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RESUMEN ANALITICO EN EDUCACION- RAE
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2. Descripcion

A traves del que hacer pedagdgico vs la practica pedagdgica se llevo a cabo en la Institucion
Educativa Técnica Jacinto Vega de Santa Maria (Boyacd) un estudio en donde se evidenci6 que la
poblacién estudiantil del grado noveno (9-2) presentan deficiencias en sus capacidades motrices y
fisicas, como lo son: (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad). Problematica que se presenta
por algunos motivos como, la falta de un profesor de educacion fisica en la institucion, la
intensidad o carga horaria obligatoria para los estudiantes en la practica de la educacion fisica, la
motivacion y el cambio de conciencia por parte de las directivas y estudiantes en lo importante que
es la educacion fisica, el deporte y la recreacion para un buen desarrollo motor para la comunidad
académica, estos motivos y algunos mas, hacen que la problematica de las capacidades
condicionales o el tema de estudio se presenten con mucha puntualidad en cada uno de los
estudiantes o en este caso en el grupo de estudiantes de (9-2) en esta institucion.
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4. Contenidos

El presente trabajo esta constituido por los siguientes contenidos:

En la primera parte se plantea el problema de investigacion, desde el que hacer pedagdgico vs la
practica pedagdgica desarrollada en la Institucion Educativa Técnica Jacinto Vega de Santa
Marfa (Boyacd) se evidencié que la poblacién estudiantil del grado noveno (9°) presentan
deficiencias en sus capacidades motrices y fisicas, como lo son: (fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad); ademas se plantean los objetivos y justificacion. En la segunda se relaciona el marco
referencial discriminado marco tedrico y marco legal. En la tercera se analiza y se decide sobre la
metodologia utilizada, en cuanto al disefio metodoldgico, el enfoque investigativo, alcance,
poblacion y muestra involucrada durante todo el proceso. En la cuarta se analizan los posibles
instrumentos a utilizar y a la vez se construyen los instrumentos para la recoleccion de la
informacion. En la quinta se aplicacion de instrumentos, pruebas, test con su respectiva
implementacidn en terreno o campo de la practica pedagogica y a la vez su descripcion vs analisis
general de los resultados obtenidos en la aplicaciéon e implementacion de los instrumentos. En la
sexta se realiza la elaboracién y construccion de la perspectiva educativa en donde se describe la
importancia y el valor en primera medida de ser formado en los aspectos bésicos de integralidad,
en el aspecto profesional como licenciado en educacién fisica y sobre todo como futuro maestro
que contribuya a la formacion y el fomento de la educacion fisica y la integracion como ser
humano en la region. En la séptima se socializa la propuesta pedagogica realizada en la comunidad
académica del Centro Valla de Tenza, y por ultimo aparecen las conclusiones del proyecto que
permiten unos acercamientos y estrategias para aplicar en el area de educacién fisica y a los
futuros egresados de la institucion educativa con miras de fortalecer sus desarrollos motrices y sus
capacidades condicionales que contribuyan al desarrollo integral del ser humano.



https://educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/01/21/la-velocidad/

5. Metodologia

TIPO DE INVESTIGACION: El tipo de investigacion que se utilizo para este proyecto fue mixto,
donde se miden las capacidades fisicas y se recolecta la informacion de las pruebas fisicas al
inicio y final del trabajo; luego de dicho proceso se pas6d a comparar los datos obtenidos en las
pruebas, donde se obtienen porcentajes asi mismo es de tipo de investigacion conjunta que ofrece
métodos y medios de entrenar, la cual se obtienen respuestas y resultados numéricos acerca de la
poblacién trabajada; donde se realizé la respectiva tabulacion de dichos resultados obtenidos,
partiendo de la observacion del docente en formacion.

ALCANCE DE INVESTIGACION: El tipo de alcance es correlacional, ya que se relacionan dos
variables en un contexto en particular, donde tiene un valor explicativo; porque durante el proceso
de la préactica pedagogica se obtuvieron unos resultados iniciales y finales, que por esta razén se
fortalecio las capacidades fisicas condicionales para asi disefiar una revista como herramienta
informativa y comunicativa que quede como aprendizaje en la institucion.

DISENO: Es de tipo trasversal-descriptivo, en el cual se recolectan datos donde se observan
variables y se analiza la informacion recolectada durante el proceso de fortalecimiento de las
capacidades fisicas condicionales y a eso resultados se toman como elementos descriptivos para su
respectivo analisis o reflexion pedagdgica.

6. Conclusiones

Por medio de este trabajo se permite inicialmente un acercamiento al conocimiento real del
estado actual de las capacidades condicionales en la poblacién estudiantil del grado noveno, ya
que en las diferentes sesiones de practica presentaban deficiencias en la resistencia aerdbica y
anaerobica (Cansancio fisico), Respuesta baja a la velocidad de reaccién, (Desplazamientos de
reaccion lentos), Fuerza explosiva y de reaccion (Fatiga, cansancio muscular). La flexibilidad o
elongacion corporal, pocos movimientos musculares y articulares (Dolor) Todo esto enmarcado 0
acomparfiado de la pereza individual, grupal. Y en la falta de creacion de habitos de la ejecucion de
ejercicios fisicos en los estudiantes en general de la institucion.

La motivacién y el ejemplo hacen parte de la intervencion de los ejercicios y pruebas aplicadas
al grupo noveno se percibe un gusto por el trabajo y desarrollo de la resistencia, fuerza, velocidad
y flexibilidad a través de una serie de ejercicios dirigido y controlados por parte del practicante en
formacion, ya que los estudiantes, se motivan y observan que el practicante los desarrolla y los
campaiia en las dichas pruebas.

Se fomenta y se crean habitos para el desarrollo de las capacidades condicionales como la
flexibilidad, fuerza, resistencia y velocidad, se deben seguir desarrollando durante varios periodos
académicos y fomentar la cultura del ejercicio fisico en general en la institucion.

Se fortalecen los procesos de ensefianza y aprendizaje tanto para el practicante como para cada
uno de los estudiantes del grado noveno y la institucion en general.

Entre mas intervencion de las capacidades condicionales, mayor sera la seguridad para la




ejecucion de gestos deportivos.

Para finalizar se hace necesario seguir interviniendo dichas capacidades para un desarrollo
favorable en los aspectos motrices, motor y motricidad en general no solo para el grupo de noveno
dos, sino también para toda la comunidad estudiantil de la institucion Educativa Técnica Jacinto
Vega.

Elaborado por: Sanchez Ruiz, Juan Carlos

Revisado por: Rubio Garcia, Ricardo

Fecha de elaboracién del
Resumen:
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

A través del que hacer pedagdgico vs la préactica pedagodgica desarrollada a cabo en la
Institucion Educativa Técnica Jacinto Vega de Santa Maria (Boyacd) se evidencié que la
poblacién estudiantil del grado noveno (9-2), presentan deficiencias en sus capacidades

motrices y fisicas, como lo son: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad

Los factores principales se muestran por motivos de la institucion educativa, ya que
durante los afios 2013, 2014 y 2015 la carga académica con respecto a la educacion fisica
disminuyo; donde ahora se trabajan dos horas semanales; estas se distribuyeron en dos dias
de la semana. Por tal motivo la poblacion estudiantil del grado (9-2) no trabajaban la clase
completa; ya que por ende los estudiantes llegaban a la clase y se dedicaban a practicar un
deporte como lo son: futbol y el baloncesto. Durante el proceso pedagogico se realizaron
ejercicios practicos, donde eran dirigidos a los estudiantes, el cual se muestran una serie de
dificultades con respecto a la ejecucion de dichos ejercicios como lo son (carreras, marchas

en punta de pie, talén, adentro y afuera, flexion y extension de brazos etc.).

La poblacion estudiantil mostré unas deficiencias en la flexibilidad, resistencia,
velocidad y fuerza. Para determinar verdaderamente el problema evidenciado; se paso a
realizar unas pruebas fisicas para identificar como se encuentran en su estado actual de
dichas capacidades fisicas. Donde se muestra una serie de resultados en el cual se da
entender la problematica que se encontr6 con respecto a las capacidades fisicas
condicionales en los estudiantes del grado (9-2) de la Institucién Educativa Técnica Jacinto

Vega.

Durante dicho proceso de identificacion realizado en la institucién, se evidencio una
problematica con respecto a dichas capacidades condicionales por esta razén, como futuros
licenciados debemos tener la capacidad de crear estrategias para fortalecer las capacidades

condicionales, por esta razdn se crearon unas estrategias pedagogicas como los son:
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e Fortalecimiento por medio de ejercicios practicos de las capacidades fisicas
condicionales.
e Se crearon espacios de auto-aprendizaje donde ellos aprendieran a realizar por si

mismos un fortalecimiento.

Gracias a estas estrategias planteadas surgié se paso a fortalecer las capacidades
fisicas condicionales de la poblacién del grado (9%) de Institucién Educativa Técnica
Jacinto Vega.

1.1.1 Pregunta de investigacion

¢Como fortalecer las capacidades condicionales por medio de ejercicios en los
estudiantes del grado noveno dos en la Institucion Educativa Técnica Jacinto Vega Santa
Maria (Boyaca.)?

