del Centro Escolar Quezaltepec hasta el momento de la evaluacién ha
Contribuido a favor del desarrollo de las capacidades fisicas en los porcentajes que
salieron bien evaluados pero sin embargo el restante de los porcentajes que
salieron mal evaluados deja al descubierto las debilidades de ambos procesos
educativos.

v' A pesar que entre los turnos existen aspectos y factores como lo son: sociales,
econdmicos, fisicos etc. Que difieren entre el turno matutino y vespertino
especificamente de tercer ciclo se puede decir que esto no fue una condicionante
gue estableciera una ventaja o desventaja en la obtencién de resultados que
mostrara una tendencia de predominio absoluto por parte de alguno de los dos
turnos, porque ambos turnos sobresalieron de manera individual al compararlos,
el turno de la mafiana en la fuerza de forma general y el turno de la tarde en la
flexibilidad  aunque esta no fuese por un gran margen porcentual ni
adecuadamente.
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v' A través de este estudio se pudo verificar el nivel de desarrollo de las capacidades
fisicas bdsicas de la fuerza y la flexibilidad en los estudiantes de tercer ciclo del
Centro Escolar Quezaltepec del ano lectivo 2016, por medio de la aplicacion de los
test validados cientificamente, lo que a demas permitié ser un medio para el
analisis y determinar el nivel de desarrollo entre el turno matutino y vespertino,
de forma general dando como resultado que mas de la mitad de la poblacién
evaluada se encontrd por arriba de niveles aceptable cuyos porcentajes fueron un
57% para el turno de la mafiana y un 56% para el turno de la tarde.
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5.2 RECOMENDACIONES

v Se recomienda que los profesores encargados de impartir la materia de Educacién
Fisica del Centro Escolar Quezaltepec presten una atencién especial en la
planificacion de sus clases para brindar un desarrollo equilibrado, que no solo
este basado en actividades deportivas debido a que la escuela es el Unico medio
educativo, en el cual los estudiantes tienen acceso al desarrollo basico a través de
las clases de Educacion Fisicas en cuanto a las necesidades fisicas que presenta el
individuo para desenvolverse en diferentes areas que asi lo requiera.

v' Se sugiere que para formar y preparar al estudiante de forma idénea, es de
importancia aplicar evaluaciones fisicas periddicamente, que permitan controlar,
ratificar y consolidar la efectividad de sus procesos, los cuales deben de estar
enfocados en bases fisicas fundamentales y no solo en acciones deportiva para que
esto contribuya con el desarrollo pleno de los estudiantes de dicho Centro Escolar
a su vez ayude a mejorar el nivel de desarrollé obtenido.

v Por parte de las autoridades de la institucién se debe dar la importancia necesaria
gue requiera la Educacion Fisica como cualquier otra materia de educacion bdsica,
proporcionando condiciones y apoyo igualitario que contribuyan a un 6ptimo
desarrollo de las clases de educacién fisica, en cuanto a recursos econémicos que
permita obtener implementos y materiales que permita la realizacién de actividad
fisica y deportiva, ademas que solvente otras necesidades , lo cual serd de gran
aporte para los estudiantes de ambos turnos.

v' Se recomienda que los profesores del Centro Escolar Quezaltepec estimulen las
capacidades fisicas basicas de la fuerza y flexibilidad en todos los niveles
educativos, respetando los principios fisioldgicos en cuanto a la maduracién fisica,
para las edades de 13-16 afios porque la fuerza presenta faces sensibles con picos
de crecimientos favorables para su desarrollo en cambio la flexibilidad presenta
involucion conforme las personas adquieren mayor edad y al no ser estimulada
adecuadamente, a su vez porque son un complemento y una base para otras
capacidades, actividades fisicas, deportiva y actividades de la vida diaria.
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Anexo 1

MATRIZ DE CONGRUENCIA

TEMA ENUCIADO DEL OBIJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES | CONCEPTUALIZACION
PROBLEMA DE TRABAIO DE INDICADORES

