UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
DEPARTAMENTO DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE -DECTAFIDE-

reaentﬁdq a
u } dela Es’;c“nela,de Cxem:ms ;

Guatemala, Julio de 1997.
PREMEDAD i es BRT FETRaRT
B i ﬂl) ‘I ;‘ ) i S - ] H ;
. T |







K
T(157)

TRIBUNAL EXAMINADOR

Licenciado Abraham Cortez Mejia
DIRECTOR

Licenciada Miriam Elizabeth Ponce Ponce
SECRETARIA

Licenciada Loris Pérez Singer de Salguero
REPRESENTANTE CLAUSTRO CATEDRATICOS

J e — L b



TETEET WP

T ME—TT

.



SCUELANE

E?anmmﬁ

1ded Unhershoeda, Zana 12 = :

gggFJimﬁ co.: Conbtrol Académico
L 19, fax ATEODI 4 DECTAFIDE

BALPSICEwiu, .

x,ceumonm%m - archivoc

REG. 1ZB7-396

CODIPs. 645-97

ol

Juiio 15 de 1907

Sefior Estudiante

Imis Alberto Peralta Morales
Escuela de Ciencias Psiceldgicas
Edificio

Zefior Estudiante

Para su conocimiento v efectos consiguientes, transcribo a usted
el Punto VIGESIMO SEGUNDO (220.) del Acta VEINTITRES NOVENTA Y
SIETE (23-87) de Consejo Directivo, de fecha 8 de julio del afio
sn curso, gue copiado literalmente dice:

“YIGESIMO_ SEGUNDO: El Consejo Directivo conoce el expediente .
que contiene el Informe Final de EJERCICIO PROFESIONAL -
SUPEFRVISADO ~-EPS, titulade: "EJERCICIOS FISICOS Y ENSENANZA DE
LA NATACION COMO MEDIO PARA MEJORAR LA CONDICION FISICA ER
ESTUDIANTES DE LA FACULTAD DE AGRONOMIA. JORRADA VESPERTINA,
PRIMER SEMESTRE DE LA UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DR GUATEMALA",
de la carrera de TECNICO DEPORTIVO, realizado por:

LUIS ALBERTO PERALTA MORALES CARNET Ro. 26--11234

El presente trabajo fue asescorado en la parte téenica—-deportiva
por el Licenciado David del Cueto, la parte académica por el
Licenciado Claudic Vinicioc Solis Cortés v la revisidén final por
el Licenciado Byron Ronaldo Gonzdlez.

Después de conocide el expediente, Consejo Directive AUTORIZA TA
IMPRESION del mismo para -los itramites correspondientes de
graduacidn, los gque deberdn estar de acuerdo con el Instructivo
para elaborar Investigaciton o Tesis, con fines de graduacidén
profesional, en lo que sea aplicable.”

Atentamente, :

/Rosy
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s
Sefiores 0 B /N. igg? _ (LFE
Consejo Directive J
Bscuela de Ciencias Psicoldgicas = &
Edificio M-3 & HOHA

Sefiores Miembros:

Por este medio informamos al Consejo que el infm final de E,P.S5«
a nivel” Técmico del estudiante LUIS ALBERTO PERALTA MORALES, Carnet No. 26~
11234, fué aprobado por la Coordinacibn de Extensibn de DECI‘AFIDE, en virtud
de 1o cual solicitamos se realicen los tramites necesarios para su aprobacidn.

El presente trabajo fue asesorads en la parte técni'ca—deportiva por
el Licenciado lavid Del Cueto, la parte acad@mica por el Licenciado Claudio
Vinicio Solis Cortés v la revisién final por el Licenciado Byron Ronaldo
Gonzilez.

'Sin otro particular me es grato suscribirme,

Atentgmente,

C.C. Extensidn-Dectafide
Archivo
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ERE ,._E_.ES'.Q:C&EIE,,A DE GIENCIAS PSICOLOGICAS

OTh NHHERO/éhATRO NOVENTA Y S£IS (D4—06). En la Ciudad de Guatemala a los
0 dias del mes de febrero de mil novecientos noventa y seis en la oficina
ue ocupa EBECTAFIDE; cubicule 209 del Edificio M-5 de la USAC, siendo las
0 hrs. los integrantes del Consejo THcnico Acaddmico: Tic.Claudio 5Solis,
r. Rafael Haeussler y quien suscribe la presente Dr, Romeo Orddhez; con
a autorizacitn del Comsejo Directivo de la Escuela de Ciencias PsicolSgicas
2j0 constancia de lo siguiente PRIMERD: se tuvo a la vista solicitud de
jercicio Profesional Supervisado, presentadoc por el estudiante Luis Alberto
eralta M. carnet 2611234 con fecha veintitr&s de enero de 1996, cuyo titulo
PROGRAMA DE NATACYON Y EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA APTITUD FISICA"

realizarse con estudiantes de ler. ingreso a la Facultad de Agronomia -
urante los meses de febrero a jumio de 1996, en las instalaciones de dichas
acultad y campus universitarie. Teniendo como Asesor Técnico Acad@mico
1 Profesor David Cueto y Asesor Acaddmico Lic. Claudio Solis. SEGUNDD:
1 Congejo Técnico Acadfmico en base a la revisi@n, no habiendo encontrado,
nconveniante 8 gu realizacifn; puss reune los requisitos necesarios; avtorizd
a diniciacidn del mismo. TERCERO: habiéndose aprobado la solicitud en
eferencia, se dispone notificar al interesado y al Consejo Directive de
a Zscuela de Poicelogia pesra su vizto buenc v cfoctos consiguisntes.  QUARTO:
o habiendo mis que tratar se da por terminada la wisma una hora despuas
e su inicio en el mismo lugar y fecha. Otro si. W¥ivel Técnico Deportivo.

W

i¢. Claudid

Dry jd& Baf Haeussler P.

Dr. Rofeo rddiiez (.
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o 221, 20. nivel, adificlo M=5, Gludad Unlversitaria, zona 12. Tels. 760790/4, ext. 490/491

[IVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA

JCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

IPARTAMENTO DE CIENCIA Y TECNOLOGIA (Dectafide PD7)
! LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

Guatemala, 9 de mayo de 1,997.-

xtor

{ctor Manuel Orddfiez Mendia
JORDINADOR GENERAL ACADEMICO
sjpartamento de Ciencia y Tecnologia
s Ia Actividad Fisica y el Deporte
iudad Universitaria, Edificioe M-3

asfior Coordinador:

Con la presente tengo & bien informar que he procedido a la revisidn
s1 Informe Final de 1la Préctica Docente del Departamento de Ciemncia ¥
scnologia de la Actividad Fisica y el Deporte —DECTAFIDE- correspondiente
I Pre-Grado (Carrera T&cnical.

Dicho Proyecto fud elaborado por el estudiante: LUIS ALBERTO PERALTA
ORALES.

Cuyo titulo estd enunciado asi: “EJERCICIOS Y ENSENANZA DE LA NATACION
(MO MEDIO PARA MEJORAR LA CONDICION FISICA EN ESTUDTANTES DE LA FACULTAD
F AGRONOMIA, JORNADA VESPERTINA, FPRIMER SEMESTRE DE LA UNIVERSIDAD DE SAN
ARLOS DE GUATEMALA.™

Y para efectos del trimite administrativo doy la_ APROBACION, por llenar
os requisitos del reglamento del PD DECTAFIDE,

Atentamente,

“ID Y EINSER

Lic. ByronERo

.C. Estudiante ESAKALA REGENCAS
Extensidn=-DECTAFIDE mnsae-wymm
Revisor w,mmvgmﬂ
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE -ECTAFIDE-

Guatemsla, 8 de febrero de 1,996

Sefiores

Consejo Técnico Académice

Eacnela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Ffsica y el Deporte —-ECTAFIDE-
Cindad Upiversitaria, zona 12.

Sefiores Conseio T&cnico Académico:

Atentamente informo qgue en mi calidad de Asesor Académico procedi a
la revis=idn del Provecto de Ejercicio Profesienal Supervisado de la Escuela
de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, a
nivel intermedio de la Carrera Técnico Deportiva,

El trabajo en referencia se titula: FEJERCICIOS FISICOS Y ENSENANZA
DE LA NATACION COMO MEDIOS PARA MEJORAR LA CONDICION FISICA EN ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS,

Fue elaborado por el estudiante:

LUIS ALBERTO PERALTA MORALES

En virtud de que llena los requisitos del Reglamento de EPS-ECTAFIDE
doy la aprobacidn correspondiente.

C.C. Archivo Claudio Qinicia alutis @T—.‘éa

LlCENClADD‘E\"\‘a H
EDLEGIADJ we. SR
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NIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
SCUEIA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

SCUEIA DE CTENCIA Y TECNOLOGIA DE 1A
CTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE -ECTAFIDE-

Cuatemala, B de febrero de 1,996

afiores

'onsejo Técnico Académico

iscuela de Ciencla y Tecnologfa de la
ctividad Fi{sica y el Deporte ~ECTAFIDE-
‘judad Universitaria, zona 12,

lefiores Congejo Téenice Académicor

Atentamente informo que en mi calidad de Asesor Técnico proced{ a
.2 revisién del Proyecto de Ejercicio Profesional Supervisado de la
scuela de Ciencla y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte
ECTAFIDE-, & nivel intermedioc de 1a Carrera Técnlco Deportivo.

El trabajo en refersncia se titula: EJERCICIOS FISICOS Y ENSERANZA
IE 1A NATACION COMO MEDIOS PARA MEJCRAR 1A CONDICION FISICA EN ESTUDIANTES
INIVERSITARICS.

Tue elaborade por el estudiante:

LOIS ALBERTO FERALTA MCORALES

En virtud de que llena los requisitos del Reglamento de EPS-ECTAFIDE
loy 1a aprobacldn correspondiente,

"ID Y ENSENAD A TODOS"
Lic. DAVID DEL CUETO
ASESCR TECNICO

}4C.  ARCHIVO

fmrao,

L — T TTE T T






S ORI RTTY R

& z}
AL

=

AR

o o

ESCUELA DE .
HCIAS PSICOLOGICAS cc.: Control Acad.
%bcm;d‘umrsm.. Zone 12 ECTAFILE
TR0.4. ATOOIES, ext 4905
4700002, 477210, Inx 4709014 Asesor
oli. USACPSICQtdu gt Archivo

IMALA, CENTIO AMERICA
REG. 1287-386

CODIP=. 248-96

DE_APROBACTON REALIZAGION PROYECTO DE

Mayo 22 de 1986

Sefioy Estudiante

Luis Alberto Peralta Morales
Escuela de Ciencias Psicoldgicas
Bdificio

Sefior Estudiante:

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted
el Punto DECIMO QUINTO (150.), del Acta TRECE NOVENTA Y SEIS
({13-98), de Consejo Directive de fecha 3 de mayo del afic en
cursc, aue copiado literalmente dice:

“DECIMC GQUINTO: El Consejo Directivo conoce el expediente que
contiene el provecte de EJERCICIO FPROFESIONAL SUPERVISALL
(E.P.S.), denominado: “PROGRAMA DE NATACION Y EJERCICIOS
FISICDS PARA MEJORAR LA APTITUD FISICA", de la Carrera a nivel
intermedic de TECNICG DEPORTIVQ, de la Escuela ce Ciencia ¥
Tecnologia de la Actividad Fisica v el Deporte -ECTAFIDE-
rresentadc por:

LUIS ALBERTO PERALTA MORALES CARNET No. 26-11234

Dicho proyecto se desarrollard en la Facultad de Agronomia de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, designandogse como asesor
Técnico Académico al Profesor David Cueto por parte de la
Facultad de Agronomia y Asesor Académico al Licenciado Claudio
Yinicio Solis Cortés, por parte de ECTAFIDE, Institucidn
adscrita a la Escuela de Ciencias Psicoldgicas.

El Consejo Directivo, con base en el dictamen emitido por la
Comisién Técnica de ECTAFIDE, vy considerando gue €l mismo
satisface los requisitos metodolégicos establecidos, resuelve
APROBAR SU REALIZACION, bajo la supervision de los profesionales
designados.”

FRREAF

Atentamente, . &

9 %

“ ID Y ENSERAD A TODOSE“ gonzzio E_‘;

3 DIRECTIVO 5
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Licenciada Miria th--- we Ponce
/Rosy _
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NOTA INTRODUCTORIA

Con ol proposito de contribuir a facilitar la buisqueda y precision de la
fuente bibliografica del presente estudio, y sobre todo por la economia de
tiempo, esfuerzo y del espacio para abordar mas en el tema; Se realiza un
disefio no muy comun para citar las bibliografias y sus respectivas paginas.
Todo ello sin que se alteren las locuciones latinas que universalmente se
utilizan en trabajos literarios, dando lugar a la creatividad Y contribuir a
nuevas formas de estudio. Un ejemplo angiogo y para fundamentar esta
forma de citas bibliogréficas es el siguiente: "El disefio de Ia investigacion
debe estar construido de tal manera que sea posible realizar algunos
ajustes requeridos en el procesc de la indagacion. El disefio no es una

camisa de fuerza, sino un instrumento para ayudar a hacer investigacion"
{43:85).

Como puede observarse, aparece entre paréntesis a la izquierda da
tos dos puntos, el nimero al orden de la recopilacion bibliografica realizada
en este trabsjo, y a la derecha de esos mismos dos puntos se eniendera
por el numero de pagina que corresponde a la obra consultada, En el
ejemplo anterior si se consulta las hojas de bibliografifas en las dliimas
paginas se evidenciard que 43: es Monzén Garcia de quien me
fundamento en su obra “Introduccion al Proceso de la Investigacion
Cientifica”, y el :85 indica el nimera de pagina de dicha abra.
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SINTESIS DESCRIPTIVA

El Ejercicio Profesional Supervisado -EPS- de la Escuela de
Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE- que
se realizd con estudiantes de la jornada vespertina de la Facultad de
Agrenomia de la Universidad de San Carlos -USAC-, se da como respuesta
a la solicitud de las autoridades de esta Facultad y la necesidad de recurso
humano calificado para dirigir la asignatura académica de
Acondicicnamiento Fisico en el primer semestre,

Consciente de lo anterior, asi como de los propdsitos de ECTAFIDE ,
tanto fuera como dentro del Campus Universitario, se decidid crear un
programa fisico-deportivo, especificamente de Ejercicio Fisicos y de
Natacion, considerando que era y es necesario mejorar 1a Condicién Fisica
del estudiante a través del desarrollo de cualidades motoras basicas.

Al inicio del programa se inscribieron tres estudiantes al deporte de
natacion, (es necesario aclarar que el deporte 10 pudo slegir el estudiante
segun su interés), a las pocas semanas de iniciado el curso,
afortunadamente se incrementé el ndmero de estudiantes, quedando en
total seis; entre elios una unica mujer.

El Ejercicio Profesional Supervisado -EPS- contiene dos programas
integrados, estos estan dirigidos a estudiantes de Agronomia, como se
menciond anteriorments, los programas referidos son de EJERCICIOS
FiSICOS y un programa de ENSENANZA DE LA NATACION, los objetivos
generates fueron el de : 1) detenminar el grade de Condicidn Fisica del
estudiante, 2} mejorar el Rendimiento Fisico general del estudiante y 3)
adquirir 1as técnicas basicas de Natacion.

H e [ 111 i i 30
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ACTO QUE DEDICO

A DIOS
Que me guiz en 1z senda del Saber y me cobija con su Amor.

A mis abuelos

Alfonso R. y Maria del Rosario (QEPD), por formarme valores de amor y
respeto hadia el projimo.

A mmis padres
Con afecto especial

A mi familia

Tias v tios por brindarme su ayuda, padiencia y amor incondicional,

A mis amigos
Blanca Miranda, Nancy B., Sergio Q. Jacab, & Claudia por ser tan especial.

A la famibia
Cnuz Dimayuga, dofia Susy, don Pedro, Estuardo, a todos.

A mis compafieros
De entreno en natacion, de estudios vy trabajo.

A la Escuela de Ciencia y Teenologia de Ja Actividad Fisica v et Deporte.
A la Universidad de San Carlos de Guatemala.

A mi pais GUATEMALA.
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INTRODUCCION

Mucha gente no realiza Ejercicio Fisico, -para algunos- porque les
toma tiempo, -para ofros- porque lo ven como algo desagradable, por lo
que necesitan sobreponerse a los habitos de vida sedentaria y estar
dispuestos a sustituir algunos de éstos por Aclividad Fisica, para obtener
una mejor Condicion Fisica (03:01).

El tema a tratar en este trabajo es: Ejercicios Fisicos y Ensefianza de
la Natacidn como Medios para Mejorar la Condicién Fisica en Estudiantes
de [a Facultad de Agronomia. Para ello debe de quedar claro el significado
de algunas palabras o términos.

En el presente estudio se entenderd el Ejorcicio Fisico como la
ejecucién ordenada y dirigida de movimientes de los diferentes segmentos
corporales con el fin de mejorar fa condicién Fisica

Por Condicion Fisica se entiende ta disposicidon (fisica) en que se
encuentra la persona. De tal mansra que lo que se persigue es que a
través de los Ejercicios Fisicos y la Natacion, la Condicion Fisica de los
estudiantes, en este caso, se mejore; estando seguro de que con elto se
responde y afronta de mejor manera las responsabilidades académicas,
sociales, efc.

Se pretende mostrar, como documento de informacién, que a través
de estos programas fisicos-deportivos, si se atiende a un mayor niimero de
estudiantes, se disminuye e alto porcentaje de sedentarismo que existe
dentro del Campus Central de la Universidad de San Carlos de Guatemala
¥ que los riesgos de enfermedades por stress y el mismo sedentarismo
deben disminuirse y ser reconsiderados por las autoridades universitarias.