1.2 JUSTIFICACION

Las capacidades condicionales son adquiridas desde la nifiez, son de gran importancia
para la realizacion y ejecucion de gestos deportivos en la vida diaria. Entre mas amplio sea
el aprendizaje de las capacidades condicionales, mayor sera la seguridad para la ejecucion

de gestos deportivos.

La educacidn fisica esta en la capacidad de permitir que el ser humano fortalezca las
capacidades condicionales entre edades desde los dieciséis y quince afos; El cual se
implementaron ejercicios que fortalecieron las capacidades fisicas como lo son: resistencia,
velocidad, fuerza, flexibilidad, desde luego permitiendo que el joven obtenga un

fortalecimiento de sus capacidades fisicas bajo la aplicacion de ejercicios practicos.

Si la condicion fisica no esta en un buen nivel pues no permite que el alumno tenga un
proceso adecuado para la ejecucion de ejercicios corporales, movimientos. Es por esta
situacion, que los jovenes buscan un fortalecimiento en las capacidades fisicas
condicionales mencionadas; para ello se fortalecio las capacidades fisicas condicionales
para el disefio de una revista informativa que quede en la Institucién Educativa Técnica

Jacinto Vega.
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Este proyecto; se plante6 de manera investigativa, con una metodologia que va
orientada a la busqueda de fortalecer y tener buenos resultados de las capacidades fisicas;
donde el joven se apropie y adquiera respuesta a muchas inquietudes sobre dichas

capacidades.

En consecuencia, se realiza el presente proyecto como una propuesta pedagdgica para
el licenciado en Educacion Fisica Deporte y Recreacion, donde se utilice una revista
informativa y comunicativa periodica para instruir al profesor o comunidad educativa en el
fortalecimiento de las capacidades fisicas condicionales en la Institucion Educativa Técnica

Jacinto Vega.

Finalmente, el proyecto es de utilidad en la institucion educativo, ya que por medio de
la revista se utilizara como herramienta en la Institucion Educativa sobre el fortalecimiento
de las capacidades condicionales en el grado noveno dos de la Institucion Educativa

Técnica Jacinto Vega Santa Maria (Boyacd).

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo general

Fortalecer las capacidades condicionales, como lo son: la fuerza, resistencia, velocidad
y flexibilidad en los estudiantes del grado Noveno dos en la Institucién Educativa Técnica

Jacinto vega Santa Maria (Boyacd).

1.3.2 Objetivos especificos

o Identificar el estado de las capacidades condicionales de los estudiantes del grado
(9-2) de la Institucion Educativa Técnica Jacinto Vega, mediante pruebas de entrada
como lo son: (test Wells, Harvard, fuerza abdominal, velocidad de 100 mts planos).

o Desarrollar ejercicios para fortalecer la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.

e Analizar los datos recolectados al final del proceso de fortalecimiento de las
capacidades condicionales.

e Categorizar y socializar los datos recolectados al final del proceso de

fortalecimiento de las capacidades condicionales.



15

e Disefiar una revista informativa y comunicativa periodicamente como herramienta
para el fortalecimiento de las capacidades condicionales; en la Institucién Educativa

Técnica Jacinto Vega.
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2. MARCO REFERENCIAL

2.1 MARCO CONTEXTUAL

Institucion Educativa Técnica Jacinto Vega, ubicada en la calle 4 N 4-56 del Municipio
de Santa Maria Boyaca, siendo una institucion oficialmente mixta con jornada diurna
completa, con niveles existentes de Preescolar, Basica primaria, Basica Secundaria y Media

Técnica con énfasis en Informética y Ecoturismo

Imagen 1. Parte frontal de la institucion Educativa Técnica Jacinto Vega

p 4

Vi

_;4'

e TR

Fﬁﬁqu

‘u—

Fuente: El autor

Imagen 2. Estudiantes grado noveno Imagen 3. Zona deportiva Institucion Educativa

Fuente: El autor Fuenfe: El autor
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2.2 MARCO TEORICO

Durante la investigacion se debe tener en cuenta las capacidades condicionales como lo
son la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, ya que son muy importantes para los

procesos deportivos, el cual le permiten al cuerpo ejercer movimientos.

Primero que todo hay que tener en cuenta que, la capacidades condicionales hay
diferencias en cuanto a los datos morfologicos y la edad biologica de la persona; otro punto
por agregar es dichas capacidades condicionales constituyen uno de los medios importantes
para la condicion fisica, por eso deben ser desarrolladas en varios entornos pedagdgicos ya

sea Escolar, extraescolar y deportivo.

En la parte escolar van relacionadas con las clases de Educacion Fisica donde se
fomenten cada una de las capacidades fisicas condicionales desde los grados sextos hasta
los grados once para permitir y crear habitos de ejercicios y asi mejorar la condicién fisica

en los estudiantes de la Institucion.

Por ello la parte extraescolar se articula con el tiempo libre, ocio y recreacién para asi
crear estrategias de intervencion para el desarrollo de ejercicios en el cual los nifios y

jévenes fortalezcan las capacidades fisicas condicionales.

Y en la parte deportiva se relaciona con las diferentes escuelas de formacién deportiva
como lo son: el baloncesto, futbol, natacidn, patinaje; asi mismo se realizé un bosquejo de
mapa conceptual aproximado; con los contenidos que se tendrdn en cuenta para las

capacidades fisicas condicionales y coordinativas en este documento.
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Figura 1. Bosquejo

CAPACIDADES
FISICAS

[ CONDICIONALES ] [ COORDINATIVAS ]

4 ) -

s Fuersa Equilibrio

. ..
® Pesistencia Adaptacion
® Velocidad

+ Flexibilidad

® Sincronizacion
® Ritmo

® Reaccion

\ J ® grientacion

Fuente: El autor

“El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico y complejo que debe estar muy
bien organizado. Para obtener un buen rendimiento, cualquier entrenador o preparador
fisico debe planificar cronol6gicamente el proceso global de entrenamiento mediante unas

determinadas acciones 0 pasos a seguir.” Lopez (2007)

2.2.1 Flexibilidad

“Se entiende por flexibilidad la capacidad de los musculos tendones y articulaciones
capaces de realizar arcos de movimiento de la mayor amplitud posible dentro de los limites
funcionales.” (Ramos, 2011, p. 103).
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“la flexibilidad es la capacidad de una articulacion de moverse libremente a lo largo de
su radio de accion”. Blazquez Domingo (2001)

“Es la capacidad que permite realizar movimientos con la maxima amplitud de
recorrido articular, se halla condicionada por la movilidad de las estructuras articulares y

por la elongacion musculo-ligamentosa.” Lleixa Teresa (2003)

Desde los diferentes conceptos de los autores que hablan de la flexibilidad cabe decir
que la flexibilidad es la capacidad de movimiento que un individuo tiene en las
articulaciones asi el tener una maxima elongacion sin que su musculo sea atrofiado. Por

esta razon para el ser humano es indispensable.

2.2.2 Resistencia

Se entiende por resistencia la “capacidad de soportar fisica y psiquicamente una carga
durante largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la
intensidad y la duracion de la misma y/o de recuperar rapidamente después de esfuerzos

fisicos y psiquicos” (Ramos, 2001, p.63).

Segln Padial “la capacidad fisica y volitiva de realizar un esfuerzo continuado de

mayor a menor intensidad durante un tiempo determinado o el maximo tiempo posible”.
La resistencia “es la capacidad de resistir frente al cansancio”. Zintl (1991)

La resistencia es fundamental para el ser humano donde la implementa en su vida

cotidiana y deportiva. Asi mismo se considera como una capacidad condicional.

2.2.3 Fuerza

Segln Alvarez De Villar (1992) “la fuerza es la capacidad que posee el aparato

musculo-esquelético de generar tension contra una resistencia”.

“La fuerza es la capacidad mas determinante del movimiento, puesto que cuando

quiera se realiza contraccion muscular, algin nivel de fuerza esta haciendo que se ejerza
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tension contra una resistencia inmavil, o que se produzca movimiento corporal, es decir, sin
fuerza. No hay movimiento, y para las que las otras capacidades (resistencia, flexibilidad,

velocidad) se expresen es necesario es necesario que exista movimiento”. Ramos (2001)
2.2.4 Velocidad

Grosser (1992) define que la “velocidad en el deporte como la capacidad de
conseguir, con base de procesos cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del
sistema neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de movimiento en determinadas

condiciones establecidas”. (Ramos, 2001, p. 86).

“la velocidad, como capacidad condicional del hombre, es la posibilidad de recorrer una

distancia en el menor tiempo, o de recorrer la mayor distancia en un tiempo dado”. (Ibid.
P.85).

“Es la capacidad que permite realizar movimientos con la méaxima amplitud de
recorrido articular, se halla condicionada por la movilidad de las estructuras articulares y

por la elongacion masculo-ligamentosa.” Lleixa Teresa (2003)

La velocidad tiene unas clasificaciones. Tenemos la velocidad ciclica o desplazamiento
que es la que recorre una distancia corta en el menor tiempo posible y donde la velocidad
ciclica o gestual en el cual se basa en realizar un movimiento de forma répida; y por ultimo
esta la llamada velocidad de reaccion dicha velocidad es la capacidad de respuesta motriz

en el menor tiempo que sea posible.