Nivel de | ¢Cudl es el Nivel | GENERAL GENERAL VI. Métodos de | Técnicas légicamente
desarrollo  de | de desarrollo de | Analizar el nivel | Al desarrollar de | Al  desarrollar | ensefianza coordinadas para
fuerza y | la fuerza y la | de desarrollo de | diferente de diferente dirigir el aprendizaje
flexibilidad en | flexibilidad en|la  fuerza vy | manera el | manera el del estudiante hacia
tercer ciclo en | tercer ciclo en | flexibilidad en | programa de | programa de determinados
el turno | el turno | tercer ciclo en el | Educacion Fisica | Educacion Fisica objetivos.
matutino  con | matutino  con | turno matutino | en tercer ciclo | en tercer ciclo
respecto al | respecto al | con respecto al | matutino y | matutino y | Material Profesor formados
turno turno turno vespertino vespertino. humano académicamente para
vespertino del | vespertino del | vespertino del | generard calificado impartir clases de
Centro Escolar | Centro Escolar | centro escolar | diferencias VD. educacion fisica
Quezaltepec Quezaltepec del | Quezaltepec del | significativas Generara
del  municipio | municipio  de | municipio de | respecto al | diferencias
de Santa Tecla | Santa Tecla en | santa tecla en el | nivel de | significativas
en el | el departamento desarrollo de la | respecto al
Departamento | Departamento | de la Libertad | fuerza y | nivel de
de la Libertad | de la Libertad | en el afio lectivo | flexibilidad en | desarrollo de la
en el afo | enelafo lectivo | 2016. un turno con | fuerza y
lectivo 2016. 20167 respecto al otro. | flexibilidad en

un turno con

respecto al

otro.
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2- Comparar la
diferencia  de
nivel que existe
de la fuerza y
flexibilidad
entre el turno
vespertino y
turno matutino
con respecto a
la valoracion del
nivel de las
capacidades
fisicas
evaluadas.

2) Al comparar
ambos  grupos
estos reflejaran
que el turno
matutino
presentara
niveles bajos en
la fuerza, en
cambio el turno
vespertino
presentara
niveles bajos en
la Flexibilidad.
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Anexo 2
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Anexo 3
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR DEPARTAMENTO DE EDUCACION

ASESOR: LIC. JOSE WILFREDO SIBRIAN GALVEZ

FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO | SEPTIEMBRE
Actividad 1(2|3(4|1|2(3|4(1|2|3|4|5(1|2|3|4|1|2(3|4|1]|2|3|4 1{2|3/4|1|2|3|4]|5
CAPITULO I -
PLANTEAMINETO DEL
PROBLEMA

Situacién Problematica

Enunciado del problema

Justificacion

Alcances y delimitaciones

Objetivos (generales y
especificos)

Hipdtesis de la investigacion.

(generales, especificas y
estadisticas)

Operacionalizacién de
hipdtesis en indicadores de
trabajo

CAPITULO Il - MARCO
TEORICO

antecedentes de la
investigacion

Base tedrica

116




definicion de términos basicos

CAPITULO Il -
METODOLOGIA DE LA
INVESTIGACION

Tipo de investigacion

Poblacion

Método de muestreo y
tamano de la muestra

Actividad

FEBRERO

ABRIL

MAYO

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

1/2({3]|4

2|34

11234

1

2

3

4

5

Métodos, técnicas e
instrumentos de investigacion

estadistico para la prueba de
hipdtesis

Procedimientos

Ejecucidn de la investigacion
(recoleccion de la
informacidn)

CAPITULO IV - ANALISIS E
INTERPRETACION DE
RESULTADOS

Organizacion y clasificacidn de
los datos
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Andlisis e interpretacién de
resultados de la investigacion

Resultados de la investigacion
o prueba de hipdtesis

CAPITULO V - CONLCUSIONES
Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Recomendaciones y
propuesta

REFERENCIAS
BIBLIOGRAFICAS

Actividad

FEBRERO

ABRIL

MAYO

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

1

2

3

4

1

2

3

4

1

5

ANEXOS

2%4

A. Instrumentos de
recoleccion de informacion

B. Tabla de congruencia

C. Figura de sitios o lugares de
investigacion

D. Base de datos, tablas,
graficos, fotografias, otros
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Anexo 4

TABLAS DE VALORACION

Fuerza-Planchas para grupos de 10 a 12 y 13 a 14 aios

1. Excelente 223 219 223 220
2. Bien 17-22 14-18 17-22 15-19

3. Aceptable 11-16 8-13 12-16 M"n-14

4. Deficiente 4-10 3-7 5-11 5-10
5. Critico <3 <2 <4 <4

Fuerza-Planchas para grupos de 15a 16y 17 a 18 aios

1. Excelente 227 222 236 =18
2. Bien 21-26 17-21 28-35 14-17
3. Aceptable 15-20 12-16 19-27 10-13
4. Deficiente 8-14 7-1 9-18 6-9
5. Critico <7 <6 <8 <5
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Salto Longitud sin carrera de impulso para grupos de 10 a 12afos y 13 a 14 afios