Los programas Fisicos-Deportivos y de recreacion deben ser
considerados como la condicién SINE QUA NON para el desarrollo y
superacién tanto académica como humana de! estudiante que alberga la
Universidad de San Carlos, que de hecho es una necesidad inherente y un
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derecho, el goce de una salud integral.

El trabajo se realizd con los recursos minimos, utilizando recursos
propios.

Los instrumentos de medicion fusron primordiales para ia
daterminacién de ia Condicién Fisica durante el proceso del trabajo
investigativo, En este informe de investigacién de casos, se wtilizé para
medir la flexibilidad troncal, una tabla flexdmetra modificada por mi
persona. La informacién se completa si se consulta en Baterias de Prusbas
Fisicas del 2do. dia, en prueba de flexibilidad. Més adelante se detallan los
costos, uso, etc. de estos instrumentos.

Por falta de recursos financieros no se pudo obtener implementos
deportivos, en algunos casos se sustituyeran y en ofros se obviaron.
Iguaimente se necesitd recurso humano como la presencia de un asistents,

La hipitesis planteada tiene su respuesta al final del presente trabajo
pueden observarse los cuadros y graficas que evidencian el incremento del
rendimiento Fisico de cada estudiante. Lo due para la misma Universidad
s un logro positivo, la reduccion del rigsgo de enfermedades patolégicas y
psicologicas de efimeros estudiantes y futuros profesionales activos.



CAPITULO |

1. ANTECEDENTES
1.1 Del Ejercicio Fisico

Las condiciones, en medio de las cuales el organismo humano ha
adquirido sus dimensiones, forma y estructura actuales, son, en general,
idénticas a las condiciones que se adaptan mejor a la conservacion de ia
actividad funcional perfecta del propio organismo. Durante los
innumerables afios de la evolucién del hombre, el sjercicic muscular
exigido por ef trabajo, por la guerra o por la caza, ha constituido uno de los
elementos predominantes de la experiencia humana, La persistencia de
nuestra especie ha dependido de su aptitud neuromuscular, hasta en una
época en que nuestros antepasados se encontraban en un estado social
rudimentario, como el de la vida saivaje. Si so presenta un cadaver a un
biblogo, y se le pidiera que formulara conclusiones sobre el funcionamiento
que habia desempefado en vida, basandose para elio en el examen de la
estructura del mismo, diria que, asf por su forma como por sus funciones,
es preciso que este organismo se haya adaptado a una vida de
considerables esfusrzos musculares, y que asi se desprende da las
proporciones de las masas musculares, del hecho de que tanto los
pulmones como el corazén, ofrecen una APTITUD FUNCIONAL mucho
mayor que la que exigiria una vida exclusiva o preferentemente sedentaria,
y de que el sistema nervioso estd dispuesto de un modo predominante
para [a prodiiccion y direccién de movimientos musculares. La salud de un
organismo como € humano, depende de fa cooperacion arménica de todas
sus partes. Estas (ltimas estdn adaptadas a cierto equilibrio general,
existente en fa actividad de los tejidos encargados de la nutricion, del
nervioso y det muscular. No hay necesidad de argumento alguno para
demostrar que fa necesidad del ejercicio muscular ha existido siempre de
un modo principal durante la historia .entera de la especie; que este
gjercicio ha constituido un factor tan constante y poderosa en la adaptacion

P e R s e T ST gL



1
B RHE . _— :

dei organismo al conjunto del medio; que ha tomado una parte principal en
la determinacion de los caracteres del propio organismo; y que las
condiciones que han intervenidc de una manera decisiva en Ia
determinacion de la forma y de las funciones orgénicas, son, a la vez, las
condiciones en que el organismo funciona de la mejor manera, Este
argumento es el mas concluyente que puede presentarse a favor del
ejercicio muscular. El medio en que vive el organismo no puede cambiar
de una manera impune. El hombre se ha adaptado a respirar un ajre de
cierta composicién aproximada, y se encuentra en las mejores condiciones
cuando el aire que le rodea presenta esta composicion.

En otras materias, ha podide modificar el medio en que vive, hasta el
punto de ponerlo en armonia con sus necesidades, como sucede, por
ejemplo, con la temperatura y, en parte, con la luz; pero, aun reconociendo
estas axcepciones, debe sentarse como un hecho general, que la armonia
perfecta entre el organismo y el medio ambiente ests relacionada de una
manera sumamente parecida con la salud (29:03). Siempre, respecto a la
evolucion del ejercicio o actividad fisica, Vera comenta: "Las actividades
fisicas forman parte de la vida del hombre desde el comienzo de la historia
y desde que éste nace hasta que muere, puesto que tienen que analizar su

naturaleza misma, ya que el hombre depende de un cuerpo para poder
vivir.

Las exigencias de la vida ds! hombre en Ia antighiedad hicieron que &f
necesariamente tuviese que desarroliarse bien fisicamente para poder
subsistir, y eso tuve tal importancia que en Esparta las persanas débiles y
enfermas eran eliminadas.

La sistematizacién de esas actividades sin embargo, no se produjo sino
cuando el hombre se organizé para la guerra y el soldado tenia necesidad
de poder trasladarse de un lugar a otro caminando con sus armamentos y
sus vituallas para poder conquistar otras tierras. Esas actividades eran
principaimente capacitacin para caminar, correr y luchar cuerpo a cuerpo

0 con espadas y lanzas, requerian de grandes esfuerzos y horas diarias
de dedicacion” (57:01), '



1.2 Del Deporte

"Hace mas de 2,000 afios en Grecia se determina que deporte deberiair a
“la par det cultive de la mente y del espiritu” (42:20).

“Las excavaciones arqueoldgicas, la pintura rupestre y los maniscritos
antiguos. testimonian que muchos siglos antes de nuesfra era algunos
pueblos de Asia y Africa organizaban pruebas deportivas (40:1).

"Uno de los inventos méas grandes del hombre desde los albores de fa
humanidad ha sido indudablemente el deporte. Merced del ejercicio de
esta actividad el hombre ha alcanzado su desarrollo corperal pero también
mental, lo que en sintesis significa el desarrolic de la personaiidad
humana. En rigor, el deporte constituia un juege organizado mas que un
juego propiamente. Asi la caza y la pesca al aire libre eran una distraccion
-y al mismo tiempo una forma de proveerse del sustento fundamentai del
hombre primitivo. Los juegos sin embargo, eran competiciones atiéticas
que se organizaban y desarrollaban de acuerdo con reglas determinadas
que los contendientes deberian observar. Estas reglas eran verdaderas
normas que fijaban ciertas pautas que debian cumplir los participantes y
sofo e cumplimiento de las mismas determinaban quien era el ganador.
Hoy en dia tanto el deporte como el juego se funden en uno soio, de
manera que decir deporte es decir juego; la distincidn, por tanto, resulta
menos clara. Si bien para Hegar a este estadio debif pasar algin tiempo.

El deporie desde tiempos remotos ha tenido un doble objeto claramente
- definido; por un lado, la conservacidn y el incremento de las cualidades
fisicas como la agilidad, e movimiento o la fuerza; y, por el otro, formar
ciertas cualidades espirituates como el valor, la constancia y el sacrificio.
Quien se dedica a esta aclividad quiza no repare tanto en el segundo
aspecto, pero es indudable que cuando se ejercita existe un alimento det
cuerpo de ese algo que NO se ve pero $e siente y se aprecia en su
profunda dimensién: la espiritualidad” (42:19).

Para la antigua cultura japonesa y en la actualidad son muy importantes
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fres aspectos fundamentales en su vida en el orden siguiente:
RELIGION-DEPORTE-NATURALEZA. "Después de la doctrina Zen, los
japoneses consideran que el deporte es otro medio de aliviar las tensiones
de Ia vida actual y como fercer punto, desde luego, no podia faltar el
contacto con la naturaleza tan intimamente figada al diario vivir de los
japoneses. El amor de los deportes es un rasgo comgn én todas las clases
sociales del Japdn asi como un sedante para las tensiones. La necesidad
de practicarlo es tan imperiosa que los empleados de oficinas hacen
gimnasia en los parques durante {a hora del almuerzo” {39:94).

1.3 De la Natacion

1.3.1 Universal

Respecto a los inicios de la natacién en la antigliedad, muchos autores
coinciden en que la natacion es tan antigua que no existe fecha exacta de
su inicio, pues axiste casi o desde el inicio del mismo hombre.

A continuacitn algunos autores comentan al respecto.

Haces German nos dice que: "Aunque se carezca de datos que .
demuestren la fecha y el lugar exacto de} surgimiento de la natacifn, si se
puede asegurar que esta actividad es practicamente tan vieja como el
hombre, y que, ademds ha formado parte indisoluble de la evolucidn de ia
especie humana, desde aquel entonces hasta nuestro dias. Debido a esta
relacién que ha existido siempre entre el hombre y la natacién, se analiza
el desarrolio de la natacion como un fenémeno social, que en la mayoria

de los casos, siempre ha rsspondido a los intereses de las clases
dominantes”.

" Las raices de la natacién -prosigue Haces- surge por las nacesidades
objetivas que tenia el hombre, y que desde su aparicidn, dio respuesta
positiva a dichas exigencias, como era la locomacién, la defensa y la
alimentacion. Mediante el dominio de esta habilidad, el hombre posefa
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salvar diversas barreras acuéticas que encontraban a su paso; se protegia
de distintas fieras y podia salvar su vida ante los desastres naturales,
ademas, le servia para la captura de diversas presas que ufilizaba en su
alimentacién. Todo ello hizo que el hombre, para poder llegar a dominar la
natacién, fuviera que sar primero buen observador y analizador del medio
acyatico y de los animales que a fravés de el se desplazan, hasta llegar a
realizar tas primeras prusbas, las cuales, aunque no dieron &l résultado
inmediato, si sentaron las bases para que una experiencia tras otra le
hicieran posible nadar™ (32:07).

"El hombre se difundié por Europa, Asia y Africa desde comienzos de la
era cuaternaria, y con el pasar de los afios, encontr6 el terreno realmente
propicio para el desarrolio normal de la civilizacién, hecho que ocurre,
precisamente al surceste del Mediterraneo, o sea del Nilo a la
Mesopotamia. Asi puss, una de Ias primeras civilizaciones en surgir fue la
Egipcia; una de las pioneras en la practica de la natacion, de donde llegan
leyendas grabados y otras muestras que asi lo confirman” (Op.Cit.).

"Grecia, cuna de la civilizacién europea, fue ofro de los paises donde
en la antigiedad tuvo la natacién gran auge desde muy temprano; no fue
tan solo empleada para cubrir las necesidades, sino también como medio
de desamollo fisico, considerandose ademds, necesaria para el
majoramiento de las cualidades morales de! hombre. Los sabios de
aquella época, como ¢l celebre Pitagoras, lo reconocia asi y o exponian a
los ciudadanos" (32:10).

"En el viejo testamento se habla de la natacion y al parecer ya
se practicaba en Japén muchos afios antes de Ia llegada de los europeos”
{01:01). ‘

"También el llamado Nueve Mundo desarrolid actividades natatorias
desds la anfighedad; ya que los primeros en habitar el continents
americano eran a menudo consumados nadadores; ademas, existen
muchas razones para pensar que numerosas de estas iribus reconocieron
fa gran importancia de este deporte en cuanto a su utilidad, y llegaron a
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desarrollario con eficiencia™ (32:13).

Conla caida del Imperio Romanoe, la natacion se vistié de luto; el olvido
de la misma fue casi general en Eurcpa, a excepcin de algunos
pobiadores cercanos a los mares, rios, lagos u otras concentraciones de
agua, los que, ademas realizaban otras actividades como la pesca.

"El promedic eclesidstice por aquel entonces, prescribia el alejamiento
de lo mundano, o sea, consideraban como oscurantismo toda la actividad
fisica recreativa; dentro de ella, el bafio, ya no solo como forma activa, sino
tambien como medio higiénico. No obstante, la natacitn era empleada en
la preparacién de los caballeros de aquella época, formando parte,
ademés, de las artes que debia dominar, reforzando dicha preparacion en
el proceso de transito de paje a caballero, donde ol trabajo fisico era mas
intenso. Asi transcurri6 el tiempo sin hechos de gran significado para la
natacion, hasta que comienza a aparecer en el siglo XV {1,428), algunas
innovaciones en el sistema educacional, como la recomendada por e}
principe de Mantua a Vittorino Da Feltre, de formar una escuela, la cual ja
llamaron "La casa placida®, donde se incluia en el CURRICULUM,
INSTRUCCIONES PARA LA NATACION y sus competencias. A este
educador modemo, siguieron muchos otros, movidos PO un nuevo interés
de materias y métodos educacionales, los cuales abogan por la inchusién
de la natacién en las materias escolares. Se destacaria también en este
sentido, Juan Jacobo Rousseau (1712-1778), quien desafiando a las utopias
limitantes de la educacion en aquel entonces, mantuvo que la educacion
era derecho inherente a todas las criaturas ¥ no solamente a unos pocos;
tenia, ademés el criterio de ejercitar fisicamente por igual a hembras y
varones en las escuelas, RECOMENDANDO PARA TAL FIN LA
PRACTICA DE LA NATAGION" (32:15).

1.3.2 Nacional {Guatemala).

La Natacion en Guatemala es tan antigua como nuestros propios
antepasados, ya que esta formé parte de sus necesidades y actividades
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diarias, especialmente an donde las concentraciones de agua como lagos,
rios, stc. hicieron de ellos el Modus Vivendi.

La invasion espafiola a nuestras tierras cambié pautatinamente, sino
radicalmente, las aclividades utilitarias de nuestras antigués culturas bajo
la colonizacién de estas tierras y la esclavitud de sus habitantes. Durante
algln tiempo se mantuvo estas actividades natatorias, siendo llevada, con
el tiempo', a la practica por pocas personas y con caracter de exclusividad.

Eran escasos los pobladores que niadsban cerr.i_a de las costas, rios,
etc. Todo este como es facll comprender, fue impuesto por las ideas
refigiosas y las nuavas costumbres europeas. El deporte de [a Natacion se
cree que fue impuisada desde 1915 por el francés Guy de Villepon (01:01).

Las piscinas existieron desde 1918, como la piscina Margués ubicada

-on el Cerro del Camen, en 1920 existi® la llamada Minerva situada en el
Hipddromo del norte.

El auge det deporte se vivid entre los afios 1944 a 1954, gracias a los
pensamientos  progresistas econdmico - sociales de la  revoiucidn
guatemaiieca de octubre.

Se fijaron politicas de desarrollo de todo tipo, indudablemente en las que
se encontraba el deporte que era apoyado fuertemente por los gobiernos
revolucionarios - progresistas Dr. Juan .José Arévalo yeldel Coronel
Jacobo Arbenz Guzman.

Todo lo contrario de épocas anteriores, el deporte deja de ser demasiado
clasista y pasa a ser mas accesible. Anterior a esto, solo tenian acceso
personas que tuvieran los suficientes recurses econdmicos a los diferentes
clubes. '

"Existta un extranjero francés, Guy de Vellepdin que por su condicion
econdmica podia entrar a los diferentes clubes” {01:01)
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CAPITULO H

2. Marco Teé6rico

21 EI Movimiento Como Medio Formativo y Educativo

" Nuestros movimientos son formas activas de confrontaci6n dei
hombre con el medio ambiente natural y humano. Al desarrolar una
actividad fisica en el juego, el frabajo o en el deporte, el hombre va
transformandese también él mismo. Como lo indica Pestalozzi: "va
edificando ias mdltiples plantas del corazén, del espiritu y el cuerpe”. El
desarrollo de lo uno, no sélo va indisolublemente unido al desarrolio de lo
otro, sino que cada una de esas plantas se desarrollan gracias a las ofrag y
a través de ellas (Pestalozzi). No puede pues haber una formacion en
sentido absoluto, si no se incorpora el Movimienta Corporal como medio de
formacion de foda ia persona. Pero el comportamiento motor del hombre
no sélo es un medio de formacién sino que es al mismo tismpo el resultado
de ella. En la medida que e! practicante de movimiento, establece un
contacto activo con el mundo circundante, se forma también a si mismo.
Esta formacion dialéctica entre &l hombre y su mundo, que se da en los
juegos, competiciones v demds actividades fisicas, constituyen
precisamente la condicion SINE QUA NON del dssarrollo humanc. No
podemos separar pues el movimiento de la accién y considerar el
movimiento fisico solo como un componente de la accidn. Todo
movimiento en los jueges, deportas, elc. tiene caradter de accidn, Tanto los
movimientos infantiles, como la conducta motriz del adulto se van
configurando antes que todo en la actividad, en la accion. Sin la relacién
activa con el medio no hay tampoco desamoilio motor. Ne existen
movimientos voluntarios innatos y preformados; todos ellos deben ser
adquiridos en curso de la vida individual activa" (06).

"El procese evolutivo del movimiento se ve decisivamente promovido en et
hombre por las influencias conscientes o inconscientes que recibe de las
formas diversas a través de la sociedad humana. Por lo gque se refiere
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también a su vida motriz, el hombre solo se hace hombre en el seno de la
sociedad humana. Recibe ayuda, impulsds € instrucciones tanto de forma
espontanea como conscientemente encauzada. De forma espontanea
influyen generalimente fos padres, los hemmanos, los comparfieros de
trabajo y estudio, como ejemplos que incitan a la imitacion. De forma
metédicamente encauzada se sirven del movimiento 'os maestros de
educacion fisica, entrenadores, etc. como un medio importante de
formacion y educacidn de los jovenes y adultos. ;jTenemos en el
movimiento un instrumento instructivo-educative? - El moevimienio es en si
moraiments neutral. Con ayuda suya tanto puede "adiestrarse" a un
criminal muy agil, habil, rapido y osado como a una persona de altos
valores sociales. Solo se convierte -en un medio educativo, cuando el
educador no se sirve de &l de forma neuiral y desvinculada del tiempo, sino
conscientemente al servicio de un objstivo didictico valiose a la sociedad,
o sea, de una educacion humanista auténticamente completa, cuando es
util al progreso social.