2.2.5 Capacidades fisicas coordinativas

“Son aquellas capacidades que dependen del sistema nervioso central y periférico para
su direccion y regulacion. Estas capacidades son necesarias para que la accion del individuo
sea rapida, exacta y adaptada a las condiciones del entorno. Para su pleno desarrollo estan

directamente relacionadas con las capacidades condicionales.” (ibid. P. 60).

Las capacidades coordinativas se necesitan para dominar situaciones que requieren

una actuacion rapida y orientada a un objetivo. (Weineck & Jurgen , 2005)
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2.2.6 Equilibrio

“La necesidad de mantener el cuerpo en equilibrio es de suma importancia en la vida
cotidiana, cualquier movimiento provoca el traslado del centro de gravead del cuerpo, lo
que requiere la atencion del equilibrio. Permite sentir y ubicar correctamente los diferentes
segmentos del cuerpo en relacion con el centro de gravead del mismo, y éste, a su vez, con

su base de sustentacion.

Mediante el control de las sinergias musculares, que parten de los centros de excitacion
e inhibicion y en cuyo fondo aparece como elemento decisivo el tono, el sujeto aprende a
sentir mejor su cuerpo estableciéndose un “dialogo tonico” mads activo frente al problema

que le plantea la disminucion de la base de sustentacion, este es, el equilibrio”. (Ibid., p.

42).

Por otra parte el equilibrio es la “Habilidad para mantener el cuerpo u otro objeto en
posicion estable y controlada, por medio de movimientos compensatorios o de
equilibracion”. (Ibid., p. 101).

Donde el “equilibrio es sin duda alguna el mas importante de los principios fisicos de
la mecéanica que se relaciona con las técnicas deportivas. Es llamado balance, estabilidad,

posicién o postura” (Bunn, 1996, p. 4).
2.2.7 Agilidad

“Es la capacidad para asimilar rapidamente nuevos movimientos de una manera
arménica y dindmica en un tiempo y espacio determinados; ademas en la agilidad hay que
tener en cuenta las exigencias y cambios que se pueden presentar de acuerdo con el medio.
En la capacidad de agilidad hacen presencia todas las capacidades coordinativa; por
consiguiente actta significativamente en la ensefianza y aplicacion de juegos, deportes,

actividades artisticas y recreativas.” (ibid., p. 26).

Por otro parte la agilidad se define como “habilidad para cambiar la posicion del
cuerpo de manera rapida y precisa en un espacio, importante en deportes donde obstaculos

U oponentes tienen que ser evitados”. (Ibid., p. 54).
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Ademas esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con velocidad las
tareas motrices planteadas. En el desarrollo de la Agilidad esta presente la relacion con las
demas capacidades y la coordinacion existente entre ellas. En un momento de resolver una
tarea motriz puede estar presente varias de esas capacidades abordadas anteriormente. Esta
capacidad se desarrolla bajo del sistema energético anaerdbico, requiriendo una gran
intensidad de la velocidad durante los movimientos, pues generalmente se desarrolla a
través de complejos de ejercicios variados y matizados por constantes cambios en la
direccion de los mismos, esta capacidad contribuye a la formacion de destrezas y

habilidades motrices y uno de los métodos mas eficaces es el juego. (Ibid., p. 4).

2.2.8 Ritmo

El ritmo “permite adaptarse durante la accidbn motora sobre la base de cambio de
situaciones percibidas o previstas a otras nuevas para continuar la accion de otro modo; por
ejemplo: en la danza, los cambios de ritmo musicales el manejo de la cuerda o soga en

diferentes formas y velocidades. Camacho (2000) (p.27).

“De igual forma el ritmo es la distribucion constante de valores de intensidad o duracion

que se repiten en la misma relacion”. (Ibid., p.17).

“para finalizar el ritmo es la capacidad de realizar cada sucesion de movimientos en el

ritmo que le es propio a este movimiento™ (Ibid., p.11).

2.3 MARCO LEGAL

2.3.1 Constitucion politica de Colombia de 1991

El articulo 44 de la Constitucion Politica establece que “son derechos fundamentales de
los nifios: la vida, la integridad fisica, la salud y la seguridad social, la alimentacion
equilibrada, su nombre y nacionalidad, tener una familia y no ser separados de ella, el
cuidado y amor, la educacion y la cultura, la recreacién y la libre expresidn de su opinion.
Seran protegidos contra toda forma de abandono, violencia fisica o moral, secuestro, venta,

abuso sexual, explotacion laboral o econdmica y trabajos riesgosos. Gozaran también de los
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demas derechos consagrados en la Constitucién, en las leyes y en los tratados

internacionales ratificados por Colombia”,

Articulo 52: El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y
autoctonas tienen como funcion la formacion integral de las personas, preservar y

desarrollar una mejor salud en el ser humano.

El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto pablico social.
Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la practica del deporte y
al aprovechamiento del tiempo libre.

El Estado fomentara estas actividades e inspeccionara, vigilara y controlard las
organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser
democréticas. (Modificado por el acto legislativo 002 del 2000).

2.3.2 Ley 115 de 1994

En cuanto a los Fines de la educacion entre otros considerandos en su numeral 12 la
educacion tiene como fin “la formacion para la promocion y preservacion de la salud y la
higiene, prevencion integral de problemas socialmente relevantes, la educacion fisica, la

recreacion, el deporte y la utilizacion adecuada del tiempo libre”

En el titulo Il en cuanto a la estructura del servicio educativo en su articulo 14
establece que el aprovechamiento del tiempo libre, la préctica de la educacion fisica, la
recreacion y el deporte debe ser obligatorio en todos los establecimientos oficiales o

privados en todos los niveles.

2.3.3 Ley 181 de 1995

En cuanto a los objetivos generales y rectores de esta ley, en su articulo 3°. Del
capitulo | en su numeral 1. Se integra la educacion y las actividades fisicas, deportivas y

recreativas en el sistema educativo general en todos sus niveles.
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En cuanto a los principios fundamentales en el capitulo I, articulo 4°. El deporte es un
derecho social, “el deporte, la recreacién y el aprovechamiento del tiempo libre, son
elementos fundamentales de la educacion y factor basico en la formacion integral de la
persona. Su fomento, desarrollo y practica son parte integrante del servicio publico

educativo y constituye gasto publico, social”.

Articulo 46: El Sistema Nacional del Deporte es el conjunto de organismos, articulados
entre si para permitir el acceso de la comunidad al deporte, la recreacion, el

aprovechamiento del tiempo libre, la educacion extraescolar y la educacion fisica.

Articulo 47: EI Sistema Nacional del Deporte tiene como objetivo generar y brindar a la
comunidad oportunidades de participacion en procesos de iniciacion, formacion fomento y
practica del deporte, la recreacién y el aprovechamiento del tiempo libre, como
contribucion al desarrollo integral del individuo y a la creacion de una cultura fisica para el

mejoramiento de la calidad de vida de los colombianos.

Articulo 49: EI Sistema Nacional del Deporte desarrolla su objeto a través de actividades
del deporte formativo, el deporte social comunitario, el deporte universitario, el deporte
competitivo, el deporte de alto rendimiento, el deporte aficionado, el deporte profesional, la
recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, mediante las entidades publicas y

privadas que hacen parte del Sistema.

Articulo 50: Hacen parte del Sistema Nacional del Deporte, el Ministerio de
Educacién Nacional, el Instituto Colombiano del Deporte Coldeportes, los entes
departamentales, municipales y distritales que ejerzan las funciones de fomento, desarrollo
y practica del deporte, la recreacién y el aprovechamiento del tiempo libre, los organismos
privados, las entidades mixtas, asi como todas aquellas entidades publicas y privadas de
otros sectores sociales y econdmicos en los aspectos que se relacionen directamente con

estas actividades.
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Ademas no hay que dejar a un lado las entidades que se hacen participes en apoyar las
diferentes leyes con sus respectivos articulos, el cual nos afianza en donde el docente de
Educacién Fisica debe saber y tener conocimiento en donde y como se debe apoyar a la ley

para determinar cualquier proyecto o investigacion.



26

3. METODOLOGIA

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de investigacion que se utilizo para este proyecto fue mixto, donde se miden
las capacidades fisicas y se recolecta la informacién de las pruebas fisicas al inicio y final
del trabajo; luego de dicho proceso se pasd a comparar los datos obtenidos en las pruebas,
donde se obtienen porcentajes asi mismo es de tipo de investigacion conjunta que ofrece
métodos y medios de entrenar, la cual se obtienen respuestas y resultados numéricos acerca
de la poblacién trabajada; donde se realizo la respectiva tabulacion de dichos resultados

obtenidos, partiendo de la observacion del docente en formacion.

3.3 ALCANCE DE INVESTIGACION

El tipo de alcance es correlacional, por se relacionan dos variables en un contexto en
particular, donde tiene un valor explicativo; porque durante el proceso de la préactica
pedagdgica se obtuvieron unos resultados iniciales y finales ya que por esta razon se
fortalecié las capacidades fisicas condicionales para asi diseflar una revista como

herramienta informativa y comunicativa que quede como aprendizaje en la institucion.
3.3 DISENO

Es de tipo trasversal-descriptivo, en el cual se recolectan datos donde se observan
variables y se analiza la informacidn recolectada durante el proceso de fortalecimiento de

las capacidades fisicas condicionales.