1. Excelente 2174 21,72 2193 2155
2. Bien 1,93-173 145-171 1,68 -1,92 1,32-154
3. Aceptable 1,33-1,52 1.17-144 144 -167 1,09-131
4. Deficiente 1,10-1,32 0,87-1,16 1,16 -143 0,84 -1,08
5. Critico <109 <0,86 <115 <083

Salto Longitud sin carrera de impulso para grupos de 15a 16 y 17 a 18 afios

1. Excelente 2223 2158 2226 2167
2. Bien 1,94-222 1,33-157 2,00-225 1,39 - 1,66
3. Aceptable 1,66 -1,93 1,08 -1,32 1,74-199 112-138
4. Deficiente 1,34-165 0,81-1,07 145-173 0,82-111
5. Critico £1,33 £0,80 <144 £0,81
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Flexibilidad para gruposde 10 a 12 y 13 a 14 afios

1. Excelente 236,49 23719 239,67 238,38
2. Bien 29,42 - 36,48 29,74 - 37,18 31,40 - 39,66 30,72 - 38,37
3. Aceptable 22,36 - 29.41 22,29 -29.73 2313-3139 23,05-30,7
4. Deficiente 14,58 - 22,35 1410-2228 14,03-2312 14,61-23,04
5. Critico <1457 £14,09 <1404 £14,60

Flexibilidad para grupos de 15a 16y 17 a 18 afios

1. Excelente 238,16 2407 246,72 23934
2. Bien 31,08 - 38,15 32,40 - 40,70 38,38 - 46,71 34,44 - 39,33
3. Aceptable 24,00 - 31,07 24,09 -32,39 30,05 - 38,37 29,53 - 34,33
4. Deficiente 16,22 - 23,99 14,95 - 24,08 20,89 - 30,04 24,14 - 29,52
5. Critico <16,21 <1494 <2088 <2413
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS

Anexos 5

Grado: 7° Seccién:  “A” Turno: Matutino

N° del | Edad Genero Planchas en 30 Valoracion Salto de Longitud Valoraciones | Sit and reach Valoracion

sujeto seg Horizontal sin carrera

de impulso

1 13 M 25 Excelente 1.89 Bien 19 Deficiente
2 14 M 23 Excelente 1.62 Aceptable 14 Critico
3 13 M 12 Aceptable 1.57 Aceptable 17 Deficiente
4 13 M 17 Bien 1.80 Bien 4 Critico
5 14 M 15 Aceptable 1.90 Bien 6 Critico
6 13 M 10 Deficiente 1.50 Aceptable 11 Critico
7 13 M 20 Bien 1.64 Aceptable 16 Deficiente
8 14 M 8 Deficiente 2.04 Excelente 25 Aceptable
9 13 M 24 Excelente 1.69 Bien 17 Deficiente
10 13 M 15 Aceptable 1.60 Aceptable 21 Deficiente
11 13 M 23 Excelente 1.20 Deficiente 18 Deficiente
12 13 F 7 Deficiente 1.01 Deficiente 10 Critico
13 13 F 10 Deficiente 1.43 Bien 23 Deficiente
14 14 F 15 Bien 0.85 Deficiente 21 Deficiente
15 13 F 17 Bien 1.47 Bien 14 Critico
16 13 F 17 Bien 0.82 Critico 26 Aceptable
17 13 F 18 Bien 1.44 Bien 20 Deficiente
18 13 F 18 Bien 1.46 Bien 4 Critico
19 13 F 16 Bien 1.22 Aceptable 3 Critico
20 14 F 22 Excelente 1.17 Aceptable 16 Deficiente
21 14 F 19 Bien 0.64 Critico 6 Deficiente
22 13 F 11 Aceptable 1.14 Aceptable 14 Critico
23
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS

Grado: 8° Seccién:  “A” Turno: Matutino

N° del | Edad Genero Planchas en 30 Valoracion Salto de Longitud Valoraciones | Sit and reach Valoracion

sujeto seg Horizontal sin carrera

de impulso

1 15 M 18 Bien 1.71 Aceptable 22 Deficiente
2 14 M 19 Bien 1.64 Aceptable 21 Deficiente
3 14 M 3 Critico 1.53 Aceptable 30 Aceptable
4 14 M 20 Bien 2.24 Excelente 23 Deficiente
5 14 M 21 Bien 1.96 Excelente 15 Deficiente
6 14 M 20 Bien 2.00 Excelente 17 Deficiente
7 15 M 19 Aceptable 2.08 Bien 10 Critico
8 14 M 17 Excelente 1.86 Bien 0 Critico
9 14 M 14 Aceptable 1.85 Bien 16 Deficiente
10 15 M 19 Bien 1.99 Bien 5 Critico
11 14 M 9 Deficiente 1.67 Bien 20 Deficiente
12 14 F 11 Aceptable 0.93 Deficiente 20 Deficiente
13 14 F 14 Aceptable 1.05 Deficiente 20 Deficiente
14 14 F 16 Bien 1.00 Deficiente 19 Deficiente
15 14 F 12 Aceptable 1.17 Aceptable 18 Deficiente
16 14 F 16 Bien 1.27 Aceptable 21 Deficiente
17 13 F 10 Deficiente 1.36 Bien 8 Critico
18 15 F 17 Bien 1.02 Deficiente 7 Critico
19 14 F 18 Bien 1.11 Aceptable 15 Deficiente
20 14 F 21 Excelente 1.19 Aceptable 27 Aceptable
21
22
23
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS

Grado: 8 Seccién: “B” Turno: Matutino

N° del | Edad Genero Planchas en 30 Valoracion Salto de Longitud Valoraciones | Sit and reach Valoracion

sujeto seg Horizontal sin carrera

de impulso

1 14 M 20 Bien 2.02 Excelente 24 Aceptable
2 14 M 10 Deficiente 1.40 Deficiente 20 Deficiente
3 14 M 7 Deficiente 1.42 Deficiente 14 Critico
4 14 M 15 Aceptable 1.60 Aceptable 27 Aceptable
5 15 M 17 Bien 1.67 Aceptable 16 Deficiente
6 14 M 23 Excelente 1.98 Excelente 31 Aceptable
7 14 M 24 Excelente 1.85 Bien 23 Deficiente
8 14 M 22 Bien 1.31 Deficiente 21 Deficiente
9 15 M 22 Bien 2.00 Bien 0 Critico
10 15 M 24 Bien 1.61 Deficiente 25 Aceptable
11 14 M 20 Bien 1.74 Bien 14 Critico
12 14 F 14 Bien 1.26 Aceptable 12 Critico
13 14 F 17 Bien 1.45 Bien 26 Aceptable
14 15 F 5 Critico 0.90 Deficiente -5 Critico
15 14 F 2 Critico 1.02 Deficiente 26 Aceptable
16 14 F 10 Deficiente 1.49 Bien 17 Deficiente
17 15 F 17 Bien 1.13 Aceptable 16 Deficiente
18 14 F 10 Deficiente 1.38 Bien 18 Deficiente
19 14 F 11 Aceptable 1.12 Aceptable 22 Deficiente
20
21
22
23
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS

Grado: 9° Seccién: “A” Turno: Matutino

N°del | Edad Genero Planchas en 30 Valoracion Salto de Longitud Valoraciones | Sit and reach | Valoracion