Una educacidn por el movimiento, bien orientada, es sobre todo, un medio
idéneo de formacion de rasgos de cardcter valioso para la sociedad. Las
simples ensefianzas sobre las cualidades morales tienen muy poco efecto,
si al mismo tiempo no se ejercitan y viven activamente. Todas las formas
de formacion y educacién de una fuerie voluntad exigen de forma
perentoria la confrontacién constante con cobstaculo y resistencias cada
vez mayores, 1o que se da de forma copiosa e ilustrativa en todos los
matices posibles cuando se hace actividad fisica.

A lo anterior comentado, es menester agregar lo planteado en el |l
Congreso Panamericano de Educacion fisica por el licenciado en
Educacién Fisica Mario Alberto Lépez: "La sociedad reclama, avalada por
ofras ciencias y por el reconocimientc que vivencia la comunidad, de una
adecuada, sistematizada y graduada estimulacion pedagodgica. Que pory a
partir del movimiento desamolle al hombre con criteric evolutivo,
permanenta y diferenciado” (14:404).

" Para su estudio y exclusivamente para una mejor comprension, se puede
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describir a nivel de analisis, que ia conducta del hombre presenta tres
grandes dreas interrelacionadas de desarrollc y maduracion, que son:

1.- LAPSICOMOTRIZ
2.- LA SOCIO-AFECTIVA
3.- LACOGNITIVA

"A parlir del supuesto que el hombre es una totalidad en situagion,
observamos gque estas areas actian simultdneamente y existen reales
predominios de unas sobre otras, en las diferentes situaciones que les toca
enfrentar a lo largo de la vida” {14:405).

"La motricidad es la conducta que presenta mayores posibilidades de
equilibrios y expresion integrativa de todas las areas, ya que lo psicomotor,
socio-afective y cognoscitivo alcanzan niveles semejantes de participacion.
La educacion consciente de tal situacién procura como proceso
intencional, estimular vy sistematizar racionalmente el proceso de
desarrollo - maduracion - aprendizaje en funcidn de un modo de hombre en
sociedad" (Ibid, Supra).

2.2 Importancia de] Desarrollo Mator en el Proceso Formativo
del Hombre

"El desarmollo motor de las personas sanas se ha investigado hasta el
presente de forma incompleta. Las investigaciones se han ocupado mucho
mas a fondo del desarrollo fisico de un individuo casi no se ha detenido en
cuenta el movimiento" (06). '

"Estos hechos nos muestran que no se ha reconocido y valorado
suficientemente la importancia del comportamiento motor para el proceso
formativo general del hombre. Esta minimizacién ha sido heredada del pasado,
en el que por un tiempo se habia perdido casi la justeza de criterio para valorar
el trabajo fisico (actividad fisica), la educacion fisica y el deporte. Tal cosa nos
lo demuestra el hecho de que en la escuela, colegio o cualquier institucian
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educativa, las asignaturas llamadas técnicas y artisticas, que se sirven del
movimiento en mayor o menor grado, se consideran secundarias, siendo
eliminadas tranquilamente cuando se veia en peligro la lamada formacion
intelectual"(ibid, Supra).

"Una educacién y farmacion verdaderamente completas de la juventiud es
inconcebible en absoluto, si no se reconoce claramente la importancia del
movimiento corporal como instrumento valioso de formacion y educacidn y se
le da tado el rango que mereca"(06).

2.3 El Ejereiclo Fisico y sus Beneficios

"El ejercicio es una necesidad corporal basica, El cuerpo humano esté
heche para ser usado, sin lo cual se deteriora. Renunciando al ejercicio
funciona por debajo de las mejores posibilidades de accién y por tanto renuncia
a la oportunidad de mejorar et nivei de vida y sacar mejor provecho. Un cuerpo
sin ejercicio rinde sdlo alrededor del 27% en Ia explotacién de la energia
disponible para el ‘uso, pero este baijo nivel de rendimiento puede incrementarse
hasta el 56% con la practica regular del ejercicio, asi pues, el aumento del
rendimiento. en las labores cotidianas podrdn ser apreciadasy se volveran
mencs agotadores, disfrutande mas de lo que se encuentra en el medio
circundante en la medida que la capacidad aumente. La mejora de la
CONDICION FISICA significa que estara menos propensos a las enfermedades
y a la deteriorizacion organica. Por tanto una vida sana y activa se alarga y ios
sintornas. de ernvejecimiento se refrasan. Fisioidgicamente hablaro, todos los
sistemas del cuerpo se beneficiaran del ejercicio regular. Dependiendo del
grado de esfuerzo y dsl tipo de ejercicio realizado, los misculos aumentan de
tamafio, fuerza, destreza, dureza, resistencia y flexibilidad, asi como mejorara
los reflejos y la coordinacion"(49:09),

"El ejercicio fisico hace conservar |a juventud, es decir rejuvenece, pues la

imagen dsl viejo débil, fatigado por las largas horas de trabajo manual,
provectos antes de tiempo, no cormesponde a la realidad, pues el trabajo fisico
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es uno de ios secretos para mantener |a energia de la juventud" (18:22).

“Las evidencias experimentales acumuladas en los Glitimos afios ha
venido demostrando que el entrenamiento fisico regular, sistematico y bie
dosificado, tiene importantes efectos sobre la salud det individuo; ademss
contribuye -a reducir los factores de. riesgo de las enfermedade
cardiovasculares, aumenta la sobrestima, mejora la apariencia y segunda
personal, y-contribuye a controlar ef peso corporal.

Los programas de gjercicio . tisnen caracteristicas -diferents
dependiendo del grupo de personas a ios gue estén destinados. Los.qu
requieren una prescripcién més selectiva, cuidadosa y precisa, son lo
dirigidos a atletas y a los que tienen una enfermedad que afect
advarsamerite a su habilidad para realizar ejercicio como es el caso de la
pacientes con enfermedad arterial coronaria, enfisema pulmonar, artritis
efc. EN PERSONAS SANAS CUYOD INTERES ES MEJORAR S
CAPACIDAD FISICA Y RECREARSE CON LA PRACTICA DE EJERGICIC
SE ADMITE UNA ACTIVIDAD MAS LIBERAL. Aun asi, exige de la
personas responsables de la elaboracion, conduccion y supervision d
programas, conocimiento amplios de fisiologia del ejercicio, teoria
metodologia de! entrenamiento, relacionados con la practica de diferente
actividades en ambientes y condiciones- adversas (tierra, aire, agus
temparatura, ‘humedad, altitud, latitud). Esto permite un mejor vy mé
extenso manejo de los principios de un entrenamiento” (54:04).

Tortora también nos menciona algo de los beneficios det ejercicit
sobre todo en el aparato circulatorio, comenta que: "sin importar cudl sea «
estado fisico de una persona, puede mejorarse a cualquier edad. con. |
practica regular del ejercicio fisico. De los diversos tipos de éste, alguno
revisten mayor eficacia que otros para mejorar el estado del -aparat
circulatorio, ya que conileva la actividad de grandes grupos musculares. E
ejercicio constante aumenta las necesidades de oxigeno de los musculos,
el hecho de que satisfagan estas- Gltimas depende principaimente ds qu
tan adecuado sea el gasto cardiace. Despuss de varias semanas. d
entrenamiento, éste aumenta en individuo sanos y, con esto, también |



-13-

hace el aporie de oxigeno a los tejidos de la economia.

El ACONDICIONAMIENTO FiSICO -prosigue Tortora- también
produce un efecto interesante en la presion sangufnea de la circulacion
general. Después de franscurrido un pericdo del mismo, las perscnas
hipertensas presentan una disminucién en la presion sistolica de unos
13mmg. Los cambios en la presién sanguinea ante un esfuerzo dado
también son menores después de un periodo de acondicionamiento,
ademas de que, el hecho de que la presion sea mas baja reduce las
necesidades de oxigeno del miocardio. )

De tal suerte, EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO resulta dtil en el
tratamiento de la hipertensidn en los vasos de ia circulacion general. Otras
de las ventajas del gjercicio fisico incluyen aumento en la concentracién de
lipoproteinas de alta densidad, sustancias que al parecer contramrestan los
efectos del colesterol en cardiopatias, ademds de que disminuyen las
concentraciones de triglicéridos. Por afiadidura, e ejercicio fisico facilita ia
regulacién del pesoc corporal y aumenta la capacidad del organismo para
disolver coagulos, gracias a un aumenio en la actividad fibrinciitica. Asi
mismo, el gjercicio intenso incrementa fas conceniraciones de endorfinas
los analgésicos naturales del cuerpa” (56:657). Al respecto, otro autor
(53:25) dice que no se necesitan de estimulantes artificiales, pues nuestro
cuerpo las produce naiuralmente. Esto es un hecho cientifico y los
bioguimicos han descubiertc recientemente la existencia de estas materias
llamadas ENDORFINAS que son sustancias de naturaleza MORFINICA
producidas por el cerebro. E! antropdlogo Leonel Tiger nos dice que estos
narcéticos naturales disminuyen ef dolor y aparentemente expanden
nuestras sensaciones de placer. Los cientificos han descubierto que el
ejercicio fisico provoca la secrecién de las endorfinas y eso explica porque
LAS PERSONAS ACTIVAS SE SIENTEN FELIZ. Sus cerebros estén
"inundados" de ANTIDEPRESIVOS (53:25).

Para reforzar lo anterior, otro autor, el Or. Varrallo Aguilar informa que el
sjercicio de intensidad moderada o fuerte esta ligado a una disminucion de
los sintomas objetivos de tension (09:53). Estudios clinicos han
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demostrado que en pacientes que tuvieron infarto de miocardio, |
gjercicios habituales de habilitacién suelen acompanarse de una meja
de la presion confirmada por psicometria (09:55).

El sjercicio parece generar una sensacion de bienestar al mejorar |
procesas metabdlicos y por "accion tranquilizante" directa. La: opinidn
los expertos destaca la habilidad del ejercicio para causar un efel
crénico e inmediato de tranquilidad en las personas de edad avanzs
{lbid).

Un analisis terapéutico del ejercicio hacia las enfermedades ¢
escribe el cientifico Camot de la facultad de medicina de Paris en &
documento en idioma. francés, dice que la accidn del ejercicio proce
sobre el estado general del sujeto, principalmente sobre los drganos v
funciones que- atiende la enfermedad, procede sobre los érgar
funcionales, las Iesiones, Ias impotencias provocadas por |
enfermedades o ias secuelas que son.la consecuencia, El autor comei
que el ejercicio procede sobre la funcién deficitaria en la utilizacion
elaboracion. quimica del cuerpo (13:408).

2.4 Beneficios de la Practica del Deporte

"El deporte quita el pudor o la verglienza de estar desnudos; esto
supone.hacemos exhibicionistas sino que nos hace més naturales, n
civilizados" (09:71).

El deporte tiene valor terapéutico en el vencimiento de timide:
complejos de inferioridad. Estimuta la participacion y la iniciativa del jou
y adulto, haciendoles més emprendedores, que contrastan con los apétic
y aburridos. Estimula la lucha por et triunfo y por el trabajo (09:72). Fon
el sentido de responsabilidad. Canaliza la agresividad y la necesidad

- confrontacién que el hombre lleva innatos. Relgja psiguica
emocionalmente de los problemas cotidianos. Da origen a grupos socia
y facilita Jas relaciones y la vida en grupo (Apud. Varralls).
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En una época de crisis de valores, el deporte tiene un gran sentido
moralizante {ibid:76).

2.5 El Deporte como Fendmeno Social y Pedagégico

"Le resulta dificil a la poblacidn de las sociedades contemporaneas
_escapar de la influencia del deporte. Unas personas porque realizan con
mayor o menor asiduidad y competencia técnica algan tipo de actividad
deportiva; otras personas porque gusian de asistir en direcic a
especldaculos deportivas, o porque son sencillamente espectadores de los
sucesos deportivos a traves de los medios de comunicacidén de masa,
principaimente de la televisién; el resto de la poblacién, en fin, sin estar
particularments interesada en el deports, encuentra en su vida cotidiana,
aun sin desearlo, el fendmeno deportivo a través de las conversaciones de
amigos y familiares, de las noficias destacadas en los medios de
comunicacion, .e inclusc en las alteraciones de la vida cotidiana que
provocan, a veces, los sucesos deportivos mas espectaculares y
populares. Como consecuencia de la creciente importancia del deporte de
la sociadad, los cientificos sociales han dedicado cada vez mas esfuerzos
en los Gitimos afos al estudio de Ias diferentes manifestaciones deportivas.
De este modo se han ido acumulando bastantes resultados cientificos
sobre las dimensionss sociales det deporte. Algunos de taies resultados
sitven para describir y conocer con mayor precision tales dimensiones, Io
que a su vez va permitiendo romper con algunos de los topicos que son
frecuentes en el mundo del deporte; otros resultados se utilizan para
majorar la gestion y planificacion de las actividades pdblicas y privadas en
forno al deporte; e incluso hay resuitados que nos permiten lograr una idea
major de la evoluciin de las distintas formas deportivas, en un contexto

social de acelerado cambio como el gque se vive en [os tiempos presentes”
(26:13). . -

" El deporte es hoy el fendmeno social mas importante de ia época, es
la Unica actividad humana capaz de reunir a todos los paises def mundo en
un sélo evento, el nico espectaculo que tiene una audiencia simultanea
de 2,000 millones de personas que permite a dos paises en guerra
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participar juntos, que cubre més espacios en los medios de comunicacion
es el primer tema de conversacion, produce las figuras mas conocidas de
mundo, paga los mayores salarios y atrae la imaginacion de jovenes !
viejos- por igual. Ese fenémeno se-ha.produtido con el advenimiento de lo:
Juegos . Olimpicos de “la era moderna hace - cast un siglo, lai
comunicaciones- e imagenes instantaneas, la tecnologia al servicio de
deporte, el deporte profesional como espectéaculo y el mayur tiempo librt
del hombre. E! tiempo libre, la mas importante conquista social del homibri
en este siglo, proporciona la oportunidad de sequir el deporte espactacul¢
y de practicario, como una de las formas méas positivas de empleario par:
el mejoramientc del hombre. Todo este desarolio ha ilevado al estudio de
fenémeno del deporte, sus caracteristicas y sus efec:tos en la vida ds
tombre, llegando a la conclusién que contribuye posntwamente a su mejo
desarrollo. El deporte sin embargo, con toda su importancia y virtude:
potenciales, en una aclividad ELITESCA por excelencia, participan solc
‘unos pocos por institucién o pais y la tendencia es seleccionar v e
resultado es un ganador. Por ello y considerando que si realmente tiener
beneficios, ESOS BENEFICIOS DEBEN SER -LLEVADOS . #
TODOS"(S? 03).

El deporte tiene varios valores -educativos muy importantes como k
menciona Varrallo dirigiendose a Robert Gould "hablando en nombre de
los maestros de todo e mundo en el congreso celebrado en Méxica a ral;
de los Juegos Olimpicos, subrayd la impaortancia del deporte como parts
esencial de la educacién. Sefiald que estaba probado que si los
estudiantes dedicaban una hora al dia a ia actividad fi isica-deportiva, en las
restantes horas académicas aprenderian mas gue sin reia;aclon v el frescol
que presta el ejercicio-corporal. Todo ello significa un nuevo compromisc
por parte-de los gobiemnos en la politica del deporte para todos y en: Iz
mayor asignacion de fondos publicos para sste fin (09 68). ‘Mas adelante
¢l mismo autor comenta que el deporte se encuenfra inmerso en e
contexto politico social y que sigue los vaivenes del desarrolio social. Los
poiiticos son -conscientes que algo- ‘que’ mueve a-las masas. no debe
descartarse y por ello, lo promocionan en su:beneficio. lgualmente ha
ocurrido con los investigadores, siempre despreciativos del deporte; que se
* han dado cuenta que dada la importancia sociolégica y psicoldgica que
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el deporte en el mundo de hoy, ha despertado por elio el interés de los
diferentes campos del saber humano, porgue se ve en ¢l juego, la competencia,
la capa pedagogica, la influencia politica, social, financiera y dislogo
internacional.

El deporte forma  parie de la revolucion cientifico4écnica
contempordnea, por Su  reconocimiento de actividad esencial de la
naturaleza humana, lo cual ha promovido, como consecuencia, la investigacion
cientifica con todas las nuevas técnicas. La inferdependencia de unas ciencias
con ofras es cada vez mas necesariay evidente (09:83).

Por aparte, ofro autor informa lo siguiente: "Se ha afirmado que el deporte,
es un microcosmos social, en tanto reproduce en forma casi similar {a compleja
estructura de la sociedad. E! hombre que vive precisaments en esa sociedad
debe educarse para participar efectivamente en ella en forma democrética, apta,
integrada, solidaria y fibre. En esfe sentido el deporte ofrece testimonialimente
una de las mejores opciones en este campo al facilitar en forma de juego
"organizado" un entrenamiento en el enfrentamiento consige mismo, los
reglamentos y normas, a los cuales debe respetar para poder alcanzar los
objetivos en forma satisfactoria. Igual que ia vida misma, por esta razén se dice
que el deporte tiene un gran valor educativo™ (23.01).