3.4 POBLACION Y MUESTRA

La poblacion escogida para la ejecucion de este proyecto es la Institucion Educativa
Técnica Jacinto Vega del Municipio de Santa Maria (Boyaca), donde se trabajo con los
estudiantes del grado (9-2). El grupo esta conformado por 27 alumnos, 13 mujeres y 14

hombres. Entre edades 13 y 15 afios de edad.
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4. INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

Durante el proceso inicial del proyecto, se hicieron unas pruebas fisicas para
determinar en qué nivel se encuentran los estudiantes, con respecto a las capacidades

fisicas. Como se puede evidenciar en el siguiente proceso.

4.1 PUEBAS FISICAS

4.1.1 Test de Wells (flexibilidad)

4.1.1.1 Protocolo
Objetivo: Medir la elasticidad de la musculatura isquiotibial (capacidad de

estiramiento).
Posicidn inicial: Pies juntos, dedos gordos de los pies en contacto con la regleta.

Ejecucion de la prueba: Flexionar el tronco adelante y descender las manos con los
dedos extendidos. Manos paralelas. Las piernas se mantendrén totalmente extendidas en
todo momento. Para controlar que las rodillas no se flexionen, el testeador colocara una
mano por delante de las mismas, realizando la lectura con la otra mano. El ejecutante
mantendra la posicidén hasta que el testeador diga basta, con lo que queda claro que el

descenso deberé realizarse lentamente y sin hacer rebotes.

Anotacidén: Se anotaran los cms. que marque la regleta en el extremo de los dedos del
ejecutante, pudiendo ser estos de signo Positivo o Negativo. Puesto que el valor CERO se
encuentra a la altura de la planta de los pies del ejecutante, si se consigue bajar mas abajo,
los cms. conseguidos tendran signo Positivo. Si el ejecutante no consiguiera llegar hasta sus

pies, los cms. conseguidos tendran signo negativo. (Zaurin, IES).
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Imagen 4. Aplicacion- Test de Wells

Fuente: El autor

4.1.2 Test de escalon harvard (resistencia)
4.1.2.1 Protocolo

Objetivo: medir la resistencia por duracion y cantidad de veces

Ejecucion de la prueba: Se utiliza un escalon de 20.3 cm de altura. Durante 3 min se
realizan ascensos y descensos a finalizar se esperan 30 seg Yy cuentan las pulsaciones por
30 seg; la cantidad de latidos en 30seg se utiliza para clasificar el nivel de resistencia

cardiovascular de hombres y mujeres

Anotacidn: se anotara la cantidad de veces que subi¢ al escaldn y luego el tiempo que

duro realizandolo

Imagen 5. Aplicacion, test de resistencia

Fuente: el autor
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4.1.3 Test de Velocidad 100 mts planos

Objetivo: medir la velocidad de desplazamiento
Posicion inicial: ubicados detras de linea de salida
Ejecucion de la prueba: se ubican en la salida para al pitazo salen corriendo lo mas

rapido posible y los comparieros los estan esperando en la meta con un cronometro para asi
cuando ellos Ilegue tomen el tiempo final.

Anotacion: se ira a realizar la anotacién del tiempo final obtenido

Imagen 6. Aplicacion de test de velocidad.

Fuente: El autor.

4.1.4 Test de fuerza abdominal
Objetivo: Medir la capacidad de contraccion de la musculatura abdominal (rectos y

oblicuos).

Posicidn inicial: Se empezara tumbado, con los pies y rodillas juntas, con un angulo de
flexion de 90°. Manos en la nuca y con los dedos entrelazados detrds de la cabeza. El

compafiero sujeta (fija) tobillos y rodillas.

Desarrollo: El ritmo de ejecucion serd el mismo para todos y se determina a través del

metréonomo.
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El metrénomo estard a 80 cadencias/minuto con sonido de campanilla cada 2.

Asi pues, los Abdominales se ejecutan a un ritmo de 40 por minuto.

4.2 EJECUCION TECNICA DEL MOVIMIENTO

Elevar el tronco hasta tocar con el codo la parte externa de la rodilla contraria y volver

a la colchoneta. Repetir alternando a derecha e izquierda.

Puntaje: Se anotard el tiempo de ejecucion correcta a ritmo de cronometro
(fitzcommunity, 2012).

Imagen 7. Ejecucion técnica del movimiento

Fuente: El autor

Después del de haber realizado las pruebas fisicas, se pas6 a realizar la
implementacién; donde es la fase media del proyecto. Por el cual en esta fase, se realiza una
serie de ejercicios que van ejecutados a los estudiantes del grado noveno y asi fortalecer las
capacidades fisicas condicionales. Lo podemos observar en la siguiente informacion.
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4.2.1 Facilitacion Neuro muscular propioceptiva. (Flexibilidad)
Este sistema se basa en la inhibicion auto-génica. Existen hasta nueve diferentes
posibilidades metodologicas para llevarlo a cabo, pero basicamente consiste en un

estiramiento por parejas realizado bajo las siguientes pautas:

e Estiramiento pasivo entre 10 y 20 segundos.
e Contraccion isométrica del “entrenado”, en sentido opuesto al estiramiento (el
colaborador no le permite deshacer el estiramiento) de apenas 3 a 5 segundos.

Inmediata relajacion del “entrenado” para que el colaborador prosiga estirandolo de

forma pasiva pero ya mas lejos.

Esta maniobra puede repetirse hasta tres veces por grupo muscular.

La contraccion isométrica tiene como funcion anular el reflejo al estiramiento, ya que
al pedir del musculo una fuerte contraccion, éste no esta preparado para reaccionar ante el
siguiente estiramiento de forma inmediata.

Imagen 8. Contraccion isométrica (flexibilidad)

Fuente: El autor



32

4.2.2 Stretching de Bob Anderson. (Flexibilidad)

Por la facilidad de aplicacién es un método sencillo y seguro que se recomienda

ampliamente.

Segln Mano define “como una técnica de estiramientos pasivo durante 30 a 60
segundos, siendo mas optimo 30 segundos, repitiéndolo 3 a 4 veces. No tiene

contradicciones para las articulaciones y es de gran eficacia.

Imagen 9. Stretching de Bob Anderson (flexibilidad)

Fuente: El autor

4.2.3 Fartlek (resistencia)

Es una carrera donde intercalan tramos a diferentes velocidades preferiblemente al
criterio del deportista, ojala en un terreno natural que tenga accidentes (colinas, Ilanos,

ondulado) que inventen acelerar y trotar a ritmo.

Imagen 10. Fartlek (resistencia)

Fuente: El autor
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4.2.4 Carreras continuas (resistencia)

4.2.4.1 variables

Este tipo de carrera se puede establecer entre 20 minutos y 1 hora, las intensidades
pueden ser medias, bajas y altas de forma aleatoria; Las recuperaciones por norma general
al trote. Con este tipo de carrera implicamos al metabolismo aerobico lactico.

Imagen 11. Carreras continuas (resistencia)

Fuente: El autor

4.2.5 Velocidad de reaccién (velocidad)

Segun ROCA, 1982 La fase promotora, que va desde la percepcion del estimulo hasta la
aparicion de la onda en la zona visual del cortex, el tiempo de integracion opto motora y el
tiempo de trasmisién del impulso motor al musculo implicado, es inalterable por la
practica. La parte motora que incluye el tiempo de excitacién del musculo hasta la

iniciacion del movimiento respuesta, puede acortarse significativamente.
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Son salidas cortas 10-30m, escaso volumen méximo unas 10 en forma competitiva
resulta adecuado, sobre todo al principio con jovenes, deben evitarse estimulos auditivos

demasiado elevados.

Imagen 12. Velocidad de reaccion

Fuente: El autor

4.2.6 Abdominales isométricos (fuerza)

Los ejercicios de abdominales de tipo isométrico son una modalidad diferente de
trabajo muscular, pues producen su efecto generando una tension constante en las fibras
musculares, pero no producen movimiento, es decir, los abdominales se tensionaran para
mantener una posicion constante por determinado tiempo, pero no realizaran un

estiramiento y acortamiento de las fibras musculares.

Los abdominales isométricos son una excelente herramienta para trabajar la zona
media del cuerpo y desarrollar la fuerza en los musculos, alli localizados, aunque se trata de
un trabajo de mayor intensidad que el que generan los ejercicios de abdominales a los
que estamos acostumbrados, por lo tanto, se recomienda utilizarlos después de cierto

tiempo de entrenamiento, para progresar. (fitness)
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Imagen 13. Abdominales isométricos (fuerza)

Fuente: El autor

4.3 PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADO

Los resultados obtenidos durante el proyecto, permitieron evidenciar cada una de los
ejercicios en cual se evidencia un fortalecimiento, con respecto a las capacidades fisicas
condicionales.