sujeto seg Horizontal sin carrera

de impulso

1 15 M 12 Deficiente 1.93 Aceptable 20 Deficiente
2 15 M 17 Aceptable 1.15 Critico 21 Deficiente
3 16 M 23 Bien 1.92 Aceptable 25 Aceptable
4 15 M 12 Deficiente 1.50 Deficiente 28 Aceptable
5 16 M 30 Excelente 2.22 Bien 16 Critico
6 15 M 2 Critico 1.19 Critico 20 Deficiente
7 15 M 22 Bien 2.00 Bien 10 Critico
8 15 M 27 Excelente 1.93 Aceptable 24 Aceptable
9 16 M 28 Excelente 1.77 Aceptable 16 Critico
10 16 F 20 Bien 0.80 Critico 12 Critico
11 15 F 14 Aceptable 1.24 Aceptable 26 Aceptable
12 15 F 13 Aceptable 1.32 Aceptable 15 Critico
13 15 F 18 Bien 0.97 Deficiente 13 Critico
14 15 F 18 Bien 1.16 Aceptable 14 Critico
15 14 F 19 Bien 1.24 Aceptable 24 Aceptable
16 15 F 18 Bien 1.23 Aceptable 22 Deficiente
17 15 F 14 Aceptable 1.10 Aceptable 23 Deficiente
18 15 F 12 Aceptable 1.31 Aceptable 18 Deficiente
19
20
21
22
23
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS

Grado: 9° Seccién: “B” Turno: Matutino

N°del | Edad Genero Planchas en 30 Valoracion Salto de Longitud Valoraciones | Sit and reach | Valoracién

sujeto seg Horizontal sin carrera

de impulso

1 16 M 24 Bien 1.85 Aceptable 18 Deficiente
2 14 M 26 Aceptable 1.73 Bien 24 Aceptable
3 15 M 30 Bien 1.70 Aceptable 15 Deficiente
4 16 M 18 Bien 1.90 Aceptable 17 Deficiente
5 15 M 20 Aceptable 1.80 Aceptable 20 Deficiente
6 15 M 22 Bien 1.74 Aceptable 16 Critico
7 16 M 23 Bien 1.83 Aceptable 22 Deficiente
8 15 M 19 Aceptable 1.59 Deficiente 17 Deficiente
9 16 M 21 Bien 1.67 Aceptable 15 Critico
10 15 F 18 Bien 0.97 Deficiente 16 Deficiente
11 15 F 10 Deficiente 1.30 Aceptable 20 Deficiente
12 15 F 14 Aceptable 0.97 Deficiente 20 Deficiente
13 16 F 15 Aceptable 1.40 Bien 23 Deficiente
14 15 F 8 Deficiente 1.10 Aceptable 18 Deficiente
15 14 F 15 Deficiente 1.15 Excelente 19 Deficiente
16 15 F 12 Aceptable 0.90 Deficiente 14 Critico
17 16 F 20 Bien 1.20 Aceptable 15 Deficiente
18 15 F 17 Bien 0.93 Deficiente 26 Aceptable
19 16 F 14 Aceptable 1.35 Bien 12 Critico
20
21
22
23
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS

Grado: 7° Seccién:  “B” Turno: Vespertino
N° del | Edad Genero Planchas en 30 Valoracidn Salto de Longitud Valoraciones | Sitand reach | Valoraciéon
sujeto seg Horizontal sin carrera
de impulso
1 14 M 20 Bien 2.09 Excelente 32 Bien
2 13 M 21 Bien 1.90 Bien 21 Deficiente
3 13 M 23 Excelente 1.77 Bien 23 Deficiente
4 14 M 23 Excelente 1.55 Aceptable 19 Deficiente
5 14 M 19 Bien 1.88 Bien 19 Deficiente
6 13 M 26 Excelente 2.06 Excelente 27 Aceptable
7 14 M 30 Excelente 2.11 Excelente 16 Deficiente
8 15 M 31 Excelente 1.89 Bien 27 Aceptable
9 13 M 2 Critico 1.43 Deficiente 13 Critico
10 13 F 17 Bien 1.00 Deficiente 25 Aceptable
11 14 F 21 Excelente 1.34 Bien 34 Bien
12 13 F 4 Critico 0.80 Critico 26 Aceptable
13 14 F 23 Excelente 1.00 Deficiente 24 Aceptable
14 13 F 5 Deficiente 1.28 Aceptable 26 Aceptable
15 13 F 6 Deficiente 1.21 Aceptable 21 Deficiente
16
17
18
19
20
21
22
23
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS

Grado: 8° Seccién: “c” Turno: Vespertino
N° del | Edad Genero Planchas en 30 | Valoracién Salto de Longitud Valoraciones Sit and reach | Valoracion
sujeto seg Horizontal sin carrera
de impulso
1 15 M 17 Aceptable 1.56 Deficiente 18 Deficiente
2 15 M 17 Aceptable 1.78 Aceptable 18 Deficiente
3 16 M 17 Aceptable 2.00 Bien 30 Aceptable
4 15 M 17 Aceptable 1.83 Aceptable 20 Deficiente
5 14 M 4 Critico 1.55 Aceptable 11 Critico
6 14 M 3 Critico 1.56 Aceptable 5 Critico
7 14 M 14 Aceptable 1.83 Bien 18 Deficiente
8 14 M 11 Deficiente 1.40 Deficiente 16 Deficiente
9 14 F 5 Deficiente 1.04 Deficiente 0 Critico
10 14 F 10 Deficiente 1.34 Bien 21 Deficiente
11 15 F 10 Deficiente 1.46 Bien 22 Deficiente
12 14 F 15 Bien 1.09 Aceptable 11 Critico
13 14 F 9 Deficiente 1.21 Aceptable 22 Deficiente
14 16 F 20 Bien 1.50 Bien 28 Aceptable
15
16
17
18
19
20
21
22
23
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS

Grado: 9° Seccién: “C” Turno: Vespertino
N° del | Edad Genero Planchas en 30 | Valoracién Salto de Longitud Valoraciones Sit and reach | Valoracion
sujeto seg Horizontal sin carrera
de impulso
1 16 M 28 Excelente 1.80 Aceptable 22 Deficiente
2 15 M 17 Aceptable 1.58 Deficiente 13 Critico
3 17 M 28 Bien 1.88 Aceptable 20 Critico
4 15 M 17 Aceptable 1.78 Aceptable 23 Deficiente
5 15 M 4 Critico 1.70 Aceptable 23 Deficiente
6 15 M 6 Critico 1.47 Deficiente 15 Critico
7 15 M 18 Aceptable 2.16 Bien 17 Deficiente
8 16 M 25 Bien 2.16 Bien 29 Aceptable
9 16 F 10 Deficiente 1.39 Bien 18 Deficiente
10 16 F 9 Deficiente 1.21 Aceptable 20 Deficiente
11 15 F 13 Aceptable 1.42 Bien 24 Deficiente
12 15 F 13 Aceptable 1.37 Bien 9 Critico
13 15 F 21 Bien 1.74 Excelente 16 Deficiente
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23

129




Anexo 6

Universidad de El Salvador
Facultad de Ciencias y Humanidades
Departamento de Educacion
Licenciatura en Ciencias de la Educacion:
Especialidad en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion

Universidad de El Salvador

Heciia b blberlad ot b colblute

ENTREVISTA A DOCENTES DE EDUCACION FiSICA DEL
CENTRO ESCOLAR QUEZALTEPEC

Finalidad: conocer de qué manera se desarrolla las clases Educacidn Fisica.  Fecha:

Conteste las siguientes interrogantes en base a su experiencia como docente en el centro
escolar.

Nombre: Turno: Edad:
(Material humano calificado)

1. éLugar de formacién académica?

2. ¢Cuantos afos de experiencia tiene?

3. Tiempo laborando en la instituciéon

4. ¢ posee otro tipo de formaciéon como curso, capacitacion o taller en el drea de la cultura
fisica?

5. ¢Cada cuanto tiempo se capacitan?
(Métodos de ensefanza)

6. ¢En que se basa para realizar sus clases de Educacion Fisica?
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7. iCuales son los métodos de ensefianza de la fuerza que usted utiliza?

8. icudl es su metodologia para trabajar la flexibilidad?

9. ¢écuales son sus técnicas para la evaluacion de la fuerza?

10. {Cuales son los test para evaluar la fuerza que usted conoce?

11. ¢ Cudles son sus técnicas para la evaluacién de la flexibilidad?

12. éCudles son los test de flexibilidad que usted conoce?

13. ¢Como considera usted a sus estudiantes de tercer ciclo en cuanto a la fuerza y
flexibilidad? ¢Por qué?

(Cualidades que distinguen a un grupo de otro)

14. ¢Cémo considera el nivel de desarrollo de la capacidad de la fuerzay flexibilidad en
los estudiantes de tercer ciclo de suturno con respecto al otro turno? ¢Por qué?