2.6 LaMatacién

"GComo se sabe, la natacion constituye uno de los deportes mas antiguos,
completos y sanos. En la antigGedad cldsica, era un arte préactico y su dominio
s¢ sobreantendia; a una persona que no sabia nadar ni leer, los griegos la
tildaban de inculta. Ademas, la natacion puede practicarse desde Ia infancia
hasta la vejez y esta es una cualidad que otros deportes pocas veces 0 nunca
tienen” (10:11).

"Fuera de las competencias deportivas, la natacion confiere excelentes

P == 1
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estimulos al crecimiento y al desarrollo, sobre todo porque brinda una ide
combinacion de movimiento, luz, aire y agua y, porque posee inter:
caracter vivencial” (Ibidem. Supra). .

"Al hombre moderno, la natacion le da la posibiidad de recrearse y
ocupar racionalmente su tiempo libre. Ademas la natacion comdn y ¢
salvamento es hoy imprescindible ‘para los veraneantes y para |t
aficionados a las actividades néuticas” Brockmarin(10:11).

2.6.1 Ventajas de la Natacién

“Las mlltiples ventajas de la natacicn se ponen de relieve en su emple
profitictico y terapéutico, en la gimnasia especial escolar y en
fratamiento de impedidos, lesionados, embarazadas. Sobre todo ¢«
destacan universalmente los siguientes valores:

1.-Desarrollo organico a través del fortalecimiento de la circulat

sanguinea y de las funciones cardiacas y pulmonar; fortalecimien
cutdneo intensivo, aumento de la resistencia y estimulacion de i
procesos metabdlicos y digestivos. Tanto como en - los corredore
los esquiadores y los remeros, el aumento de la capacidad vita,
desgasie de  energia y el consumo metabdlico s«
relativamente grandes en Jos nadadores.

2.-Desarrollo muscular a través de la participacion de numerosos gru,
musculares principales, normalmente poco usados, y, de la gr:
exigencia organica. ' :

3.-Desarrollo de la coordinacién y del ritmo y de la correlacién de
movimientos. ‘

4.- Mejoramiento  de la postura por el desamolio y fortalecimiento
distintos 6rganos y musculos y de la capacidad y coordinacion, con
asimismo por la descarga de la columna vertebral y de los drgan
internos por efecto de la presion-del agua.
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§.- Vivencia e intensificacion de la alegria; tranquilizacién y fortalecimiento
de los nervios; incremento de ia conciencia del rendimientoy dela
confianza en uno mismo.

6.- Relajaci6n y recreacion en general.

7.- Desarrollo y fomento de ia interaccién social en el juego y en la vida en
comunidad, asi como la responsabilidad ética".

Autor: Brockmann (10:11).

Respecto a ias ventajas o beneficios de la natacion, Bud comenta: "La
natacién es un medic excelente para desarrollar una buena CONDICION
cardiorespiratoria; para muchos, la natacién es el método ideal para
conservarse en forma. Si se le compara con el comer a paso corto, hay
menos riesgo de lastimarse las articulaciones de ias rodilfas y tobillos. Los
dolores y tensién muscular, comunes en los comedores, no suelen ocurrir
entre los nadadores. El movimiento ritmico de todos los midsculos de!
cuerpo, de una manera equilibrada, asi como el estimulo de agua fria, son
muy benéficos para el torrente sanguineo y el estimulo muscular. Los
requisitos primordiaies para un buen ejercicio son acudir regularmente a 2
piscina y disponer de un carril libre para nadar sin interrupciones. incluso,
un nadador poco habil puede realizar une actividad de
ACONDICIONAMIENTO productiva, haciendo este tipo de ejercicio”
Bud(27:173).
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CAPITULO hi

3 Descripcion, Organigrama y Objetivos de la
Institucién donde se realizé el EPS

La realizacion del Ejercicio Profesional Supervisado -EPS- se llevo a
cabo en fa Facultad de Agronomia de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, con alumnos de la misma.

Para los efectos de ubicacion y comprension del lugar en donde se
reaiizd la practica, es necesario tener conocimiento acerca de la
estructuracién y objetivos del lugar especifico de trabajo. Podra darse
cuenta el lector en el organigrama que se trabajo en la Facuitad de
Agronomia y especificamente en la Unidad de Planificacién y Desarrollo
Educativo de Agronomia -UPDEA-, por ser ésta la encargada de realizar,
organizar, revisar, y evaluar las actividades en bereficio del desarrollo
académice y de la formacion integral de los estudiantss de Agronomia.

A continuacion se describe lo mas importante de UPDEA como
centro especifico para la realizacién del Ejercicic Profesional Supervisado
dentro de la Facultad de Agronomia.

3.1 Antecedentes de UPDEA

La Unidad de Planificacion y Desarrollo Educative de
Agronomia -UPDEA-, fué creada por la Junta Directiva de la Facultad de
Agronomia, en diciembre de 1979. Se concibid como una Unidad de apoyo
académica, con una Junta Directiva integrada por los tres coordinadores

de dreas y un secretaric ejecutivo, quien a su vez es el coordinador de
UPDEA.

La Unidad de Planificacion y Desarrollo Educativo de Agronomia
inicié su funcionamiento de 1980; en este afio fue designado el primer
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coordinader de la Unidad A partir de - 1981, con el cambio de
coordinador, se impulsaron actividades dentro de las que se inciuyen
cursos de capacitacion del personal docente, impariido en coordinacion
con el Instituto de Investigacién ‘v Mejoramiento Educativo (IIME) y el
Instituto Técnico de Capacitacién y Productividad, (INTECAP). Entre 1981
y 1983, la Unidad coordiné la revisién de contenidos programéticos de los
cursos del drea tecnoldgica, asimismo, participd en la elaboracidn de los
documentos base para la implemefitacion  del ‘Ejercicio Profesional
Supervisade de Agronomia (EPS), las Experiencias Docentes en la
Comunidad (EDC), y los cursos Especializados.

3.2 Objetivos de Updea
. Coadyuvar al cumplimiento de los fines de la Universidad de
San Carlos, através del desarrolic académico de la Facul-

tad de Agronomia,

2. Orientar y coordinar el desarrolio académico de la Facultad
de Agroncmia.

3. Coordinar y coadyuvar en la Planificacion y Evatuacién
de las actividades académicas de la Facultad de Agronomia.

4. Desarrollar mecanismos para lograr la formacion integrat de

los estudiantes de la Facultad de Agronomia.

3.3 Dentrc de las Principales Funciones de UPDEA se
encuentran {as siguientes:

1.©  Efectuar periodicamente la planificacién, investigacion y eva
luacidn curricutar de la Faculiad de Agronomia, en funcion de

{os fines y abjetivos de fa misma.

2. - Coordinar la planificacién de ias actividades de docencia, in
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vestigacion y servicios de la Facultad de Agronomia.

3. Evaluar por lo menos semestraimente las actividades acadé
micas de {a Facultad de Agronomia.

4, Identificar los problemas que obstaculizan el desarrolic
educativo y proponer altemativas para su solucidn.

3.4 Ubicacion de UPDEA en la Administracién de Ia Facultad de
Agronomia

La Unidad de Pilanificacion y Desarroilo Educativo de Agronomia |
debe de depender directamente de Decanatura y estar representada con |z
misma calidad gue los demés integrantes, en la Unidad de Coordinacion
Académica,

A la Junta Directiva de la Facultad le comesponde definir las
politicas generales en cuanto a planificacion y desarolio sducativo; las
mismas deben ejecutarse por el Decano, a través de UPDEA. El canal de
ejecucidn de las decisiones de UPDEA debe ser la Decanatura.

3.5 Diagndstico Fisico y Organizacién de UPDEA

Las actividades se desarrollaron en las instalaciones deportivas de
la Ciudad Universiiaria zona 12.

La pistina en donde se trabaj6 no cuenta con calefaceidn, techo ni
graderios, no obstante esté en una area verde la cual ests circulada.

Por . razones didacticas se previeron para la ensefianza de Ia
natacion, las dimensiones de esta piscina, midiendo de largo 50 mis. por
22 mts. de ancho; en lo profundo, 3.50 mis. de altura y 1.59 en la parte
baja.



-23-

En la realizacion de ejercicios fisicos o pruebas fisicas se utilizé la
pista de atietismo, contiguo a la piscina, esta pista mide 400 mis. y no
posee pista sintética, no ohstante el terreno es plano.

Los estudiantes con los que se ftrabajé son del 1er. afio de
ta Facultad de Agronomia. El programa de actividades fisicas, deportivas y
recreativas, fue propuesio por el Coordinador actual de UPDEA, Ing.
Carlos Femandez, de tal manera que se illeguen a institucionalizar dichos
programas en la mencionada facultad, estos programas tienen dos grandes
fines, la orientacion estudiantil, y el otro, el aspecto pedagbgico. En esta
.misma via se encuentra el "acondicionamiento fisico” del estudiante como
curso asignado que obligatoriamente debe llevar. Este afio se estén
implementando cursos de pricticas deportivas donde el estudiante tenga
opcion de seleccionar entre 6 deportes de su predileccién.

En la siguiente pégina se encontrard e! Organigrama de !a Facultad
de Agronomia, de agosto de 1995,

Jririm— ) . T T T T A T
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Organigrama Estructural de la Facultad de Agronomia.

JLINTA DIRECTIVA

| oEcanaTo |———Juca ]
-
UCAD sEcReTARA] - [TESORERA}—wo—— [SECRETARW
ADJUNTA
AREA DE CUATRO PROGESAMIENT] || Aumacen || [comsion
CIENCIAS ™| SUBAREAS DE DATOS E INVENTARIO| | |_cOMPRAS
| ses CONTROL | unibaD 0E
SUBAREAS. acabemico |1 | vEnTaDE VIGILANGIA
FoLiETos [
AREA T
| recnoLo}4  cepa | I CEDIA ]-— DEPARTAMENTO
GICA DE REPRODUCE
: DE MATERIALES
COMITE
EDITORIAL TAUERDE | |

MECANICA

-ISESTEMAS I DEPARTAMENTO
-

|| AREA DE MANTENIMIEN
INTEGRADA Y SERVICIOS

EINCA

L| SABANA

GRANDE [mwawrermentol H{ servicio]
FINGA : [careweria HH saromeria]

BULBLEXYA

—_upoEa |- cemav | MENSAJERIA

MOMENCLATURA

UCA:  Unidad de coordinacién académica.

UCAD: Unidad de coordinacién administrativa.

11A; Instituto de investigaciones agrondmicas. :

UPDEA: Unidad de planificacion y desarrolio educativo de Agranomia.
CEDA: Cenlro experimental docernte de Agronomla,

CEC: Centro de estadlstica y célfcula.

EPSA: Ejercicio profesional supervisado de Agronomia.

CEMAV: Centro de medios audiovisuales.

CEDIA: Centro de docurmentacién e informacién agricola.
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3.6 Descripci6n de la poblacién atendida

Los estudiantes del primer semestre de la Facultad de Agronomia,
como parte del pensum de estudios reciben un curso llamado
Acondicionamiente Fisico. Y tiene la particularidad que los estudiantes
pueden escoger entre seis doportes de su predileccién en donde los
responsables de cada deporte en e! afic 1996, fueron epesistas de la
Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y i Deporte
-ECTAFIDE-.

Luego de la eleccién del deporte, 8 estudiantes escogieron el
deporte de NATACION, 4 por la jomada matutina y 3 por la vespertina.

Los estudiantes fueron de primer afio, pero mas adelante se
integraron otros 3: 2 de 4to. y uno de 1er. afio. ’

Los primeros 3 estudiantes fueron integrados por: 2 hombres y 1
mujer, agregandose posteriommente 3 hombres més; haciendo un total de 5
hombres y 1 mujer.

Algo muy especial es que la Unica estudiante que escogid este
deporte de natacion es de descendencia MAYA, oriunda del departamento
del QUICHE con su respectivo traje tipico de la regién. Se menciona lo
anterior porgue muchas veces caemos en el arror de pensar que es dificll
que una persona det interior, sobre todo MAYA se integre a programas
deportivos preestablecidos, no obstante se cree firmemente que se debera
respetar la idiosincrasia cultural de determinado grupo cultural.

Todos los estudiantes a pesar de la presitn de sus clases o cursos

académicos mostraron mucho  entusiasmo  en  este  programa
Fisico-deportivo.

N TN
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3.7 Temporalidad del Estudio
3.7.1 Temporalidad

El estudio se realizé del mes de febrero al mes de junio de 1996,
Las sesiones de entreno se realizaron dos veces por semana (lunes y
Jueves).

3.8 Calendarizacién y Horarios de Trabajo

Los horarios de trabajo se realizaron el dia lunes de 16:00 a 17:00
horas y dia jueves de 17:00 a 18:00 horas.

3.9 Disefio de Cronograma de Trabajo

Ei cronograma de trabajo se adjunta en fa seccién de anexos.



CAPITULO IV
4 Marco Conceptual

4.1 Planteamiento del Problema
4.1.1 Definicion y Andlisis del Problema

EJERCICIOS FISICOS Y ENSENANZA DE LA NATACION COMO
MEDIO PARA MEJORAR LA CONDICION FISICA EN ESTUDIANTES de la
Facultad de Agronomia, jpmada vespertina, primer semestre.

4.1.2 Delimitacién del Problema

El estudio fue reaiizadoc dentro del Campus Ceniral de Ia
Universidad de San Carlos de Guatemala, en ta zona 12 de la ciudad
capital, en ia Facultad de Agronomia por medio de la Unidad de
Planificacién y Desarrollo Educativo de Agronomia -UPDEA-, dirigido a
estudiantes del primer semestre de la jornada vespertina de la mencionada
Facuitad.

Ei bajo grado de 1a Condicion Fisica en cualquier persona, {imita el
mejor desempefio motor y por afiadidura el de todos los érganos que se
‘mantienen en armonia como conjunto de la manutencion psicofisicas. Por
tanto, a menor actividad fisica, menor es el grado de la Condicién Fisica
que se puede encontrar en los estudiantes.

Los Fjercicios Fisicos asi como la practica deportiva y recreativa de
una manera sistematica y dosificada segun las caracieristicas de la
poblacién a atender, hacen vuinerables a las enfermedades y malos
habitos que surgen del sedentarismo y otros; cormo el sfress, tabaquismo,
obesidad, hipercolesterolemia, cardiopatias, entre otras.

T ’ ——ete—T Bl -t ()
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La pobiacién del sedentarismo se evidencia dentro de la misma
Universidad de San Carlos. Estudios realizados (03:47}, han demostrado
que este problema flega al 63,86% (al menos hace siete afos) en el afio

15889

El aito porcentaje de sedentarismo (que no es recients), existente en

ta USAC

es una problemética que no debe de ser ignorada par ningdn

motivo, si se toma en cuenta los riesgos y hasta secuelas que pueden
trascender en la vida social y académica del estudiants.

4.1.3 Justificacién

1-.

En el actual modo de vivir, con el ya comentado sedentarismo e
hipodinamia, el organismo esta en precaria minusvalia. Organo
que no funciona esté amenazado de atrofia. E cuerpo reduce
giobalmente su capacidad. Giertos tejidos como las musculares,
los cartilagos articulares e incluso los huesos empiezan a
atrofiarse. Disminuye la capacidad respiratoria y la fuerza del
corazdn (09:21).

- El ciudadano guatemalteco esté afrontando un problema que se

ha convertido en una de las principales muertes a nivel nacional:
las enfermedades cardiovasculares, con tasas de mortalidad
sumamente elevadas y donde los mds afectados son los del
sexo masculine (25:43).

3- En Iz Universidad de San Carlos de Guatemala, como se diio

anteriormente, ef grade de sedentarismo en la poblacién
estudiantil es de 63.86% en 1989 (03:47). Esto puede
interpretarse  como  un  incremento para 1996 y seguird
creciendo por la ausencia de programas que garanticen la salud
fisica y psiquica. Si bien es cierto que en algunas Unidades
Academicas existen programas, deben de ser evaiuadas ysies
posible mejoradas por recursa  humano aspecializado en la
materia y masificar -+ los programas fisico-deportivos
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institucionalmenie.

4-La condicion fisica limitada es un riesgo (03:05) para cualquier
estudiante o persona. La debilidad fisica nos impide disfrutar
plenamente de s vida, la falta de aptitudes limita la eficiencia del
cuerpo.

5-Entre otros factores se asocian a este hecho, la disminucion
potencial de la motricidad del hombre como producto de ia
automatizacion y desconocimiento. de medios para combatirla,
conjuntamente con los malos habitos de alimentacion que en la
mayoria de los casas convierten a las personas en cbesas con
todas las  consecuencias negativas que la misma genera
{48:267).

6-, La natacion juega un papel muy importante en este programa
por los efectos mayisculos que genera tanto a nivel profilactico
como terapéutico; pues en ella existe desarrollo orgénico a
fravés del fortalecimiento de la circulacién sanguinea y de las
funciones cardiacas y pulmonar {(10:11). Al estarel cuerpo en
el agua obran sobre élfuerzas a las que aqgui se refieren son:
estimulos del frio, prasidn y friccion del agua. Las cargas que el
cuerpo recibe en el enirenamiento regular de a natacién
endurece |a musculatura del corazén, o cual permite que éste
ahore y mejore la circulacion sanguinea (38:02).

7-.8i a io anteriormente expuesto, agregamos los efectos de los

ejercicios en tierra, puede entonces predecirse y garantizarse
una mejora en {a condicion fisica del estudiante.

pomm— | ' T
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CAPITULO YV
§ Marco Metodolégico

5.1 Objstivos

§5.1.1 Generales

1. Determinar ol grado de Condicién Fisica del Fstudiante
universitario, del primer semestre de la Facultad de Agronomia.