La aplicacion de pruebas brindaron la informacion suficiente del estado inicial de sus
capacidades, viéndose asi reflejado en las mismas actividades de fortalecimiento para las
capacidades fisicas condicionales. Finalmente se evidencia una secuencia adecuada con

relacion a los ejercicios aplicados y a la informacion obtenida.

La informacion recolectada durante todo el proyecto, se realizo en la parte final; por lo
gue se mencionaba anteriormente en otros momentos de intervencion. En ese sentido se

evidencian cada una de las capacidades fisicas condicionales.

En la siguiente informacion encontramos tablas y graficas; donde las tablas nos
muestra la cantidad de estudiantes en cada una de las valoraciones respectivas (alto, medio,
bajo) donde también estan encontrados en las etapas del proyecto tanto (inicial y final), y
muestran la cantidad de estudiantes que fortalecieron las capacidades fisicas. Las gréaficas
como lo estan en el proyecto estan ubicadas en la parte de abajo de la tabla; por el cual en la
graficas se muestra el porcentaje y la cantidad, de cada prueba fisica. La grafica tiene el
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nombre de la prueba fisica, donde se identifica la etapa inicial con color azul y la etapa

final con color rojo.

En las gréaficas se hace una comparacion de datos recolectados, tanto inicial y final y

donde contienen sus respectivos analisis.

4.3.1 Test de Wells (flexibilidad)

Tabla 1. Porcentajes de flexibilidad

DATOS DE TEST DE WELLS FLEXIBILIDAD (INICIAL Y FINAL)

Figura 2. Flexibilidad

ANALISIS INICIATL Y FINATLL
(TEST DE WELLS)
E INICIAL = FINAL
63%

20 5128 18
15 49%

ALTO MEDIO BAJO

ANALISIS INICIAL: En la prueba fisica inicial nos muestra en la tabla y en la
gréfica el nivel inicial de la flexibilidad, ya que en la tabla en el nivel alto hay 0 estudiantes
con 0%, medio 15 estudiantes con 51%, bajo 12estudiantes con 49%; esta es la cantidad y
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porcentaje de estudiantes en cada uno de los niveles. Gracias a este test se puede saber el
nivel de flexibilidad esta el grupo.

ANALISIS FINAL: La prueba fisica final (test) se realizé para saber los resultados
obtenidos durante el proceso de fortalecimiento, donde esta grafica nos muestra la cantidad
y porcentaje del grado noveno. Para saber el grado de flexibilidad final donde el alto nos
muestra el fortalecimiento obtenido; la cantidad es 8 estudiantes y el porcentaje es de 36%,
el medio quedo en 18 estudiantes equivale a un porcentaje de 63 % durante este proceso el
nivel bajo que en 1 estudiante no fortalecid y el porcentaje es de 1% por tal motivo se

fortalecid la flexibilidad del grado noveno.

Por otro lado, esto surgio gracias a los ejercicios implementados durante el proceso de
fortalecimiento; estos se implementaron después de haber hecho las pruebas fisicas de
entrada; se dice “flexibilidad expresa la capacidad fisica para llevar a cabo movimientos de
amplitud de las articulaciones, asi como la elasticidad de las fibras musculares.” Martinez-
Lopez (2003).

Cabe decir que la flexibilidad se fortalecio por medio de los ejercicios, en el cual
permitira al estudiante ejecutar movimientos adecuados en su entorno deportivo y tener una

mejor calidad de vida.

4.3.2 Test de 100 mts (velocidad)

Tabla 2. Porcentajes velocidad inicial y final

DATOS DE TEST 100 MTS PLANOS VELOCIDAD (INICIAL Y FINAL)
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Figura 3. Fortalecimiento de velocidad

ANATISISTNICIAT. Y FINAT.

(TEST DE VELOCIDAD 100 MTS PLANOS)
30

86%

25

= 20 -

§ 1s 50246

=

E W IMNICIAL
0 14% E FINAL
5 — 0% 1%

ALTO M EDIO BANO
valoracion

ANALISIS INICIAL: En la prueba fisica de velocidad la valoracion y la cantidad en
la parte inicial fueron: alto era de cero estudiantes con un porcentaje de 0 %; en la
valoracion media era de 24 estudiantes con 86%, ya que en el nivel bajo es 6 estudiantes

con un 14% de valoracion.

ANALISIS FINAL: Después de haber pasado por los ejercicios de fortalecimiento se
llegd a las pruebas finales para saber si los estudiantes fortalecieron; donde la valoracion
alta es de 14 estudiantes con un 50%, medio 17 estudiantes con un 49 %, bajo 1 estudiate

con 1% de valoracion.

En realizacion de los ejercicios, se mostré que los estudiantes de la institucion
educativa obtuvieron un fortalecimiento de su velocidad donde segun se define “la maxima

rapidez posible en la ejecucion de movimientos bajo control voluntario” (Vila, 1999).

En conclusion los estudiantes presentan ubn buen nivel fisico ya que en la prueba fisica
fina fortalecieron la velocidad y por ende podran aplicar todo este aprendizaje en su vida

cotidiana y deportiva.
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4.3.3 Tets de fuerza abdominal

Tabla 3. Porcentajes de test de fuerza abdominal

DATOS DE TEST DE FUERZA ABDOMINAL (INICIAL Y FINAL)

Figura 4. Fortalecimiento de fuerza abdominal

ANALISIS INICIATLT. %Y FINAL
(TEST DE FUERZA ABDOMINALL)

G320

1w +— 3I6%%

CANTIDAD

= INICIA L

= FInNLAL

ALTO M ED IO
WAL RSACTOMN

ANALISIS INICIAL: La fuerza abdominal se valora de la siguiente manera; alto 1
estudiante con 1%, luego encontramos en la gréfica 3 la valoracién media con 14 estudiante

y 50%, la valoracion baja esta en 12 estudiantes, con 49%.

ANALISIS FINAL: En la grafica 3 se observa que los estudiantes fortalecieron las
capacidades por lo tanto nos muestra que la valoracion alta aumento a 9 estudiantes con 36
%, la valoracion media con 17 estudiantes con 63%, tanto en la valoracion baja disminuyo

bastante 1 con 1%.

Los estudiantes del grado 9-2 desarrollaron todos los ejercicios en el cual sirvieron
como eje fundamental para el fortalecimiento de la fuerza abdominal, donde se puede

evidenciar en la gréfica.
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“La fuerza es la capacidad méas determinante del movimiento, puesto que cuando
quiera se realiza contraccion muscular, algun nivel de fuerza esta haciendo que se ejerza
tension contra una resistencia inmavil, o que se produzca movimiento corporal, es decir, sin
fuerza. No hay movimiento, y para las que las otras capacidades (resistencia, flexibilidad,

velocidad) se expresen es necesario es necesario que exista movimiento”. Ramos (2001)

En conclusion la fuerza abdominal es indispensable para el desarrollo de actividades o
ejercicios aplicados durante la vida cotidiana y deportiva; asi mismo no se podria

complementar con las capacidades fisicas condicionales como lo son resistencia, velocidad,
flexibilidad.

4.3.4 Test de harvard/step test

Tabla 4. Porcentajes de resistencia test de escalon

DATOS DE TEST DE RESISTENCIA (INICIAL Y FINAL)

Figura 5. Fortalecimiento de resistencia

AMNALISIS INICIAL Y FINAL
(TEST RESISTENCIA)

16 ——  50%
14 S0O%4a

CANTIDAD

EINICLIAL

b FiNAL

ALTO N EDIO
WALORACIOMN
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ANALISIS INICIAL: En la grafica 4 nos muestra los resultados iniciales donde la
valoracion alta hay 3 estudiantes con 4% inicial, donde la media 9 estudiantes con 46% y la

baja 15 estudiantes con 4%.

ANALISIS FINAL: Al final del proceso de fortalecimiento se paso a realizar las
pruebas fisicas para determinar el fortalecimiento obtenido durante el proceso de practica;
donde nos muestra en la valoracion alta con 10 estudiantes con 46%, donde el medio es
deld estudiantes con 50%; ya que en la valoracion baja esta en 3 estudiantes no

fortalecieron dicha capacidad con 4%.

Durante las clases de educacion fisica se implementaron una serie ejercicios, en el
cual fueron aplicados en el grado (9-2) de la Institucion Educativa técnica Jacinto Vega, asi

mismo se puede evidenciar en la grafica 4.

Segln Padial “la capacidad fisica y volitiva de realizar un esfuerzo continuado de

mayor a menor intensidad durante un tiempo determinado o el méximo tiempo posible”.

Por consiguiente la resistencia es fundamental para el ser humano, ya que sin ella no

podriamos ejercer ninguna actividad diaria.

Durante todo el proceso de fortalecimiento de las capacidades fisica, los estudiantes
obtuvieron el fortalecimiento de dichas capacidades, ya que por esta razon podran tener una

buena condicion fisica.
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5 PERSPECTIVA EDUCATIVA

La Universidad Pedagdgica Nacional-Centro Valle de Tenza, ha tenido un gran
impacto muy grande en nuestra region; ya que se encarga de formar a los sectores rurales y
urbanos para una mejor calidad de vida de la comunidad estudiantil y valletenzana. Por esta
razén me vincule a la Universidad en el afio 2010, ya que nos brindé la posibilidad de ser

educados y educadores para nuestra comunidad Boyacense.