15. ¢ Cree usted que existe algun tipo de diferencia entre los estudiantes de tercer ciclo
del turno de la mafiana y el turno de la tarde?

16. ¢ Cuales son las diferencias fisicas que usted considera que existe entre su turnoy el
otro?

17. éiconsidera que es diferente la educacion fisica impartida en su turno con respecto al
otro turno? ¢Por qué?
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Anexo 7

o
Universidad de El Salvador

Hsceceia bon bebetlad fot b callute

Universidad de El Salvador
Facultad de Ciencias y Humanidades
Departamento de Educacién
Licenciatura en Ciencias de la Educacion:
Especialidad en Educacién Fisica, Deporte y Recreacién

ENTREVISTA A DOCENTES DE EDUCACION FiSICA DEL

CENTRO ESCOLAR QUEZALTEPEC

Finalidad: conocer de qué manera se desarrolla las clases Educacidn Fisica.

Conteste las siguientes interrogantes en base a su experiencia como docente en el centro

escolar.

Nombre: Kevin Amaya

Turno: matutino

Edad: 27anos

Pregunta

Respuesta

1. ¢Lugar de formacidn académica?

Instituto Especializado de educacién superior
(espiritu santo)

2. ¢Cuantos afios de experiencia tiene?

3 afos

3. Tiempo laborando en la institucién

2 afos

4. éposee otro tipo de formaciéon como
curso, capacitacion o taller en el drea de la
cultura fisica?

Curso de badminton, futbol, voleibol, softbol,
baloncesto, natacioén.

5. ¢Cada cuanto tiempo se capacitan?

Cada vez que se entera

6. ¢En que se basa para realizar sus clases
de Educacioén Fisica?

En el diagnéstico y en el conocimiento de
deportes nuevos

7. éCudles son los métodos de ensefianza
de la fuerza que usted utiliza?

Trabaja con el peso corporal y a base de juegos,
aunque no se estimula directamente.

8. écudl es su metodologia para trabajar la
flexibilidad?

A través de juegos.

9. ¢écuales son sus técnicas para la
evaluacién de la fuerza?

No realiza ningun tipo de evaluacion.

10. i Cuales son los test para evaluarla
fuerza que usted conoce?

No conoce

11. éiCuales son sus técnicas parala

No realiza ningun tipo de evaluacion.
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evaluacion de la flexibilidad?

12. i Cuales son los test de flexibilidad que
usted conoce?

Desconoce.

13. ¢Como considera usted a sus
estudiantes de tercer ciclo en cuanto a la
fuerza y flexibilidad?

éPor qué?

Considera que se encuentran en un nivel
intermedio a pesar de que no realiza ningln
tipo de test de evaluacion fisica.

14. {Como considera el nivel de desarrollo
de la capacidad de la fuerza y flexibilidad
en los estudiantes de tercer ciclo de su
turno con respecto al otro turno?

éPor qué?

Considera que los dos turnos poseeran un nivel
intermedio, basandose en enfrentamientos
deportivos entre ambos turno a causas de los
juegos intramuros.

15. éCree usted que existe algun tipo de
diferencia entre los estudiantes de tercer
ciclo del turno de la mafana y el turno de la
tarde?

Deportivamente si ya que considera que se
encuentran mejor el turno matutino por que
asisten a torneos deportivos invitaciones.

16. ¢ Cudles son las diferencias fisicas que
usted considera que existe entre su turnoy
el otro?

Considera que poseen mejor resistencia fisica.

17. éiconsidera que es diferente la
educacion fisica impartida en su turno con
respecto al otro turno?

¢Por qué?

Si existe diferencia en la educacidn fisica en
cuanto a la practica de deportes diferentes.
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Anexo 8

o
Universidad de El Salvador

Hsceceia bon bebetlad fot b callute

Universidad de El Salvador
Facultad de Ciencias y Humanidades
Departamento de Educacion
Licenciatura en Ciencias de la Educacion:
Especialidad en Educacién Fisica, Deporte y Recreacién

ENTREVISTA A DOCENTES DE EDUCACION FiSICA DEL

CENTRO ESCOLAR QUEZALTEPEC

Finalidad: conocer de qué manera se desarrolla las clases Educacidn Fisica.

Conteste las siguientes interrogantes en base a su experiencia como docente en el centro

escolar.