2. Que el estudiante adquiera técnicas basicas en natacion.

3. Mejorar el rendimiento fisico general del estudiante.

5.1.2 Especificos
1. Aplicar periédicamente baterias de pruebas fisicas para:

a. - Determinar fa CONDICION FISICA inicial y final.

b.- Analizar la svolucion de Ia Condicion Fisica.

¢.- Valorar los efectos del programa de natacién vy
ejercicios fisicos en los estudiantes universitarios,

2. Desamroliar cualidades motoras béasicas, mediante ejercicios
fisico-deportivos. :

3- Que el estudiants nade como minimo 200 mts. en las técnicas de
libre y dorso, asi como 50 mts. pecho.

4. Permitir que éste documento sirva de informacién y orientacion a
personas que estén interesadas en el campo de la actividad fisi-
ca y deportiva, especialmente en natacion, pero todo elio con un
fondo ludico y profilactico.
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5.2 Hipétaesis

En el presente estudio se formuld la siguiente Hipotesis: EL GRADO
DE LA CONDICION FiSICA DEL ESTUDIANTE DE LA FACULTAD DE
_AGRONOMIA = MEJORA SI SE SOMETE A PROGRAMAS
FiSICO-DEPORTIVOS DE MANERA PLANIFICADA SISTEMATIZADA Y
DOSIFICADA,.

El anterior enunciado se sustenta que si en la Universidad de San
Carlos de Guatemala existe un alto porcentaje de sedentarismo y muy
pocos programas que ayuden a erradicarlo, ello supone un bajo grado de
la Condicidn Fisica del estudiantado Sancarlista. A lo anterior se le agrega
el hecho de que ¢l sistema educativo del pals no contempla la continuidad
de la Educacién Fisica desde a edad preescolar hasta la edad adulta, o
mismo sucede en el daporte y demés programas de Actividad Fisica. No
obstante, la expectativa de mejorar el grado de la Condicion Fisica es un
- hecho que no solo se refleja en la conviccién de la presente hipotesis sino
ademas se evidencia en los resultados del presente estudic.

5.2.1 Comprobacién de la Hip6tesis.

Al haberse realizado &sta investigacion, se descubrié que : en
efecto, la ejecucidon de programas fisico-deporfivo, en este caso, los
Ejercicios Fisicos y la Natacion, de manera planificada, sistematizada y
cuidadosamente dosificada, ayudé a mejorar la Condicion Fisica del
estudiante y porgue el tema esté delimitado no se abarcard a los demas
beneficios que vivenciaron con jubilosa armonia al finglizar los programas
por parte del estudiants de Agronomia.

Es evidente e inferesante no sclo los resuitados cuantitativos de la
Condicién Fisica, sino también los del orden cualitativo respecto a la
gjecucion de los movimientos motores.
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5.3 Determinacién de Variables

a.

SEXO: .
Diferencia fisica y constitutiva del hombre y la mujer.

TALLA:
Diferencia en la estatura, primordial para el desarrolio de
formulas que determinaron la condicion fisica.

PESO:
Cantidad en libras o kilogramos que pesa una persona.

“ CONDICION FiSICA INICIAL:

Valoracién cualicuantitative del estado inicial de Ia
condicion fisica, previa al programa fisico - deportivo
de natacion y ejercicios fisicos.

CONDICION FISICA FINAL: .

Valoracion cualicuantitativa del estado de la condician
fisica del estudiante al finalizar el programa fisico -
deportivo.



CAPITULO VI

6 Metodologiay Técnicas de Abordamiento

6.1 Del E.P.S.

Respecto a la metodologia de abordamiento se hizo necesario
comenzar con los primeros pasos a nivel institucional, los cuales fueron:

1~ La realizacién de contactos entre la Facultad de Agrenocmia y
ECTAFIDE en ol afio 1995. Reciprocamente habia un interés porque se
crearan programas de actividad fisica en estudiantes universitarios,

2- Se convocd a estudiantes del dltimo afio de ECTAFIDE con
necesidad de realizar el Ejercicio Profesional Supervisado ( EPS ) y con
posibilidad de llevaric a cabo con estudiantes de primer afio de la Facuitad
de Agronomia. Siendo de mucho interés la informacion dada en aquella
convocatoria, se opto por aceptar la propussta sabiendo que llenaba las
expectativas para cumplir justamente los objetivos que se habian trazado.

3- Seguidaments hubo informacion constante y detallada de parte
de la Unidad de Planificacién y Desarrollo de Agronomia -UPDEA-, para
los epesistas de ECTAFIDE, explicando los fines de aquella unidad y lo
que se pretende con el curso académico de Acondicionamiento Fisice
dirigido al primer semestre de la Facuitad de Agronomia.

E! interés del presente trabajo de investigacion y docencia es que a
través de [a realizacion periddica de baterias de pruebas Fisicas se
demuestre que los ejercicios fisicos y la natacidn pueden mejorar la
CONDICION FiSICA en los estudiantes. Por tanto, se hace necesario
centrar la atencién a los métodos de la medicion de la Condicion Fisica.

Respacto a la ensefianza de la natacion requiere que se tenga en
cuenta ciertas premisas logico - concretas y de organizacion, cuestiones
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psicolégicas y principios pedagbgicos.

Como modos de ensefianza, se emplearon fa ensefianza frontal
para un grupo, la enseflanza diferencial para los grupos menores de
rendimiento de préctica y |a ensefianza individual para el trabajo.

La ensefianza individual en los alumnos adelentados o de poco
rendimiento y la practica indepsndients { solo o con compafiero ), fueron de
esencial importancia. La ventaja del frabajo independiente residié en
poder hacer demostraciones del o los movimientos y comecciones que se
debieron hacer.

= La division del conjunto de estudiantes en grupos menores no se
mantuvo durante demasiado tiempo, sino se conservd, segin los adelantos
o ¢l estancamiento en el rendimiento y técnica, teniendo en cuenta también
tos problemas de organizacién.

6.2 De Investigacion

En este trabajo se realizé una INVESTIGACION EXPLORATORIAY
DE CAS0S la cual necesitd una muestra de la poblacion estudiantil
universitaria, esta muestra se compuso de seis estudiantes del primer
semestre de la Facultad de Agronomia entre ellos una dama. La fuente de
informacion se derivd de la biblioteca central de la USAC en donde se
~ consultdé libros y tesis, bibliotecas particulares, biblioteca de la
Confederacién Deportiva Auténoma de Guatemala -CDAG-, biblioteca de Ia
Alianza Francesa, experiencias personales en la ensefianza de la natacién,
apuntes de clases magistrales en ECTAFIDE y revistas. El tratamiento de
la informacién se realizé en tablas especiales en las cuales aparecian las
cuafidades fisicas que se estuvieron midiendo y al final del programa se
colejaron. para realizar la estadistica, dando paso al andlisis e
interpretacion de jos resultados. '
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§.2.1 Recoleccién de Datos
6.2.1.1 Baterias de Pruebas Fisicas

Las pruebas para medir la CONDICION FiSICA que fusron
aplicadas en la  investigacion, fusron el producto selectivo realizado a
pertir de un conjunto de "Baterias de Pruebas" empleadas en diversos
palses, incluyendo el nuestro y, donde el objetivo central fue la evaluacion
de la capacidad fisica. De fodas las pruebas contenidas en las citadas
"Baterias”, se seloccionaron aguellas que coincidian en mayor proporcién,
o cual nos permite afirmar que las mismas presentan las siguientes
caracterisiicas: universalidad, sencillez y facilidad de aplicacion, costo
minimo, experiencia a nivel nacional e irMemacional, capacidad real de
evaluar et nivel de Condicion Fisica de un individuo dado (48:270;.

Las siguientes baterfas de pruebas fisicas fueron realizadas en dos
partes, aplicandose en dos dias diferentes: lunes y jueves, debido a que el
tiempo era muy limitado para los estudiantes y la otra razén justifica que
es el punto de vista fisiologico, es decir que exista recuperacion de la fatiga
muscular y por o tanto ésta no limite |a mejor apreciacion de la Condicién
Fisica real del estudiante en e} momento de las prusbas. En esta misma
division, se tomd en cuenta aislar las pruebas que miden la capacidad
aer6bica de la anaer6bica. Por ejemplo, el dia lunes se realizaron, entre
otras pruebas, la rapidez en 50 mis., ello para medir la capacidad
anaerdbica; y el jueves, entre otras prugbas, 1200 mis. para varones y
1000 para damas, midiendo con elic la capacidad aerdbica (ias anteriores
pruebas fueron carreras en pista). Estas dos capacidades se aislaron para
no entorpecer los resultados, ya gque como se indicd anteriormente, la
fatiga llegaria a alterar resultados.

6.2.1.1.9 CARRERA DE 50 MTS (1er. dfa)
Objetivo:

Se midié Iz velocidad de desplazamiento en distancias corias
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{velocidad Basica).

Material Utilizado:
- Crondmetro, apreciacidn 1/100 seg.
- Pista de atletisma
- Banderola o similar.

Descripcion:

- En un ferreno plano demarcado, con 50 mis. de largo, el
individuo debi6 desplazarse en ol menor tiempo posible.

- Se adopté una posicion con los pies juntos detras de la linea de
salida.

- Para comenzar se utiliz6 la voz preventiva de "LISTO vy
gjecutiva "YA", la cual debe coingidir con la bajada de la banderola
y el accionamiento del crondmetro.

Condiciones:

Se permitieron dos intentos con un descanso de por fo menas diez
minutos entre los mismos. Los sujstos debieron correr con zapato " susla
de goma ", no se permitio el uso de zapatos especiales utul:zadcs en ias
ccmpetencias de atietismo.

Madicion:

Se midié el tiempo empleado en recorrer los 50 mis. con una
apreciacion de una centésima ds segundo.

6.2.1.1.2 Resistencia Local Dinamica (Abdominales 30 seg.)

Objetives:
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Se midié la fuerza resistencia de  los  musculos
abdominales. Grosser (28:161). Medir 1a  resistencia local
dindmica de los musculos de la regién abdominal {49:289).

Equipo Utilizado:

- Colchonsta o superficie blanda.
- Crondémetro.

Descripcion:

El sujeto debid  adoptar una posicidn de cibito dorsai con las
rodillas flexionadas, ios {alones no debieron aiejarse més de 25 os. de
los gitteos y las rodilias deben estar flexicnadas a un déngulo menor de
los 8 grados. Las exiremidades superiores debleron i ciuzadas
an e iorax, la mano derecha debié ir sobre el hombro ixuuierdo vy
la mano  izquierda sobre el hombro derecho. Un cumpadiero debié
sujatar {os pies del sujeto durante la ejecucion. A la sefal, o parlicipante
debid Hlevar el tronco hacia adelente, hasta que los antebrazos
tocaran los musios vy luego regresar a la posicidn  inicial. Ests
accion completa constituyd una ABDOMINAL, ef eiercicio tendrd una
duracion tofal de 30 segundos.

Condiclones:

Se permitid un solo infento, excento que el sujeto tuviera un
problema durante &l ejercicio, que ameritara su repeticién.

- No se permitieron descansos durante las ejecuciorias.
- No fueron contadas la repeticiones donde al sujeto:
&) Extendiera las rodilias.

b) No conservara las manos sobre ios hombros.
c) No hiciera contacto con los antebrazos y muslos,
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Mediciones:
Se  conté el nimero de repeticiones ejacutadas

correctamente ¢n 30 segundos. El crondmetre debié activarse bajo la
paiabra "YA" y detenerse bajo la palabra "PARE".

6.2.1.1.3 Resistencia Local Bmd_s {Barras Horizontalas)

Qbjetivos: .

Se midid la fuerzavesistencia de los brazos, Grosser
{28:157), ¢ bien la resistencia local dindmica de los musculos de las
extremidades supericres (49:286).7

Equipo Utilizado:

- Barra fija alta horizontal,
- CronSmetro.

Descripcion:

- El sujeto se suspendid en la barra utilizando 1a toma dorsal.

- Et gjercicio se inicid con el sujeto suspendids de |z bara y
tos brazos extendidos.

- Bajo laorden del instructor, el individun debis flexionar los
biazos, llevd la barbilla a nivel de la barra y regres6 ala
»osicion inicial. S&lo fueron validos, aquelios intentos donde
la barbilla legé a nivel de la barra ¥ seguidamente se
extendiaron los brazos.
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-El cronémetrc se accioné cuando el sujeto llevo por
primera vez {a barbilla a nivel de fa bamra.

‘Condiciones:

Durante la ejecucion no se debid balancear el cuerpo ni
fiexionar las rediltas o caderas.

- El ejercicio se debié realizar todo el tiempo, con fa toma
dorsal. No se permitid cambios en este sentido.

Medici6n:

Se contaron los intentos, donde la barbilla llegara al nivel de la

barra, después de haberse extendido completamente los brazos, de lo
contrario no era valido.

6.2.1.1.4 Salto Largo Sin Impulso {Salto Horizontal)
Objetivo
 Se determing la potencia de piemas. Grosser (28:159).

Material Utilizado:

-Terreno acondicionado para este tipo de pruebas.
-Cinta méirica con precisién en centimetros.
-Tiza u otro objeto para ponsrlo en la marca.
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Descripcion

Ei ejecutante se colocd derecho con los pies ligeramente
separados y las puntas de los dedos detras de Ja linea de partida.

Tomé imputso para el salto, flexionando las piernas y
- poniendo los brazos hacia atrés. Salfa  realizando una rapida
extension de las pismas y estira los brazos hacia adelante.

En el momento de ia caida hubo de mantener los pies en &l mismo
lugar donde habia realizado &l primer contacto sin perder e! equilibrio
{28: 159)

Condiciones

-Al caer hubo de mantener el equilibrio sin llegar a apoyarse
an el suelo con las manos.

-No se pudo realizar un salto previo para tomar impulso.

-Se debi6 impulsar con los dos pies a la vez.

-Se midid a partir del talon del pie que estuvo mas cerca de
la linea de salida (28:159) Grosser.

-El salto debié ser aproximadamente igual a la altura de Ia
persona; Cureton (17:30 ).

-Se realizaron dos intentos,

-El instructor se sitto en el punto de caida del gjecutor.

-No se necesita tiempo de recuperacién entre los 2 intentos.

Medicidn
-El registro se realizo en centimetros.

-Se anotd el mejor resultado.
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6.2.1.1.5 Potencla Anaerébica Explosiva (Alacticida)
(Salto Vertical, 2do. dia)

Objetivo:

Se midio la potencia global de los miisculos extensores de caderas,
rodillas y tobillos ( 27:71 ).

Equipc Utilizado:

-Cinta métrica © regla graduada en centimetros, montada en
superficie vertical plana, de aproximadamente cuatro metros de alfo.

-Tiza o carbanato de magnesia.

Descripcién de la Prueba:

Los sujetos debieron pararse lateralimente, a 25 cms pared, con los
pies separados. Desde esa posicion debieron eievar el brazo mas
cercano & Ja pared fotalmente exiendide y con ia mano previamente
untada de tiza o magnesia, debieron marcar la pared con &l dedo medio.
Después de algunos balanceos de brazos con las rodillas, caderas y
fronco fiexionados, ( toda la planta del pie apoyada en el piso) debib
saltar en forma vertical, tratando de alcanzer la mayor altura posible,
dejando con el dedo medio otra marca en la pared.

Se debid tomar un breve descanso y luego-saltar de nuevo.. -

Condiciones:

-Se permitieron dos intentos y se tomé el mejor.
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-No se permitié ni los impulsos horizontales previos ni
separar los pies del suelo durante los balanceos.

Medicién:

-La distancia vertical alcanzada por los sujetos, se calcuk
midiendo la diferencia entre las dos marcas dejadas por los dedos ds
sujeto. La medida se hizo hasta ¢! Gitimo centimetro,

Con el peso del sujeio en Kilogramos {p} y la altura alcanzada el
metros (h), se calculd la potencia (p} en kilogrametros por segundc
generada por el sujeto en el gjercicio. Para ello se utiliza ia siguient
formula,

P= 49*P*h
Ejemplo:

Un sujeto de 80 Kgms. salta y alcanza una altura de 0.70
mts. Cual es su potencia?

P=49 *“ 80Kgs * 070 = 148.16 Kgm/seg.

6.2.1.1.6 Flexién Tronca! (Flexibilidad, Modificada y
Adaptada)

INTRODUCCION A LA MODIFICACION: Existen aigunas formas de
medicion de la flexibilidad: la goniomeétrica, segin N.G. Ozaiin,

Getcheli y ofros autares utilizan una especie de cajén de madera, er
donde el sujeto sentado se inclina hacia el cai6n y se mide la flexior
troneal. Si el sujeto no liega se deduce que esta mal,
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$i se analiza la posicion se verd que se estd en desventaja para
dicha medida de flexibilidad, pues los gldteos def participante van a estar
en constante friccion en el suelo vy el pesc del tronco sobre aguellos
musculos, teniendo que forzar la columna veriebral y mas fuerza en el
abdomen.

Por lo anteriormente dicho, et suscrito ve la ventaja de medirlo en la
forma que lo realiza Czolin y afgunos rasgos del Cajon ilustrado por
Getchell {ver ilustracién figura A). Por tanto, se modifica y se adapta sl
instrumento de medicidn {fléxometro) por razones de comodidad, economia
y lograrse adaptar de mejor manera a personas sedentarias sin que se
pierda su precision en las medidas sugeridas por los autores anteriores, o
sea en centimetros. Es una tabla tan sencilla y facil de fabricar sin la
necesidad de cargar grandes cajones o sillas como flexdmetros. La tabla
se utiliza verticalmente en una acera alta de mas de 35 cms. de altura o se
puede colocar en una silla. En Iz tabla flexdmetro se realiza una recta
numérica, en e centro esté el cero y parte de alli verficalmente hacia arriba
hasta (menos) -30. Luego de cero a (mas) +30 cms. Lo que en total nos
dé una tabla flexometro de 60 cms. En caso de hacer medicionss a atletas
de alto rendimiento la tabla podra ser en total de 70 cms. (=35 a +35 cms).