Mi formacion escogida, fue el programa de Educacion Fisica Deporte y Recreacion;
porque lo que més deseaba era ser licenciado y formar a nuestra comunidad estudiantil de
nuestra region. El proceso inicial de estudiante en la Universidad Pedag6gica — Centro
Valle de Tenza, fue el apropiado para el aprendizaje de temas relacionados con el programa
académico; muchas veces uno como persona piensa que la Educacién Fisica es una carrera
facil o sea por salir del paso; y no es asi, cada dia uno se va enamorando tanto del Centro

Valle de Tenza, como del programa de Educacion Fisica Deporte y Recreacion.

La parte teorica y practica en el proceso académico; es fundamental para la formacién
profesional de cada una de las personas que pensamos en ser formadores. Ya como
licenciados tenemos que brindarles todos nuestros conocimientos aprendidos a nuestros
estudiantes y la Universidad Pedagogica Nacional nos ha formado para ser educadores. Y
todo esto, comienza cuando hay la posibilidad y los recursos econdémicos para lograr
estudiar y decidir por una carrera que me gustara tanto académicamente como

précticamente. Excelente decision bella carrera escogida por mi.

Nuestra practica como docente en formacién, es la etapa méas bella de todo el proceso
académico; porque sabemos en realidad si lo que estamos haciendo es para nosotros; esta
practica se empieza a desarrollar en VII semestre donde la realizamos en las Instituciones
Educativas de nuestra region; para ello nos asignan un tutor para dicha practica, el nos va
guiando para tener un buen desarrollo de la practica, por esta razén para graduarnos
debemos realizar un proyecto. Este proyecto aplicamos todos nuestros conocimientos
aprendidos en nuestro proceso educativo adquirido por todas las materias del programa y

los diferentes espacios académicos, sociales que brindo la universidad.
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Las salidas pedagogicas es la estrategia mas significativa que posee y tiene el programa
de Educacion Fisica Deporte y Recreacion del Centro Valle de Tenza. Frente a lo que fue
mi proceso académico, porque ella brindo la posibilidad de conocer escenarios, costumbres,
dialectos, zonas, sitios comunidades maravillosas y nos brindan un aprendizaje practico y
tedrico al acercamiento de nuevos escenarios y contextos. Préctica y realizacion de los

deportes de aventura en la region y en el contexto natural como lo fueron:

e Practica y aplicacion de los espacios naturales para el fortalecimiento y
empoderamiento del turismo y el ecoturismo en la region valletenzana.

e Me permiti6 conocer otros municipios de mi region que no conocia.

e Docente y docentes capacitados y completos en diferentes temas 'y disciplinas.

e Conocer comunidades indigenas (parque Tayrona) (arahuacos)

e Conocer comunidad Afrodecendientes (costa) etc.

Donde en ellas aprendemos a compartir y conocer su cultura. Es una de las partes
principales, que nos brinda la Universidad Pedagdgica Nacional para adquirir
conocimientos para poderlos brindar a nuestros estudiantes. Es por esta razon que me
enfoque en esta carrera universitaria porque tenemos muchas oportunidades de seguir

aprendiendo cada dia mas.

Gracias a la Universidad Pedag6gica Nacional y al Centro Valle de Tenza; porque nos
permitié las herramientas y las posibilidades de ser participes en formarnos; a los
profesores del Centro Valle de Tenza, porgue por ellos reconoci y valore lo que significa
ser profesional y maestro para mi regién. Inculcar para mi comunidad herramientas de
innovacion y emprendimiento, en nuestro campo educativo y asi formar a nuestra

comunidad.
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6. PROPUESTA PEDAGOGICA

6.1 REVISTA INFORMATIVA Y COMUNICATIVA

REVISTA INFORMATIVA'Y COMUNICATIVA COMO HERRAMIENTA PARA DAR
A CONOCER EL TEMA DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES; EN LA
INSTITUCION EDUCATIVA TECNICA JACINTO VEGA

FUNDAMENTO DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES
“FUNDECACON?”

PRESENTACION

Como docente en formacion y futuro licenciado del area de Educacion Fisica Deporte y
Recreacion, se busco una herramienta en la cual sirviera como difusion y conocimiento
sobre los temas relacionados con las capacidades condicionales como lo son resistencia,
fuerza, velocidad, flexibilidad; y sus respectivas, pruebas de evaluacién mediante test,
subtemas, métodos y pautas de ejercicios aproximados para el entrenamiento de las
mismas; dentro de la misma revista iran los mejores trabajos realizados por los estudiantes
periddicamente durante su proceso académico , ya que cada uno de ellos alimentaran y
recopilaran informacion a través de la aplicacion de ejercicios propios de su trabajo y
fortalecimiento de sus capacidades condicionales aplicados en el area de educacion fisica

en la institucion técnica Jacinto Vega de Santa Maria (Boyaca).

Con esta intencion; esta revista informativa y comunicativa refleja, de forma general sus
efectos positivos, asi como sus ventajas, que serviran como base a la educacion y sus
diferentes metodologias. La propuesta que se esta explicando, busca como enfoque que los

educadores y los estudiantes en la practica de la educacion fisica, observen la gran



45

importancia del disefio de una revista informativa que quede ser Util para cada integrante

de la comunidad educativa o en la misma institucion.

El proyecto realizado, nos brind6 el gran apoyo para la realizacion de dicha revista, gracias
al fortalecimiento de las capacidades condicionales la institucion tendra como elemento de

ensefianza la revista informativa.

OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

e Fomentar y socializar los fundamentos de las capacidades condicionales
(FUNDECACON) en la Institucién Educativa Técnica Jacinto Vega.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Disefiar una revista informativa periddicamente sobre los fundamentos de las
capacidades fisicas condicionales como lo son: (resistencia, velocidad, fuerza,
flexibilidad)

e Dar a conocer y difundir la revista informativa, en la Institucién Educativa
Técnica Jacinto Vega.

e Permitir al docente titular, estudiantes y comunidad en general que participen en
espacios de informacion, comunicacion sobre temas relacionados con las
capacidades condicionales y del area de educacion fisica, deporte y recreacion en la
institucion.

e Crear espacios de aprendizaje en la institucion Educativa Técnica Jacinto Vega

IMPLEMENTACION

Durante la préctica docente se vino trabajando a fondo una propuesta; que no solo se
trabajara el fortalecimiento, sino también en crear una herramienta como revista
informativa, que periddicamente sirva para fomentar y comunicar sobre las tematicas de las
capacidades fisica, a los estudiantes de la Institucion Educativa. Durante ese proceso se le
presento la idea a la Sefiora Rectora:(RUTH DEL CARME LACHE) de la Institucion
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Educativa Técnica Jacinto Vega, lo cual acepto la propuesta. Decidi ejecutar dicha

herramienta y propuesta para tener la informacion necesaria para la revista.

Gracias a todo el proceso realizado durante afio y medio se logra un acercamiento al
fortalecimiento de las capacidades condicionales en la préactica tres y se da paso a la

recoleccion de informacién en decimo semestre.

Frente a este proceso final el docente Lic. Ricardo Rubio Garcia como tutor de mi
trabajo de grado y analizando mis avances, perspectiva de aplicacion en la propuesta;
contribuyo y tuvo la idea de dar el nombre a la revista informativa y comunicativa llamada
(FUNDECACON). Gracias maestro.

6.2 ESTRUCTURA

eVISTA INFORMATT
"FUNDECACON"

® V4
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REVISTA INFORMATIVA'Y COMUNICATIVA COMO HERRAMIENTA PARA DAR
A CONOCER EL TEMA DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES; EN LA
INSTITUCION EDUCATIVA TECNICA JACINTO VEGA

UNIDADES

1. INSTITUCION EDUCATIVA TECNICA JACINTO
VEGA

Ubicacién
Poblacion sujeto

2. PROPOSITO

3. TEMAS- SUBTEMAS-PRUEBAS FISICAS-
EJERCICIOS

4. FUERZA

Test de fuerza abdominal.
Abdominales isométricos.
Abdominales bicicleta

5. RESISTENCIA
Test de escalén tecumseh.
Fartlek.
Carrera continda.

6. FLEXIBILIDAD
Test de Wells.
Facilitacién neuro muscular propioceptiva.
Métodos dindmicos (activos y pasivos)

Stretching de bobanderson.
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7. VELOCIDAD
Test de Velocidad 100 mts planos.
Velocidad de reaccién
Velocidad de desplazamiento

8. ARTICULOS DEL APRENDIZAJE DE LOS

ESTUDIANTES

EDITOR.
JUAN CARLOS SANCHEZ RUIZ
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1. INSTITUCION EDUCATIVA TECNICA JACINTO VEGA

!!!l!!!!