Nombre: Leonel Lemus Turno:

Vespertino Edad: 53

Pregunta

Respuesta

1. ¢Lugar de formacidn académica?

Escuela Superior de Educacién Fisica

2. ¢Cuantos afios de experiencia tiene?

26 anos.

3. Tiempo laborando en la institucién

10 afios.

4. iposee otro tipo de formaciéon como
curso, capacitacion o taller en el drea de la
cultura fisica?

Curso de preparacién fisica y entrenador clase
C de futbol.

5. ¢Cada cuanto tiempo se capacitan?

Cuando él se entera, aunque departe de
colegios privados lo mandan regularmente.

6. ¢En que se basa para realizar sus clases
de Educacion Fisica?

En base a la realidad de la escuela, mediante un
diagndstico, ademas considera que el programa
de Educacién Fisica es muy pasivo, por ello el
opta por no seguir dicho programa.

7. éCudles son los métodos de ensenanza
de la fuerza que usted utiliza?

El trabaja la fuerza por medio de repeticiones
de forma individual y colectiva gradualmente

8. écudl es su metodologia para trabajar la
flexibilidad?

El realiza un diagnostico fisico en el cual se
basa para desarrollar ejercicios que estimulen
la flexibilidad

9. ¢écuales son sus técnicas para la
evaluacion de la fuerza?

Motivacidn, juego y evaluacion

10. ¢ Cuales son los test para evaluarla

El menciono que evalla todas las capacidades
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fuerza que usted conoce?

por medio de circuitos, pero no pudo
mencionar un test en especifico.

11. i Cuales son sus técnicas parala
evaluacidn de la flexibilidad?

Por medio de test.

12. i Cuales son los test de flexibilidad que
usted conoce?

Aun que tiene una nocidn limitada de cémo
realizar los test de flexibilidad, no pudo
mencionar un test en especifico.

13. ¢Como considera usted a sus
estudiantes de tercer ciclo en cuanto a la
fuerza y flexibilidad?

éPor qué?

Considera que estan en buen nivel porque les
gusta la educacidn fisica y los motiva a ser
competitivos.

14. ¢Cémo considera el nivel de desarrollo
de la capacidad de la fuerza y flexibilidad
en los estudiantes de tercer ciclo de su
turno con respecto al otro turno?

éPor qué?

Desconoce cdmo se trabaja en el turno

matutino.

15. éCree usted que existe algun tipo de
diferencia entre los estudiantes de tercer
ciclo del turno de la mafana y el turno de la
tarde?

Considera que la alimentaciéon es un factor
importante entre el turno matutino vy
vespertino ya que este Udltimo antes
mencionado no se alimenta adecuadamente,
ademads que el apoyo de los padres es mayor
para el turno de la mafana, esto se puede
evidenciar ya que por ejemplo el turno
vespertino no todos los estudiantes poseen su
uniforme deportivo.

16. ¢ Cuales son las diferencias fisicas que
usted considera que existe entre su turnoy
el otro?

Considera que el turno vespertino posee mayor
resistencia con respecto al matutino.

17. éiconsidera que es diferente la
educacidn fisica impartida en su turno con
respecto al otro turno?

éPor qué?

100% es diferente por la poblacién y por
factores climaticos como el sol. Ademas que el
turno de la mafana cuenta con apoyo por
parte de federaciones deportivas y de la sub-
direccion, la cual es diferente para cada turno.
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Anexo 9

FOTOGRAFIA

Realizando el calentamiento con el género femenino con trote alrededor de la cancha.

136



Escenario utilizado para realizar el test de fuerza, salto de Longitud Horizontal sin carrera de impulso.

Cajdn sueco, instrumento utilizado para realizar el test de sit and reach.
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Los estudiantes del turno de la tarde del género masculino estan realizando el test de planchas en 30

segundos.
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Estudiante del género masculino realizando el test de salto de Longitud Horizontal sin carrera de impulso.
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Estudiante del turno de la mafana realizando el test de salto de Longitud Horizontal sin carrera de impulso.

Estudiantes del género femenino del turno de la mafiana realizando el test del salto de Longitud Horizontal
sin carrera de impulso.
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Desarrollo del test de Flexibilidad en el genero masculino.
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Fotografia luego de haber concluido los test con el tUltimo grupo del turno vespertino.
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