Figura A

liustracién del cajdén para
‘medir fiexin troncal, segin
Getchell (27:67).

Figura B

Medida lineal, para medir flexion troncal,
segan N.G. Ozolin (21:144),
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Vista Frontal

Tabla flexémetra modificada. Se mide en
centimetros.Vista fromtal. Ei total det
largo de la tabla es de 60 cmis. (-30, +30)
¢ bien pueds ser de 70 cms. (-35, +35)

Figura C .

Vista frontal de la tabla. El total def largo
de fa tabla utilizada fue de 60 cms. No
obstanie pudo haber sido utilizada una
tabla gue en totat midiera 75 oms. de
largo.

Figura D. Vista lateral de la tabla.

Alras de [a tabla he colocado un
sostenedor, para que pueda sostenerse
- en una acera o bangueta aita o bien
sobre una sifla, mesa, stc. Esta postafia
debe quedar atrds de la tabla y
exactamente en medio,

Figura E.

La medicién se realiza de esta
manera y en cualguier parte como yna
banqueta alta y afilada.

Desde ¢l afio de 1992 he realizado
pruebas y con ella he podide ver et
progreso de la flexibilidad de sujetos.
Con esta postura o posicién, se esia en
ventaja con |a gravedad, puede
flexionarse mejor y sin diffcultad.

Objetivo:

Se midid la Flexion troncal y la probabilidad de extender los
mbsculos dorsales y los tendones de la corva (detrds del muslo).

Procedimiento:

El sujeio debid de pararse en la orilla de una banquets o sills,
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{Fig. E}frente a él y en medio de sus piemas se coloca la tabla que
ha de sostenerse de ia pestaiia que he disefiado para ser colocada en
laorilla de la banqueta o simitar (ver figura D). El sujeto no debe de
abrir las piemas v las plantas de los pies deben de ser colocadas en la
orilla de la bangqueta sin gue sobresalgan las puntas de los mismos (Fig.
E}.

Al dar la orden de accion intenta flexionar su tronco o mas que
pueda y detenerse en su flexion para ser medida.

Condiciones:
- Se permitieron tres intentos y se tomd el mejor.
- No se permitid doblar las rodillas al momento de la prueba.
- No se permitid que el estiramiento fuera de muelleo, debié
ser estatico al momento de su m&xima extension.
Medicion:

El registro se realizd en centimetros y respecto 2 la recta
numeérica si era - {menos) o + {mas).

Se anoto ¢l mejor resultado.

6.2.1.1.7 Equilibrio Estatico
Objetivo:

£l objetivo fue medir el equilibrio estatico en segundos, respecto de
una postura que requiers equitibrio.

Procedimiento:

El sujeto deblé pararse con los pies juntos frente al evaluador y al

I
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dar la sefial se activa el crontmetro al mismo tismpo que el sujeto se pone
de puntiltas, fratando en esa posicion de no perder el equilibrio en ei mayor
tiempo posible (en segundos}).

]

g

lustracién de la Prueba.
Equilibrio Estatico.

Condiciones:

- Se permitié dos intentos y se toma el mejor.
- No se permitid bajar toda la planta de ambos pies.
- Debio de permanecer de puntiilas en el tiempo requerido.

Equipo Utilizado:

- Crondmetro.

Medicién:

- El registro se tomd en segundus y centésimas de segundo.
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8.2.1.1.8 Carrera de Resistencia (1,200 y 1,000 mts.)

Objetivo:

- Se midid el rendimiento en una distancia preestablecida. El
resultadc obtenido de dicha prueba guarda relacibn con a2
capacidad aetdbica de cada sujeto.

Equipo Utilizado:
- Cronémetre
- Pista de atletismo.
- Pito.
Distancia:
La distancia recomrida por la dama fué de 1,000 mts. y para los
varones fué de 1,200 mis.

Descﬁhcién de la Prueba:

- La prusba se realizd en la pista de atletismo del estadio "La
Revolucién" de la USAC.

- Los alumnos cubrieron la distancia estipulada sin salirse de las
demarcaciones.

- La salida se eiecutd con un silbatazo.
- Al finalizar la prueba los sujetos no se pararon repentinaments, por

cuanto podrian generar un descenso brusco de ia presidn sanguinea, con
posibles mareos o desmayos.

e ——m : T O



_ILIISEITTE | —— b

-48 -

Se recomenddé que los mismos siguieran trotando o caminando.

Condiciones:

-los - participantes debieron presentarse a la prusba con-. .
pantaioncillos cortos, camiseta y zapatos deportives sin clavos {spikes).

-Los pafticipantes no debian detenerse durante ia gjecucion de la -
prueba. En caso de fatiga extrema, o si se- sentia en malas
condiciones, podia caminar o abandonar la carrera.

Mediciones:

Se anotd el tiempo empleado en eubrir la distancia, expresada en
minutos y segundos.

6.3 De Docencia y Servicio

La presencia del frabajo docente se inicid desds el pnmer momento
de la ensefianza deportiva. No hubieron clases magistrales, pero se hubo
una constante ensefianza y evaluacién directa. Leos movimientos técnicos
en natacion fueron ejecutados por fases, esto para facilitar el aprendizaje,
dirigidos en fierra y agua.

En el campo pedagégico se contempld interrelacionar ésta con la
actividad fisica-deportiva como instrumento valiosc de formacién y
educacion. Lo anterior se sustenta con expertos en la materia (14:404)
(06). " '

De hecho la actividad fisica dirigida fue utilizada para tai fin en el
presente trabsjo. El trabajo de docencia y de informacion para el estudiants
del primer semestre de la Facultad de Agronomia puade verse en delalie
en [a seccion de ANEXOS.
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Este programa le fue dado a cada interesado al deporte especifico
de Natacion, con el fin de que se enterard cuales eran los objetivos del
curso, los contenidos, lasz actividades y sus fechas, asi como la
metodologia de evaluagion.

En cuanto al servicio, se ofrecidé un programa bien pianificado y
especialmente a ser realizado por ios ejecutantes ya mencionados. Se
ofrecié la ensefanza de ia natacién con el objetivo de que los que no
supieran nadar tuvieran la oportunidad de hacerlo pudiendose al final,
trasladarse en el agua con el dominip de tres téenicas basicas como el
tibre, dorso y pecho.

El servicio que se prestd es de considerable valor para el estudiante
atendido, pues quizé nunca hubiera tenido el recurso o el tiempo necesario
para adquirir estos conocimienios paralelamente al compromiso
académico, esto significa para ellos, en adelante ¢! dominio y confianza en
un medio acuético y que ante una eventualided puedan defenderse y
sobrevivir de mejor manera en el agua y no solo en ella, sino
desenvolverse mejor en sus estudios y la sociedad, porgue como se ha
dicho anteriormente, las actividades fisicos-deportivas tienen cardcter
socializante, cultiva el cuerpo, la mente y el espiritu.
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CAPITULO VI

7 Actividades Realizadas Durante elEP.S
Desarrolio del Plan de Entrenamlento

7.1 Programa de Docencia

El Programa de Docencia que se estimo realizar del mes de febrero
a junio, se llevd a cabo sin mayores cambios que alteraran cualitativamente
el resuitado final del presente trabajo.

La ensefianza de la natacion significd una serie de satisfacciones
personales para cada estudiante segun fuera avanzado en las etapas de la
misma. Es indudable que con io anterior y el programa de ejercicios fisicos
hubo un desarrolio motor manifestade en movimientos, que si bien es
cierto, al principio incoordinados, se fue mejoranda fenta y afectivamente
hasta finalizar el programa de natacion y ejercicios fisicos. (Ver graficas de
la pag. 53 a la pag. 86).

Para lograr alcanzar los objetivos de la mejor manera posible y
svitar perdida de tiempo, s¢ propuso realizar como iniciativa personal, Ia
conformacitn de una GUIA DE TRABAJO, reuniende en ella paso a paso
el programa de la ensefianza de natacion desde la primera sesién de
entreno hasta la dltima con sus respectivas fechas de realizacion, igual y
adjunto al anterior se realizé el programa de ejercicios fisicos explicando
dotalladamente cada ejercicio, de alli que se pueds observar en las
paginas de la 74 a la 86 las ilustraciones que se adjuntan con los
programas de natacion y ejercicios fisicos.

7.2 Programa de Servicio

Ei programa de servicio es el conjunto total del presente proyecto,
desde su concepcién hasta la finalizacion de resultados que obviamente va
implicite en el programa fisico deportivo enmarcado en el 4rea
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investigativa.

7.3 Programa de Investigacidn

las actividades principales del programa de investigacion
consistisron en la realizacién de las baterias de pruebas fisicas. Previo a
ello se realizd un trabajo de gabinete con recopilacidn y andlisis de
informacion de pruebas que fueran efectivas y se gjustaran a la realidad
local. Cabe destacar que ia investigacion se hizo con un presupuesto bajo
en costos, no cbstante puede mejorarse en el futuro. Si se llegara a
institucionalizar un proyecto de mayor envergadura, cbviamente el
presupuesto aumentaria y adn mas, si se estima la presencia de mayor
recurso humano., Las pruebas fisicas manifestaron en que Condicion
Fisica se encontraba el estudiante en el momento de ser realizadas.

7.4 Desamollo Plan de Entrenamiento
7.4.1 Plan de Natacidn
7.4.1.1 Andlisis deerlan de Natacién

E! plan que a continuacion s& presenta incluyd aspecios de la
ensefianza de la natacidn, sustentado con varios autores, entre sllos
cubanos y, -experiencias acumuladas en este medio. Expenenclas gue han
5|d0 con estudiantes un:versutarlos de esta Casa de Estudio y en esta
misma piscina en que se realizd el siguiente trabajo,

Al revisarse este plan podra notarse que no existieron las
actividades de competencia, no se contempld los ciclos o periodos de
entreno; debido a que su abjetivo no era competltwo sino coma medio
recreativo, de salud y aprendizaje.

Se previd en este plan el desarrollo de los contenidos basicos para
que los estudiantes adquirieran las habilidades y técnicas basicas de la

1 JEENI——————— . .| TV TY ) ) T



LML AT | L L P———— R M

-52.

natacion en un semestre, de tal manera que pudieran despiazarée en el
agua.Es menester saber respecto a las medidas de la piscina donde se
trabajo para conocer las condiciones de trabajo.

La piscina tiene 50 mts. de largo por 22 mis. aproximado de ancho.
En o méas profundo mide en su altura 3.50 mts. y 1.59 mis. aproximado, en
io mas bajo.

Debido a la altura de la piscina en su parte méas baja, se omitieron
recomendaciones de ejercicios 0 actividades de algunos autores, pues
ellos toman en-cuenta piscinas con dimensiones menores en la ensefianza
de la natacién, para los que estdn aprendiendo a nadar. Por ejemplo,
brincar, pasar debajo de un compariero, hacer fiechas y pararse, juegos,
etc. No estdn concebidos para una piscina con las caracteristicas
sefialadas anteriormente. Por estas razones se encontrarén explicaciones
de ejercicios o aciividades especialmente disefiadas para las anteriores
dimensiones.

Se debe tomar en cuenta que este plan es especial, pues la
ensefianza se comienza bastante atrasada y donde se quiere que los
estudiantes culminen el mismo, con una pequena base de entrenamiento
en fres técnicas de nade como minimo.

Se realizd un trabajo de acondicionamiento fisico, esta labor se
contempld en el "Plan de Ejercicios Fisicos”. Ademds se contempld el
trabajo de la flexibilidad para mejorar la amplitud articular, asi como juegos
activos dirigidos, de tal manera que a través de estas actividades fisico -
deportivas, se buscara &l mejor. desempefio fisico del estudiante gracias al
mejoramiento de la condicion fisica.

7.4.1.2 Objetivos del Plan de Natacién
A. General

1. Que al finalizar el estudiante tuu_riera un dominic de las técnicas
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basicas en natacién,
B. Especifico

1. Que al finalizar ef plan de natacidn el estudiante nadara como
‘minimo 200 mis. en las técnicas de [ibre y dorso; pecho, 50 mts, -
- minimo.

- 7.4.1.3 Actividades Desarroliadas en el Plan de Natacion - -

Primeras Pruebas Fisicas {19 de febrero de 1996)
Segundas Pruebas Fisicas {04 de marzo de 1996)
Sesién de Entreno No. 1 {04 de marzo de 1996)

Ejercicios en tierra (V. P. £ FIS. No. 1). Pag. (65)

Contacto con el madio.

Estimulo en la estancia en el agua.

Santados en el borde de la piscina, patalear en o agua.

Pararse en la orilta de |a piscina y sentarse en el borde de adentro
hacia afuera del agua. (5 intentos).

- introducir la cabeza en el agua {10 intentas),

- Piemas de libre tomados del borde.

Nota: Interpretacion de V.P.E.FIS. = Ver
* Programa de Ejercicios Fisicos.

Sesitén de Entrenc No. 2 {07 de marzo de 1996)

- Ejercicios en tierra (V.P.E.FIS. Correspondiente). Pag. ( 65 ).
- Soplar bajo el agua e inspirar fuera de ella {respiraciones).
- Introducir 1a cabeza completa y abrir los ojos.
- 3alir de adentro de la piscina impulsado con la fuerza de los
brazos asidos del borde ¥ sentarse (5 intentos, minimo).
-- Flotacién simple ventral asidos del borde
- Flecha ventral con la tabla (corta distancia).

- . _ — T T ES— T O



- ALH &I

-54.

- Piemnas de libre asidos del borde.
- Flecha ventral con tabla.
- Juego (V.LE.FIS.E J. Nimero 89 y 100). Pagina (86)

Nota: Interpretacitn de V.LEFIS.E.J. = Ver
tlustraciones de ejercicios Fisicos,
Estiramientos y juegos.

Sesidn de enfreno No. 3 {11 de marzo de 1996)

- Ejercicios en tierra( V.P.E.F!S. Correspondiente). Pag. ( 65)
- Respiraciones. ‘

" - Introducir la cabeza y abrir jos ojos.

- Salir de la piscina impulsados con la fuerza de los brazos, asidi
del borde y sentarse. {5 Inientos minimo).

- Piemas de libre en el borde.

- Flechas Ventral con tabla.

- Trasladarse en diferentes formas asidos del borde.

- Alternar flotacion veniral con respiraciones.

- Juegos No. 101 y 102. Pag. (86)

Sesién de Entreno No. 4 {14 de marzo de 1996)

- Ejercicios en tierra (correspondiente) Pag. { 66 )

- Respiraciones.

- Sentarse en el borde con impulso.

- Flechas Ventrales con tabla.

- Piernas de libre con tabla.

- Respiraciones, tratar de hacerlas un poco mas rdpidas.

- Saitar agachado ¢ de pie en lo bajo de la piscina, con ayuda de
vara,

- Flotacion dorsal asidos dei borde.

- Flotacién dorsal con tabia. _

- Flechas ventrales bien extendidas, con ayuda de tabla o vara.

- Soplar Io mas bajo en el agua.

- Piernas de libre con vara,
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Sesidn de Entreno No. 5 {18 de marzo de 1996)

- Ejercicios en tierra (correspondiente). Pag. { 66 )
- Flotacion dorsal fomado def borde.

- Respiraciones. )

- Flechas ventrales con buena extension.

- Flotacion ventral en tabla y asirse de la vara.

- Respiraciones (soplar bajo el agua).

- Flecha ventral, terminarla con piemnas.

- Saltar sentado en la orilia,

- Respiraciones.

- Juegos { No. 103. y 104). Pag. { 86)

Sesidn de Entreno No. 6 {21 de marzo de 1996)

- Ejercicios en tierra. Pag. (66)

- Respiraciones bien hechas.

- Piernas de libre asidos del borde.

- Saltar y tomar la vara.

- Piernas de fibre con tabla.

- Flotacién dorsal en el borde.

- Respiraciones hasta el fondo { en la parte baja de la piscina ).
- Flotacién dorsal con tabla.

- Piernas de libre con vara.

- Juegos No. 105 y 106, (Pag. 86)

Sesidn de Entreno No. 7 {25 de marzo de 1996)

~ Ejercicios en tierra (Pag. 66 )

- Respiraciones {(mejoradas).

- Piemnas de libre con tabla.

- Flotaciones dorsales con tabia.
- Piernas de libre con vara.

- Respiracionss.

- "Bolitas" u "Qrugas".

o e T T TN 1
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- Saltar sentado en fa orifla.

- Sentarse en el borde con impulso.

- Saltar y tomar la vara.

- Respiraciones ( Soplar bajo el agua ).

Sesion de Entreno No. 8 {28 de marzo de 1996}

- Ejercicios en tierra.( Pag. 66 y 67 }

- 10 respiracicnes.

- Piemnas de libre con tabla.

- Piemas de libre con vara.

- 10 respiraciones.

- bolitas u orugas de flotacién.

- Saltar y tomar la vara.

- Piernas de dorso en el borde.

- Flechas ventrales, terminarias con piernas de libre.
- 15 respiraciones.

Sesitn de Entreno No. 9 {08 de abril de 1995)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 67)

- 15 respiraciones.

- Piernas de libre asidos del borde, altemada con respiraciones
( soplar bajo el agua ).

- Piernas de libre con vara.

- Saltar y tomar la vara.