“Tl'lnn‘ﬁ‘

Ubicacion

Institucion Educativa Técnica Jacinto
Vega, ubicada en la calle 4 N 4-56 del
Municipio de Santa Maria Boyaca,
siendo una institucion oficialmente
mixta con jornada diurna completa, con
niveles existentes de Preescolar, Basica
primaria, Béasica Secundaria y Media
Técnica con énfasis en Informatica y

Ecoturismo

Poblacidn sujeto
Estudiantes del grado noveno dos de la
Institucion Educativa Técnica Jacinto

Vega.
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2. PROPOSITO

Brindar un espacio de informacion y comunicacion sobre los temas relacionados con las
capacidades condicionales periédicamente; desarrolladas y aplicadas por el docente titular,
estudiantes, area de educacion fisica deporte y recreacién, involucrando a la comunidad

educativa de la institucion Educativa Técnica Jacinto Vega (Santa Maria Boyaca)

3. TEMAS- SUBTEMAS-PRUEBAS FISICAS-EJERCICIOS
FUERZA

La fuerza es la capacidad fisica condicional de genera tension intramuscular frente a una

resistencia independiente mente de que se genere movimiento.

Segun Alvarez De Villar (1992) “la fuerza es la capacidad que posee el aparato

musculo-esquelético de generar tension contra una resistencia”. Blanco & Casanovam
2009, cap. 17).

Prueba fisica para medir la fuerza abdominal

Test de fuerza abdominal.

Objetivo: Medir la capacidad de contraccion de la musculatura abdominal (rectos y

oblicuos).
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Posicion inicial: Se empezard tumbado, con los pies y rodillas juntas, con un angulo de
flexion de 90°. Manos en la nuca y con los dedos entrelazados detrds de la cabeza. El

compafiero sujeta (fija) tobillos y rodillas.

Desarrollo: El ritmo de ejecucion sera el mismo para todos y se determina a través del

metronomo.
El metronomo estara a 80 cadencias/minuto con sonido de campanilla cada 2 veces.
Asi pues, los Abdominales se ejecutan a un ritmo de 40 por minuto.

Ejecucion técnica del movimiento: Elevar el tronco hasta tocar con el codo la parte
externa de la rodilla contraria y volver a la colchoneta. Repetir alternando a derecha e

izquierda.

Ejercicios para fortalecer la fuerza abdominal

Objetivo

Fortalecer la fuerza abdominal por medio de abdominales isométricas y bicicleta
Abdominales isométricas

Los abdominales isométricos son una excelente herramienta para trabajar la zona media del
cuerpo y desarrollar la fuerza en los musculos, alli localizados, aunque se trata de un
trabajo de mayor intensidad que el que generan los ejercicios de abdominales a los que
estamos acostumbrados, por lo tanto, se recomienda utilizarlos después de cierto tiempo de

entrenamiento, para progresar.
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Abdominales bicicleta

Recuéstese de espalda con las rodillas flexionadas y los pies planos apoyados en el piso.
Coloque las manos detras de la cabeza.

Levante los omdplatos del suelo, eleve las piernas y flexione las rodillas en un &ngulo de 90
grados. Luego, pedalee lentamente con las piernas en el aire alternandolas como si

estuviera andando en bicicleta.

4

4. RESISTENCIA

Se entiende por resistencia la “capacidad de soportar fisica y psiquicamente una carga
durante largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la
intensidad y la duracion de la misma y/o de recuperar rapidamente después de esfuerzos

fisicos y psiquicos. (Ramos, 2001, p.63)

Segun Zintl (1991 dice que la resistencia “es la capacidad de resistir frente al

cansancio”. (Ibid., p. 64)
Prueba fisica para medir la resistencia

Test de escalén

Se utiliza un escalon de 20.3 cm de altura. Durante 3 min se realizan ascensos y descensos
a finalizar se esperan 30 seg Yy cuentan las pulsaciones por 30 seg; la cantidad de latidos en

30seg se utiliza para clasificar el nivel de resistencia cardiovascular de hombres y mujeres
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Ejercicios para fortalecer la resistencia
Objetivo
Fortalece las capacidad de resistencia aerobica/anaerdbica a través de ejercicios aplicados.

Fartlek

Es una carrera donde intercalan tramos a diferentes velocidades preferiblemente al criterio
del deportista, ojala en un terreno natural que tenga accidentes (colinas, llanos, ondulado)

que inventen acelerar y trotar a ritmo.

Carreras continuas

Este tipo de carrera se puede establecer entre 20 minutos y 1 hora, las intensidades pueden
ser medias, bajas y altas de forma aleatoria; Las recuperaciones por norma general al trote.

Con este tipo de carrera implicamos al metabolismo aerdbico lactico.
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5. FLEXIBILIDAD
Prueba fisica para medir la flexibilidad
Test de Wells.

El estudiante se ubica sentado. Orienta los pies verticalmente, el estudiante evitara
cualquier movimiento mientras esté desarrollando el ejercicio. La prueba consiste en la
flexion del tronco hacia delante sin doblar las rodillas y con los brazos extendidos al frente.
En la se requiere mantener la posicion mas distante. No se puede hacer movimientos de

balanceo durante la flexion.

Aplicacion del test de Wells

Ejercicios para fortalecer la resistencia
Objetivo
Fortalece la capacidad de flexibilidad por medio de ejercicios practicos

Facilitacion neuro muscular propioceptiva
Este sistema se basa en la inhibicion auto-génica. Existen hasta nueve diferentes
posibilidades metodoldgicas para llevarlo a cabo, pero basicamente consiste en un

estiramiento por parejas realizado bajo las siguientes pautas:

e Estiramiento pasivo entre 10 y 20 segundos.
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e Contraccion isométrica del “entrenado”, en sentido opuesto al estiramiento (el

colaborador no le permite deshacer el estiramiento) de apenas 3 a 5 segundos.

Inmediata relajacion del “entrenado” para que el colaborador prosiga estirandolo de forma
pasiva pero ya mas lejos.

Esta maniobra puede repetirse hasta tres veces por grupo muscular.

La contraccion isométrica tiene como funcion anular el reflejo al estiramiento, ya que al
pedir del musculo una fuerte contraccion, éste no esta preparado para reaccionar ante el

siguiente estiramiento de forma inmediata.

Stretchingde Bob Anderson

Por la facilidad de aplicacién es un método sencillo y seguro que se recomienda

ampliamente.

Segln Mano define “como una técnica de estiramientos pasivo durante 30 a 60
segundos, siendo masoptimo 30 segundos, repitiéndolo 3 a 4 veces. No tiene

contradicciones para las articulaciones y es de gran eficacia.
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6. VELOCIDAD

La velocidad, como capacidad condicional del hombre, es la posibilidad de recorrer una
distancia en el menor tiempo, o de recorrer la mayor distancia en un tiempo dado”. (Ramos,

2001, p. 85).
Prueba fisica para medir la velocidad de desplazamiento
Test de Velocidad 100 mts planos.

el objetivo del test es medir la velocidad de desplazamiento. la ejecucion de dicho test es
ubicarse en la linea de salida, al pitazo arrancan, se comienza a correr y se pone en
funcionamiento el cronometro. los alumnos deben tratar de recorrer en el menor tiempo

posible los 100 metros planos; apenas llegue al final de la prueba se para el cronometro.

Velocidad de reaccion

La fase promotora, que va desde la percepcion del estimulo hasta la aparicion de la
onda en la zona visual del cortex, el tiempo de integracion opto motora y el tiempo de
trasmision del impulso motor al musculo implicado, es inalterable por la practica. La parte
motora que incluye el tiempo de excitacion del musculo hasta la iniciacién del movimiento

respuesta, puede acortarse significativamente. Segin ROCA, 1982

Son salidas cortas 10-30m, escaso volumen méaximo unas 10 en forma competitiva resulta

adecuado, sobre todo al principio con jovenes, deben evitarse estimulos auditivos

demasiado elevados.
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7. CONCLUSIONES DEL PROYECTO

Por medio de este trabajo se da a conocer y posterior aplicacion, el fortalecimiento de
las capacidades condicionales en la Institucion Educativa Técnica Jacinto Vega Santa
Maria (Boyaca,) en el grado noveno dos; ya que los resultados obtenidos por medio del
andlisis de la informacion; se recolectaron datos acerca del proceso pedagdgico; donde
fueron y serén favorables para el fortalecimiento de las capacidades condicionales, donde
se observa que han sido fortalecidos durante dicho proceso. Se hizo una comparacion de
datos y es ahi donde se evidencia el desarrollo de la flexibilidad, fuerza, resistencia y

velocidad, trabajadas durante el proyecto.

Los resultados permitieron identificar el estado inicial y final del estudiante; donde se
muestra un fortalecimiento de dichas capacidades. Cabe decir que es necesario el
fortalecimiento de las capacidades condicionales; ya que los estudiantes pueden obtener y
mayor rendimiento en los deportes. Es asi que se pretende que con este proceso pedagdgico
los docentes generen cambios en sus metodologias de la ensefianza, donde el proceso del
estudiante sea minucioso Yy bien trabajado.

Este proyecto realizado en la institucion, fue de gran importancia ya que los estudiantes
aprendieron a conocer y aplicar fundamentos basicos sobre las capacidades fisicas y por
ende a conocerlas, entenderlas y incorporarlas en su actividad fisica. Es por esto que todos
los estudiantes de la Institucion obtuvieron un acercamiento a la mejoria sus capacidades

fisicas condicionales.