- Piemas de dorso asidos del borde.

- Flotacion dorsal.

- Flotacidn ventral formando la "Y" en sus dos modalidades, o sea,
con extremidades superiores y luego con las inferiores.

- Flechas Ventrales, terminarla con piemas.

- 15 respiraciones.
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Sesién de Entreno No. 10 (11 de abril de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 67)

- 15 respiraciones,

- Piernas de iibre con tabla. Los alumnos més aventajados, hacario
en lo méas profundo siendo ayudados por {a vara.

- Bombas ritmicas.

- Respiracién lateral en el borde.

.- Flechas dorsales y ventrales en buena posicion.

- Piemnas de espalda con ayuda de medios auxiliares.

- Principios de la arrancada de libre, caer y mover las piernas o
coger la vara.

- Bombas ritmicas, terminartas con 15 respiraciones.

Terceras Pruebas Fisicas (15 de abril de 1998}

Sesién de Entreno No. 11 (15 de abril de 1996)

- Ejercicios en tierra, {Pag. 67)

- 15 respiraciones saltando dentro del agua, sin asirse del borde.

- Piemnas de libre con tabla. Los mas aventajados trabajar en lo
profundo.

~ Bombas ritmicas.

- 10 respiraciones.

- Flechas ventrales y dorsales en buena posicién.

- Piernas de espalda.

- Continuacion del aprendizaje de la arrancada con incorporacion-de
piemas.

- Ejercicios de la respiracion durante las piernas de libre.

- 10 respiraciones,

Sesién de Entreno No. 12 {18 de abril de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 68}
- 15 respiraciones sin asirse del borde.
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- Continuacion aprendizaje arrancada con incorporacion de las
piemas.

- Piernas de {ibre con tabla en o profundo con y sin ayuda de la
vara,

- Ejercicios de Ia técrica de la respiracién, moviendo un brazo
durante las piemas de libre con tabla en ia parte baja de la piscin:

- Piemas de espalda sin ayuda ( segun sea el caso ),

- Bombas ritmicas.

- Perfeccionamiento de las flechas ventrales y dorsales.

- Piemas de libre con simultédneocs de brazos en la parte baja.

- Bombas ritmicas, terminarlas con 15 respiraciones.

Sesién de Entreno No. 13 (22 de abril de 1996)

- Ejercicios en tierra. {Pag. £8)
- Aprendizaje de la arrancada libre.
- Piernas de libre con tablas,
- Piernas de {ibre con tabla y la técnica de la respiracitn.
- Piermas de libre con brazos alternos.
- Piernas de espalda, con brazos en distintas posiciones
{ sin moverlos ).
- Perfeccionamiento de las flechas dorsales y ventrales.
- Perfeccionamiento de [as bombas, terminar con 15 respiraciones.

Sesion de Entreno No. 14 {25 de abril de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 68)

- 15 respiraciones ( soplar bajo el agua )

- Piermnas de libre con brazos alternos. ( con dificultades ).

- Piemas de libre con tabla, mover un brazo y respirar lateralmente.
- Piernas de libre con tabla y respiracion fronta).

- Piermas de espalda con brazos en posicién de flecha extendidos.
- 15 respiraciones.



-59.

Sesion de Entreno No. 15 {29 de abril de 1996)

- Eiercicios en tierra. (Pag. 68)

- 10 respiraciones saltando sin asirse del borde.

- Piernas de espalda con un brazo arriba y ofro abajo.

- Piemas de espalda con brazos abajo. Con dificultades.

- Prusbas de locomocion dorsal y ventral sobre 10y 12 mis.

- Perfeccionamiento de ia arrancada libre. Avanzando en la parte
atta. . )

- Principios de aprendizaje de la arrancada de espalda.

- 15 respiraciones.

. Sesidén de Entreno No. 16 {02 de mayo de 1986)

- Ejercicios en tierra, (Pag. 69)

- 10 Respiraciones saltando verticaimente dentro del agua, sin
asirse. . ) -

- Perfeccionamiento de |a arrancada simple libre.

- Principios del aprendizaje de ia arrancada de espaida.

- Piernas de espalda con brazos en distintas posiciones.

- Perfeccionamiento de las flechas ventrales y dorsales.

- Piemnas de libre con simultdnec de brazos. Observar la
coordinacion.

- Piemas de libre con tabla y ejercicios de la técnica de respiracion.

- Piemnas de libre con tabla y ejercicios de |a técnica de respiracién
simultaneamente. Observar la coordinacion.

- Perfeccionamisnto de la arrancada simple, de libre.

Sesi6n de Entreno No. 17 (06 de mayo de 1996)

- Ejercicios en tierra.( Pag. 69)

- 15 respiraciones saitando dentro del agua, sin asirse.

- Continuacion del aprendizaje de la arrancada de espaldas.

- Piemas de espalda con simultaneo.

- Piemas de libre con ejercicios de brazos y la técnica respiratoria.

{
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- Principios de la ensefianza def movimiento de la técnica de pecho.
- Bombas ritmicas con 10 grados de rotacién en el aire.

Sesion de Entrenc No. 18 {09 de mayo de 1996}

- Ejercicios en tierra.{ Pag. 69)

- 15 respiraciones con saltos dentro del agua.

- Perfeccionamiento de las arrancadas de libre y espalda.

- Flechas ventrales y dorsales perfeccionadas, ’

- Continuacion de ios movimientos de !a técnica de pecho.

- Piernas de libre con y sin tabla y ejercicios de brazos.

- Dorso completo sobre 15 mits. minimo.

- Piernas de libre con y sin tabla, sjercicios de brazos y respiracién.
- Libre completo.

- Bombas ritmicas con 20 a 30 grados de rotacién en el aire.

Sesién de Entreno No. 19 {13 de mayo de 19956)

- Ejercicios an tierra. (Pag. 69)

- 15 respiraciones saltando en el agua, sin asirse.

- Perfeccionamiento de las arrancadas de libre y espalda.

- Piemas de libre con simuitdneo, ejercicios de brazos y técnica
respiratoria,

- Libre completo en tramos de hasta 15 mts.

- Ensefianza de |2 patada pecho con tabla.

- Dorso complsto.

- Flechas con giros sobre el ventral.

- Libre completo para lograr iramos de hasta 30 mts. continuos.

Sesion de Entrenc No. 20 {16 de mayo de 19986)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 70)

- Perfeccionamiento de las arracadas de libre y espalda.
- Patada de pecho con tabla. Corregir,

- Bolitas u orugas, con giros sobre el eje ventral y dorsal.
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- Flechas ventrales con giros sobre el sje ventral y dorsal.

~ Combinaciones de piernas estiio completo de espalda para lograr
tramos de hasta 30 mts. continues.

- Hacer pruebas individuales sabre fas técnicas aprendtdas

- Patada de pecho con tabla.

Sesion de Entreno No. 21 (20 de mayo de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 70)

- Tocar en fondo en cuclillas, saltar { parte baja ) haciendo
respiracionas.

- Nadar 15 mts. de libre con respiraciones laterales sin ritmo.

- Nadar 15 mts. de libre con respiraciones ritmicas laterales.

- Correccion en los problemas con la respiracitn lateral.

- Ensefianza de brazos, técnica de pecho.

" Sesi6n de Entreno No. 22 (23 de mayo de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 70)

- Bolitas u orugas con giros sobre el eje ventral y dorsal.

- Flechas ventrales y dorsales con giros ventrales y dorsales.

- Flecha con impulso y buena postura, mas 10 segundos de
flotacion.

- Parfeccionamiento de las arrancadas de libre y espalda.

- Dorso completo.

- Libre completo.

- Patada de pecho con simultaneos de brazos.

Cuartas Pruebas Fisicas {27 de mayo de 1996)

Sesitén de Entreno No. 23 {27 de mayo de 1998)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 70)

T = - TR
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- Perfeccionamiento de fas arancadas de libre y espalda.

- Pecho completo con dificultad.

- Corregir los problemas en la técnica de pecho.

- - Arrancada de libre desde abajo del cajén y nadando. Con
dificultad. :

- Arrancada de libre desde el ¢ajén y nadando. Con dificultad.

- 15 respiraciones.

-Jusgos No. 102 y 103 { VLEFIS.EJ.). Pag. 88

Sesién de Entreno No. 24 {39 de mayo de 1996)

~ Ejercicios en tierra. {Pag. 71)

- Arrancada de espalda y salir nadando.

- Arrancada de aspalda y quedar flotando.
- Arrancada de espalda con dificultad.

- Pecha completo y con tabla.

- Corregir errores en técnica de pecho.

- 20 respiraciones,

Sesion de Entreno No. 25 {03 de junio de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 71)

- Nadar 20 mts. {minimo) libre con respiraciones ritmicas Iaterafes.
- Corregir posibles errores en la anterior técnica.

- Nadar como minimo 10 mts. en pecho.

- Corregir problemas en técnica de pacho.
- - Juego No. 99y 100 ( V.LE.FIS.E.J. ). (Pag. 86)

Quintas Pruebas Fisicas {06 de junio de 1998)

Sesién de Entreno No. 26 {08 de junio de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 71)
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- Piernas de espalda con y sin tabla, -
- Piernas de pecho con y sin tabla.

- Piernas de libre con y sin tabla.

- Espaida completo, 50 mis.

- Peche completo, 50 mits.

- Libre completo, 50 mts.

- 20 respiraciones.

Sesidn de Entreno No. 27 {10 de junio de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 71y 72)
- Piernas de espalda con y sin tabla,
- Piernas de pecho con y sin tabia.

- Piernas de fibre con y sin tabla.

- Espalda completo, 50 mis.

- Pecho completo, 50 mts.

- Libre completo, 50 mts.

Sesién de Entreno No. 28 (13 de junio de 1996)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 71 y 72)

- Combinacién de las Técnicas, libre, pecho, y dorso,
50 mits. libre, 25 mis. pecho, 50 dorso, 50 libre, 25 pecho, 50 dorso,
80 libre.

NOTA: En cada prueba se hicieron descansos
con respiraciones, es decir, soplar bajo &
agua. Se realizaron despacio.

——met——T i T
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Sesién de Entreno No.' 29" {17 de Junio de 1998)

- Ejercicios en tierra. (Pag. 72)
- Combinacion de las técnicas.
* 100 mts. libre
* 25 mis. pecho.
* 100 mis. dorso.
* 100 mts. libre.
* 100 mts. pecho.
* 50 mis. dorso.

NOTA:

Habeén descansos Intermitentes.

Sesion de Entreno No. 30 {20 de junio de 1996)

- Ejercicios de o en tierra. {Pag. 72}
* 200 mts. libre
* 200 mts. dorso.
* 50 mts. minimo, pecho.

NOTA:

Se hicieror dascansos intermitentes. De aqui en
adelante se le propuso al estudiante incorporarse
al grupo de los dias sabados. Es up curso dela
Asoclacién de Estudiantes Universitarios que
todos los afios sevealiza y empiezan en o
mes de febrero, para cualquier estudiante de la

Universidad de San Carlos.
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7.4.2 Plan de Ejercicios Fisicos

- 7.4.2.1 Actividades Desarrolladas en ¢l Plan de Ejercicios -
Fisicos

Primeras Pruebas Fisicas {19 de febrera de 1986}

Segundas Pruebas Fisicas {04 de marzo de 1998)

Sesion de Entreno No. 1 (04 de marzo de 1996)

- Carrera suave, 5 minutos.

- Realizar ejercicios del 1 al 6 (ver jlustraciones). Pag. 74
- Estiramiento fig. 81y 82. Pag. 84

- Natacion (ver sesidn de entreno No. 1 ). Pag. 53

Sesion de Entreno No. 2 {07 de marzo de 1996)

- Carrera suave, 5 min.

-Realizar ejercicios fisicos. Ver fig, del 7 al 12. Pag. 75
- Estiramientos fig. 83, 84 y 85 Pag. 84

- Natacion ( ver la respectiva segidn). Pag. 53

Sesién de Entreno No. 3 (11 de marzo de 1996)

- Carrera suave, 5 min,

- Realizar ejercicios del 13 at 18 ( ver ilustraciones ). Pag. 76
- Estiramientos 86y 87. Pag. 84

- Natacion. Pag. 54
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Sesién de Entreno No. 4 {14 de marzo de 1996)

- Carrera suave, 5 min.

- Realizar ejercicios No. 19 al 27. Pag. 77
- Estiramientos No. 88 y 89. Pag. 84

- Natacion. Pag. 54

Sesion de Entreno No. § (18 de marzo de 1996)

- Carrera suave, 5 min.

- Sentadillas o sapilios, 10 repeticiones.

- Ejercicios No. 28 al 36. ( Pag. 78 )

- Estiramientos No. 80, 91 y 92. { Pag. 84y 85 )
- Natacion. { Pag. 55 )

Scsion de Entreno No., 6 (21 de marzo de 1996)

- Carrera suave, 7 min.

- Ejercicios No. 37 al 45. Pag. 79

- Estiramientos No. 93, 84 y 95. Pag. (85)
- Natacién. Pag 55

Sesién de Entreno No. 7 {25 de marzo de 1986)

- Carrera suave, 7 min.

- Ejercicios del 46 al 54. Pag. 80

- Estiramientos del 96 al 98. Pag. 85
- Natacion. Pag. 55
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Sesidn de Entreno No. 8 {28 de marzo de 1996)

- Carrera Suave, 7 min.

- Ejercicios del 55 al 60. Pag. 81.

- Estiramientos 81, 82 y 83. Pag. 84
- Natacion. Pag. 55.

Sesién de Entreno No. 9 {C8 de abril de 1996)
- Carrera suave, 7 min.

- Ejercicios del 61 a1 64. Pag. 81y 82
- Estiramientos 84, 85y 86, Pag. 84

...~ Natacion. Pag. 56 y 57.

Sesidén de Entreno No. 10 {11 de abril de 1996)

- Carrera suave, 5 min.

- Saitar cuerda, 1 min.

" - Saltos a horcajadas. { "Payasitos” ),
- Ejercicios del 65 al 68. Pag. 82.

- Estiramientos 87, 88 y 85, Pag. B4.
- Natacién. Pag. 56 y 57.

Terceras Pruebas Fisicas (15 de abril de 1986)

Sesidén de Entreno No. 11 {15 de abril de 19986)

- Carrera suave, 5 min.

- Saltos largos en la arena. Sin Carrera.
- Ejercicios del 69 al 72. Pag. B2.

- Ejercicios de "La bicicleta", 2 min.

- Estiramientos 90, 91 y 92. Pag. 84 y 85.
- Natacién. Pag. 57.
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Sesidn de Entreno No. 12 (18 de abril de 1996)

- Carrera suave, 6 min.

- Gradas 15 seqg. dos series con descansos de 30 seg.
- Ejercicios del 73 al 76. Pag. 83.

- Estiramieritos del 83 al 96. Pag. 85.

- Natacién. Pag. 57.

Sesién de Entreno No. 13 {22 de abril de 1996)

- Carrera suave, 7 min.

- Saltar cuerda, 1 min. Altemando con abdominales en el susio.
- Ejercicios del 77 al 80, Pag. 83.

- Estiramientos 81, 97 y 98. Pag. 84y 85.

- Natacién. Pag. 58.

Sesién de Entreno No. 14 (25 de abril de 1998)

- Carrera & ritmo moderado, 6 min.
- Ejercicios del 1 al 6. Pag. 74.

- Estiramientos 82 al 87. Pag. 84.
- Natacidn. Pag. 58,

Sesién de Entreno No. 15 {29 de abril de 1996)

- Carrera a ritmo moderado, 8 min.

- Ejerciclos del 7 al 12 Pag. 75.

- Estiramientos del 88 al 91. Pag. 84 y 85,
- Matacion. Pag. 58y 59,
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Sesion de Entreno No. 16~ {02 de mayo de 1396)

- Carrera a ritmo moderado, 6 min.

- Ejercicios del 13 al 18. Pag. 76.

- Estiramientos del 92 al 85. Pag. 85.
- Natacidn. Pag. 59.

Sesion de Entreno No. 17 {06 de mayo de 1996)

- Carrera Suave, 8 min.

- Saltar cuerda.

- Ejercicios del 18 al 27. Pag. 77.

- Estiramientos del 96 ai 98. Pag. 85.
- Natacién. Pag. 60

Sesion de Entreno No. 18 (09 de mayo de 1996)

- Carrera suave, 7 min.

- Saltar cuerda.

- Abdominales en el suelo.

- Ejercicios 28, 29 y 30. Pag. 78.

- Estiramientos 81, 82 y 83. Pag. 84.
- Natacion. Pag. 60

Sesién de Entrenc No. 19 {13 de mayo de 1996)

- Carrara suave, 5 min.

- 50 mts. Velocidad. 2 series, de 2 repetlctones U

- Estiramientos " No profundos" No 84,85y 86. Pag. 84.
- Natagion. Pag. 0.

e R
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Sesidn de Entreno No. 20 {16 de mayo de 1996)

- Carrera a ritmo moderado, 8 min.

- Ejercicios del 37 al 45. Pag. 79.

- Estiramientos dei 87 al 90. Pag. 84.
- Nataci6én. Pag. 61 y 62,

Sesion de Entreno No. 21 {20 de mayo de 1996)

- Carrera suave, 5 min.

- 50 mts. velocidad. 3 series, de 2 repeticiones.
- Ejercicios dal 46 al 54. Pag. 80.

- Estiramientos 91, 92 v 93. Pag. 85.

- Natacién. Pag. 60y 61.

Sesitn de Entreno No. 22 {23 de mayo de 1998}

- Carrera a ritmo moderado, 8 min.

- Saltar cuerda.