Ademas los ejercicios y pruebas aplicadas antes y durante sobre las capacidades fisicas
condicionales estas se pueden vincular cualquier tipo de poblacion ya sea infantil, adulto y
tercera edad, ya que no hay impedimento para la mejorar la calidad de vida y sobre todo el

aspecto positivo que genera el fortalecimiento de las capacidades fisicas.

Se pretende que con este proyecto los docentes generen cambios en sus metodologias y
acepten e integren este elemento herramienta como lo es la revista informativa

FUNDECACOM,; asi mismo se les brinde una posibilidad de aprendizaje dejando a un lado
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las continuas rutinas de ser "simple profesor de patio™ a ser personas innovadoras con sus
estudiantes; ya que ellos merecen aprender nuevos temas relacionados en la parte deportiva

y de Educacion Fisica.

Con finalidad se lograra tener la revista informativa; para fomentar el proceso
adecuado para el fortalecimiento de las capacidades fisicas; por supuesto que le agradezco
a la Universidad Pedagogica Nacional — Centro Valle de Tenza, ya que nos brindd un
aprendizaje suficiente para realizar nuestras practicas pedagogicas llevando proceso

adecuado en la institucién Educativa Técnica Jacinto Vega
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ANEXO 2. PLANEACIONES DE CLASE
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
CENTRO VALLE DE TENZA
PLANEACION SESION PRACTICA III

Licenciado Diana Zoraida Yepes Sanchez
Titular:
Asesor Lic. Ricardo Rubio Garcia
Docente en Juan Carlos Sanchez Ruiz
Practica
Institucion INSTITUCION EDUCATIVA JACINTO VEGA
Educativa:
Grado : Noveno dos Hora: Fecha: 10 DE FEBRERO
8:00 am — 9:00am
Sesion: Bachillerato Valor Humano: Respeto y compromiso
Tematica: e FLEXIBILIDAD
e RESISTENCIA
e VELOCIDAD
e FUERZA
Objetivo: Desarrollar cada test de sus respectivas capacidades condicionales.
Parte Inicial: |Control de Asistencia, Uniformidad Planeamiento de las Actividades a

Desarrollar. Calentamiento este se divide en tres momentos cada uno de una
duracién de 5 minutos 1. Movimiento articular, 2. Estiramiento muscular, 3.
Activacion de los sistemas, 4. Tiempo Aprox: 5 minutos
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Parte Central

Desarrollar el test inicial:
Test de fuerza abdominal:

Se ubican en las colchonetas la posicion acostado con rodillas flexionadas 90
grados, pies separados 30 cm de los gluteos, brazos flexionados con palmas de
las manos en el pecho o cabeza. EI examinador se sitta al frente para saber la
cantidad de abdominales que hace.

Test de salto largo desde el lugar (fuerza rapida)

Esta prueba esta difundida por su sencillez y gran reproducibilidad que evalua la
fuerza rapida de piernas. Es mas apropiada para toso los deportes con
predominio de la fuerza rapida.

Test de flexibilidad (Wells)

Descripcion: El participante se ubica sentado. Orienta los pies verticalmente
contra el cajon, el cual estd blogueado por una superficie sélida, para evitar su
desplazamiento. La prueba consiste en una flexion del tronco hacia adelante
tanto Como le sea posible sin doblar las rodillas y con los brazos extendidos al
frente. En la medicion se requiere mantener la posicion mas distante. No puede
hacer movimientos de balanceo durante la flexion (insistencias). La prueba se
realiza dos veces registrando el mejor resultado.

Test de velocidad 100 mts planos

El estudiante se ubica en la linea de salida los evaluadores estan situados al
inicio y final. Se cronometran los 100 mts planos. Los estudiantes que estan
ubicados al silbato correran al maximo para alcanzar el mejor tiempo.

Test de resistencia (escalon) steptests modificado

Este test estd recomendado para personas sedentarias y practicantes. La altura
del escalén es de 40 cm, en hombres y 33cm en mujeres. La metodologia
consiste en que el estudiante cuenta cuantas veces sube el escaldn, el tiempo es
indefinido. La planta de los pies debe subir completamente si se tropieza parara
y tomara el tiempo que hizo y cuantas hizo.

Parte Final:

Periodo de Vuelta a la Calma con: Estiramiento, Oxigenacion de Recuperacion y
Estiramientos .tiempo aproximado 15 minutos

Docente titular

DIANA ZORAIDA YEPES SANCHEZ
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

CENTRO VALLE DE TENZA

PLANEACION SESION PRACTICA III

Licenciado Diana Zoraida Yepes Sanchez
Titular:
Asesor Lic. Ricardo Rubio Garcia
Docente en Juan Carlos Sanchez Ruiz
Practica
Institucion INSTITUCION EDUCATIVA JACINTO VEGA
Educativa:
Grado : Noveno dos Hora: Fecha: 24 DE FEBRERO
2015
8:00 am — 9:00am
Sesion: Bachillerato Valor Humano: Respeto y compromiso
Tematica: e flexibilidad
Objetivo: e desarrollar las actividades de mejoramientos de flexibilidad.
Parte Inicial: |Control de Asistencia, Uniformidad Planeamiento de las Actividades a

Desarrollar. Calentamiento este se divide en tres momentos cada uno de una
duracién de 5 minutos 1. Movimiento articular, 2. Estiramiento muscular, 3.
Activacion de los sistemas, 4. Tiempo Aprox: 5 minutos
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Parte Central

FACILITACION NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA:

Este sistema se basa en la inhibicién auto-génica. EXxisten hasta nueve
diferentes posibilidades metodoldgicas para llevarlo a cabo, pero
basicamente consiste en un estiramiento por parejas realizado bajo las
siguientes pautas:
- Estiramiento pasivo  entre 10 'y 20  segundos.
- Contraccion isométrica del “entrenado”, en sentido opuesto al
estiramiento (el colaborador no le permite deshacer el estiramiento) de
apenas 3 a 5 segundos.
- Inmediata relajacion del “entrenado” para que el colaborador prosiga
estirandolo de  forma  pasiva pero ya  mas lejos.
Esta maniobra puede repetirse hasta tres veces por grupo muscular.
La contraccién isométrica tiene como funcion anular el reflejo al
estiramiento, ya que al pedir del musculo una fuerte contraccion, éste no
esta preparado para reaccionar ante el siguiente estiramiento de forma
inmediata.

ACTIVIDADES PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD:
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Parte Final:

Periodo de Vuelta a la Calma con: Estiramiento, Oxigenacion de Recuperacion y
Estiramientos .tiempo aproximado 15 minutos

Docente titular

DIANA ZORAIDA YEPES SANCHEZ
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

CENTRO VALLE DE TENZA
PLANEACION SESION PRACTICA III

Licenciado | Diana Zoraida Yepes Sanchez
Titular:
Asesor Lic. Ricardo Rubio Garcia
Docente en | Juan Carlos Sanchez Ruiz
Practica
Institucion | INSTITUCION EDUCATIVA JACINTO VEGA
Educativa:
Grado : Noveno dos Hora: Fecha: 3 DE MARZO DEL
2015
8:00 am — 9:00am
Sesion: Bachillerato Valor Humano: Respeto y compromiso
Tematica: e FLEXIBILIDAD.
e VELOCIDAD.
Objetivo: e Desarrollar las actividades de mejoramiento de flexibilidad y velocidad
Parte Control de Asistencia, Uniformidad Planeamiento de las Actividades a Desarrollar.
Inicial: Calentamiento este se divide en tres momentos cada uno de una duracion de 5 minutos

1. Movimiento articular, 2. Estiramiento muscular, 3. Activacion de los sistemas, 4.
Tiempo Aprox: 5 minutos
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Parte
Central

SUBTEMAS:

e METODO DE ESTIRAMIENTOS(F)
e VELOCIDAD DE REACCION.(V)
e METODO DE REPETICIONES.(V)

ACTIVIDADES PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD.

e FLEXIBILIDAD:

e ESTIRAMIENTOS:Debe ser realizado sin llegar a provocar sensacion de dolor.
Primero se realiza un estiramiento facil (poco forzado) durante 10-30 segundos en una
postura determinada. Poco a poco se va haciendo mas comodo mantener la postura, ya
que los receptores musculares se vuelven insensibles en ese tiempo y se adaptan,
ademas el denominado reflejo de inhibicidn auto génica relaja el musculo. Después se
avanza en la postura unos 2 o 3 centimetros mas para mantener la nueva posicion otros
10- 30 segundos.
La respiracién debe ser lenta y controlada, debemos mantener relajado al resto del
cuerpo y concentrarnos para recibir las sensaciones interiores.
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e VELOCIDAD
v VELOCIDAD DE REACCION.
v" METODO DE REPETICIONES.
Ante un mismo estimulo, dar una respuesta. Por ejemplo, series a través de salidas
mediante el mismo estimulo auditivo.
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e Trabajaremos como medio de entrenamiento salidas en diferentes posicione y
ante diferentes estimulos.

e Relevos con comparfieros de carrera-con obstaculos o sin ellos, en distancias
cortas preferiblemente.

Parte
Final:

Periodo de Vuelta a la Calma con: Estiramiento, Oxigenacion de Recuperacion y
Estiramientos .tiempo aproximado 15 minutos

Docente titular

DIANA ZORAIDA YEPES SANCHEZ