- Ejercicios del 55 al 63. Pag. 81.

- Estiramientos del 94 al 98. Pag. 85.
- Natacion. Pag. 61.

Cuartas Pruebas Fisicas (27 de mayo de 1986)

Sesitn de Entreno No. 23 {27 de mayo de 1996)

- Carrera suave, 5 min.

- Abdominales.

- Sentadillas.

~ Saltar cuerda.

- Ejercicios del 64 al 67. Pag. 82. -

- Estiramientos del 81 al 84. Pag. 84.
- Natacion. Pag. 62 y 63.
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Sesidn de Entrenc No, 24 {30 de mayo de 1996)

- Carrera suave, 6 min.

- Abdominales.

- Lagartijas o despechadas.

- Ejercicios del 73 al 80. Pag. 83.

- Estiramientos dei 91 al B0, Pag. 85y 83.
- Natacion. Pag. 62.

Sesi6n de Entreno No. 25 (03 de junic de 1996)

- Carrera suave, 6 min.

- Abdominales.

- Lagartijas o despechadas.

- Ejercicios del 73 al 80. Pag. 83.

- Estiramientos del 91 al 98. Pag. 85.
- Natacidén. Pag. 62.

Quintas Pruebas Fisicas {06 de junio de 1996)

Sesién de Entreno No. 26 {06 de junio de 1996)

- Carrera a ritmo moderado, 8 min.

- Saltar cuerda.

- Despechadas ¢ iagartijas.

- Saltos largos en la arena, sin carrera.
- Ejercicios dei 1 al 6. Pag. 74.

- Esfiramientos del 81 al 80. Pag. 84.
- Natacién. Pag. 62 y 63.

Sesién de Entreno No. 27 (10 de junio de 1998)

- Carrera suave, 8 min.

————— T : TR T T T
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- Carrera de velocidad. 3/3 (3 series por 3 ).
- Ejercicios del 7 al 12, Pag. 75.

- Estiramientos del 91 al 98. Pag. 85.

- Natacion. Pag. 63.

Sesién de Entreno No. 28 {13 de junio de 1996)

- Camera suave, 7 min.

- Ejercicios del 13 al 1B. Pag. 76.

- Esgtiramientos del 81 al 90. Pag. 84,
- Natacién. Pag. 83. '

Sesion de Entreno No. 29 (17 de junio de 1996)

- Carrera suave, 6 min.

- Ejercicios del 19 al 27. Pag. 77.

- Estiramientos del 91 al 98, Pag. 85.
- Nataeion. Pag. 64.

Sesi6n de Entreno No, 30 (20 de junic de 1996)
- Calentamiento,

- Pruebas de Rendimiento Fisico { Final ).
- Pruebas Técnicas { Final ).

7.4.3 Cuadro de llustraciones de Ejercicios Fisicos,
Estiramientos y Juagos Dirigidos

En la siguiente seccidn se podrén observar una serie de
thustraciones compuestas por tres tipos de trabajo fisico:
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1-. Ejercicios Fisicos; figuras de la No. 1 ala No. 80
2-. Estiramientos; figuras de la No. 81 a la No. 98
3-. Juegos dirigidos, figura de 12 No. 99 ala No. 106

Cada uno de esos tipos de trabajo fué muy importante en el plan de
ejercicios -fisicos, “porque - al cumplir con -este plan se incrementaria
paulatinamente la condicitn fisica de los estudiantes ademas del plan de
natacion.

Los sjercicios fisicos fueron realizados por una cantidad (volimen
de la carga) moderada; de igual manera se realizd con la intensidad de la
carga de trabajo. Teniendo en cuenta que la cantidad de ejercicios fisicos
ilustrados fue de ochenta de diferentes tipos los mismos se distribuyeron
en ¢l plan de gjercicios fisicos intercalandolos con los de estiramientos y
luego al agotarse los ochenta ejercicios fisicos en alguna parte del
proceso, se inicio nuevamente desde la ilustracion No. 1, pero en esta
ocasion la cantidad de ejercicios se incremento y la intensidad varid muy
poco por considerar no solo el volimen de la carga en el plan de ejercicios
fisicos si no porgque la intensidad en natacién fue en aumento.

Los juegos no fueron utilizados durante todo e programa
fisico-deportivo, se utilizaron at principio, a la mitad y &l final del mismo.

Los estiramientos que se presentan aqui fueron utifizados de forma
pasiva y sostenida, es decir que no hubo movimiento de muelleo para tratar
de llegar & un punto de forma forzada y dolorosa. Los estiramientos
sostenidos empezaron al principio del programa con 10 segundos en
ciertos grupos musculares y mientras se fue avanzando en el programa se
fue aumentando .de 10 a 30 a 40 segundos, segan el grupo muscuiar gue
‘'se trabajaba en ese momento. El resultado de este tipo de trabajo muscular
se evidencia en las pruebas de flexibilidad pagina 42.

A continuacién, las ilustraciones muestran el trabajo realizado con’

los estudiantes de ia Facultad de Agronomia y que forman parte det plan -
de ejercicios fisicos.

3 T e e—— T T i
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Fig. 1 trotar y mover
"los brazos en circulo

" {un minutc)

Fig. 4 Derecho con la
cintura  ligeramente
plegado y los pies
separados, rotar los
brazos hacia adelante,
con una separacidn de
180 grados; luego hacia
atrés (un minuto},
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Fig. 2 De pie, con los
brazos 2 los lados,
girese el brazo
derecho, describiendo
un circuio completo, en
un plano antero
posterior, como al tirar
una pelota. Repetir en
direccién opuesta. (un
minuto)

Fig. 5 Derecho con los
pies separados, mover
ios brazos en circulos,
por delante del cuerpo,
an sentido apuestd (un
minute).

\vf\%

Fig. 3 De pis, con |3
cintura plegada
adelante y los pies
separadas unos 45 cm.
se  balancean lgs
brazos,

simuitdneamente y en

seqntido opuesto.
Repetir en direccién
opuesta (un minuto).

Fig. 8 De pie, con los
pies higeramente
saparados, se flexionan
los brazos para acercar
los - pufios al pecho.
Luege se bajan los
brazos, y se los estira
hacia arriba (un
minuto}.



Fig. 7 Derecho, pies
figeramente separados,
- rotar los brazos hacia
atris, en  circulos
completos (un minuto).

\
S

Fig. 10 De pie, con los
brazos extendidos
sobre la cabeza y les
manos enlazadas, rotar
ios brazos en pequefios
circulos,  sobre  la
cabeza. Diez circules
hacia. @ derecha,
hacia la izguierda (un
mimito}
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Fig. 8 Ermtos, pies
separados, ivazos a los
lados del © cuerpo,
flexionar los dos brazos
en movimientos
vigorosos, casi hasia
tocar las sodlas con les
manos. Luego se levan
los codos tan airds
como se Plleda Yy al
pecho adelants, se
bajan los brazos y se
vuelve a repetic (un
minuto).

Fin. 11 Acostado, cama
al suelo, con los brazos
bien exendidos vy
tocando el suelo con
los antebrazos. Con el
cuerpo rigido, levantar
el tronco, apoyandase
del antebrazo y la
punta de los pies {un
minuto).

i

M
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Fig. 9 Derecho, pies
ligeramente separados
cuerpo doblado  hacia
adelante, rotar los
brazos, hacia adelante,
como  nadar  {un
minuto).

Fig. 12 Apoyado en la
mano derecha, con el
brazo extendido y
ﬁgidu, se levania ia
piema fzquierda hasta
la posicion hofizontal.
Luego se baja. Repetir
30 veces en cada
piema.

Cen
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Fig. 13 Acostado, cara
al suelo, con las
piemas jumias, las
rodillas dobladas a 90°
grados y las manos
bajo los hombros, con
fas palmas en &1 suelo;
levamar el tronco hasta
una extensién completa
de los brazos. Bajar
hasta que la barbilia
toque el swele {un
minuto).

Fig. 18 Levantar &l
pecho, el cuello y [a
cabeza tan en alto
como sea posible y
béjese al suelo.

-76 -

Fig. 14 Lagarlijas o

despechadas.

Fig. 17 Ejercicios con

toafla, para biceps.

Fig. 15 Dejarse caer

hacia adetante,
apoyarse en los
hombros y empujar.

Fig. 18 Ejercicio con
una toalla, para fuerza
en e edensor def
triceps.



- Fig. 19 Exiension de
los brazos hacia atrés,
mantenerse en  esia
posicién tanto como se
pueda, sin mover la
cabeza ni fos hombros
{un miruto).

I

Fig. 22 E! tiere. Se
sata separande los
pies y os brazos en el
gire,

Fig. 25 Amquec del
tronco, elevacion de
piemas y brazos.

Fig. 20 Elevation en la
barra horizontal, hasta
que la barbilla quede
maés afta que la bama.

Ed

Fig. 23 Extensitn de
brazos vy torsibn del
tronco.

Fig. 26 Elevacién
[ateral de las ptemas
(dos minutos).

Fig. 21 Flexibn vy
rotacion del tronco.

ﬁ '\
Fig. 24 Se imita el
movimiento  del nado

en la técmica de
mariposa.

181
Fig. 27 Sin moverse de
sitio se salta dos veces
con un pie y dos con €l
otro.

ettt aik oK) id
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Fig. 46 Comer hacia
adelante, [evantando
las rodillas tan aWo
Gomo se pueda y de
puntilias.

Fig. 49 Elevaciin
lateral de ias piemas 30
segundos cada piema.

Fig. 52 Comrer sin
moverse de sitio tan
vigorose  como  sea
pasible.
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A

Fig. 47 Sallo hacia los
lados con las piernas

hacia los costados 30

segundes cada piema.

#

b/

Fig. 50 Salto en
cuclilas y hacer tijeras
en aire.

Fig. 53 Presi6n sobre
las piernas y espalda.

Fig. 48 Contraccion de
pieras hacia adelante
y de retomo.

Fig. 51 En cuclillas con
las manos en el suela,
lovantarse con  los
brazos hacta adelante y
saftar tan lejos posible
5 veges.

Fig. 54 Extension de
piemnas en e gire tanto
comao sea posible,
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Fig. 55 Levantarse,
apoyado con ta espakda

- de un compaiiere (dos
minutos).

/

Fig. 58 E! acostado
‘empuje por la espalda
al que esta de pie.

Fig. 61 Elevacitn
lateral del- tronco, con
un compafiero.
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T

Fig. 56 Caminar sobre
los lmdos- de los pies
(un minuto).

Fig. 52 WMaovimientos
rapidos del tronco hacia
anriba.

Fig. - 62 Abdommales.

- {proponge - gue  se

nagan con las piemas:
recogidas).

Fig. 57 Salir de la
posicin prona y correr
en zig zag en los
obstaculos.

Fig. &0  los dos
compaieros se estiran
reciprocamente, y cen
fuerza. Apoyarse en los
pies.

Fig. 63 Sostener las
piemas en el aire por
un momento, a unos 10
6 12 cms. de altura,

IR
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Fig. 84 Elevacion del

pecho con un
compaitero 30
segundos.

4% ;
Fig. 67 Sentado en

forma de V se levantan
las ptemas y el tranco.

Lo

e

Fig. 70 Estirense y

empujense fos tchillos
con fuerza, durarte 30
segundos.
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Fig. 85 Tendido de
espalda con las piemas
sstiradas se toma una
rodiffa con los dedos
entrelazados y se la tira
hacia el térax.

Fig. B8 Altemar la
flexién y extensifn de
cada plerna en €l aire.

Fig. T Arguear el

cuerpo  elevando el
tdrax y las piemas,

w

Fig. 66 Levantar Ia
cabeza, argueando la
espalde y levantando
fos pies.

Fig. 68 Desde la
posicién de rodillas se
salia con los pies
juntos, a la posicién de
pie, sin  perder el
equilibrio,

%
‘\\ /- f
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Fig. 72 Acostado elevar
piernas, abrifas y
bajarias.
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Fig. 73 Balancear el

cuerpo hacla adelante y
atrés,

Fig. 75 Levantar el
cuerpo de lado a partir
de ia cintura, con ayuda
de un compaiiero.

Fig. 78 Levantar pies al
mismo tiempo y fuego
flexionarias.

.83 -

i)

)"-ﬂl&"\‘;
¢

Fig. 76 Giro de caderas
con ambas piemas.

Fig. 79  Cuclitlas
apoyado en ia pared.

ﬁ:lfgvﬂ::,gini >

Fig. 74 Se inhala
cotrayendo - abdomen
y luego bajar el cuerpo
hasta el suefo.

Iy

I
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Fig. 77  Levaniar
piemas juntas hasta la
posicién vertical, ltego
se bajan lentamente,

Fig. 80 Inclinar cuerpo
hacia adefarte hasta
apoyar las manos en la
pared, levantar y bajar
cuetpo de puntilias,




ESTIRAMIENTOS

Fig. 82 Extensidn de
los semitendinosos.
Manieniendo las
piernas rigidas se baja
¢l cuerpo y Jas manos a
nivel de la cintura,
asidas de una barra.

Fig. 85 Para ingles.
Acostado. Supina.

Fig. 88 Parte bala de

espaida y  lateral
cadera.

Fig. 81 Asirse de una

bamra alta, se suspende
el cuerpo durante unos
15 segundos.

L S

Fig. 83 Enderezando la
espalda. Después de
ung inspiracion
profunds, se aplana la
espalda de manera que
toque el suelo, durante
5 segundos.

Fig. 88 Para ingles.

Fig. 84 Estiramiento de
misculos  posteriores
de muslos y el lado
inferior de la espalda
Inclinarse  hacia
enfrente. No agachar la
cabeza 10 segundos.

v

Fig. 87 Para la parte
laterai de cadera.

Fig. 980 Flexores y
pronadores; brazos.




Fig. 91 Esliran. Para
triceps y parte superior

de los hombros. 10 a
15 sequndos.

H

Fig. 84 Estiram. de
cuadriceps y radillas.

Fig. 97 Estiramiento de
los Egamentos rigidos
de tobillos, Estirar
tendones de jos dedos
de los pies.
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Fig. 92 Estiramiento
para brazos, hombros y
pecho.

<

Fig,. 9% Estliramiento
pama € cuello. Debera
realizarse & los lados al
frente y hacia atras. 10
a 15 segundos.

S /

Fig. 98 Contraccitn de
fos omoplatos con
ayuda de un
compafterc  halando
lenta y suavemente en
direccin a ias flechas.

Fig. 83 Inclinarse
lentamente a parlir de
las caderas. Rodilias
ligeramente flexionadas

g

Fig. 96 Estiamiento
milsculos  posteriores
del musio y espakda. -
Inclinarse & partir de
caderas, mirar hacia
adelante.

ez i [
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JUEGDS.

Fig. 83;Carretilla. Fig. 100:Caballitos.

Ty ‘ \

Fig. 101 Lucha de ios

Fig. 102 La botella Fig. 103 Transporte de
CO0jOS.

bomacha. Ia rana.

Fig. 104 Transporie de
ia estatua.

Fig. 105 “Jala y Fig. 106 Juego de las
retiene™. ' *Motos” & "El vaquero”.



CAPITULO VIl

8 Técnicas, instrumentos, materiales e implementos
utilizados.

8.1 Técnicas e Instrumentos de Investigacion

Teniendo en cuenta que técnica es el conjunto de recursos v
procedimientos de una ciencia, puede decirse que se utiizaron recursos
humanos, materiales, y de infrasstructura que contribuyeron a la
realizacion de Ja presente investigacidn, procediendose con una
INVESTIGACION DE CASOS. Corn el propésito de obtener informacion de
qué tanto mejorarfan las condiciones fisicas los estudiantes al recibir un
programa de natacidn y ejercicios fisicos.

Los procedimientos investigativos se enmarcaron en los principios,
elementos y aspectos generales de la investigacién cientifica.

Respecto a los instrumentos y materiales utilizados, se contd con la
ayuda de un programa pre-glaborado y enmarcado en la realidad
econdmica, de tal manera que se planificara convenientemente cada
sesion de entrenamiento fisico, asi también se utilizaron instrumentos de
medicion y materiaies utilizados para la investigacidn.

- Flexémetro.

- Cronémetro.

- Gorgorito.

- Banderolas.

- Barras Fijas Horizontales.

- Cinta métrica en cms.

- Metro de 2 mis. para pared.
- Tiza.

3 - ———— T .. TR LT
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8.2 Técnicas, Instrumentos o Implementos Deportivos.

En éste apartado se exblica la técnica utilizada en el programa
fisico-deportivo, no de la técnica de investigacion que ya fue expussta en
el apartado anterior,

Para ello se habla entonces de la técnica deportiva vy se define
conceptuaimente como; “Un proceso o conjunto de procasos que se
aprende a través de! gjercicic que permite realizar lo més racional posibie,
io més econdmicamente posibie y con la maxima eficacia, una determinada
tarea de movimients o problema motor, :

La técnica es una habilidad motora, es decir, un componente
auiomatizado de la accién consolidado mediante la repeticion”. Renato
Manno.

Basado en lo anterior, ese conjunto de procesos de transmision vy
asimilacién de movimientos fueron ejecutados metbdica y progresivamente
generandose asi la formacion técnica deportiva de la natacién o sea la
habilidad motora (misma que también implico al programa de ejercicios
fisicos). :

La formacion de la técnica en natacion se basa en las repeticiones
constantes. Las capacidades de movimiento fueron necesarias formarlas
para facilitar el proceso formativo de habilidades motoras conseguido por
medio del programa de ejercicios fisicos que se adjuntd al programa de la
ensefianza de natacion. :

Los impiementos deportivos utilizados fueron para:

NATACION:

- Calzoneta.
- Tablas flotantes.
- Varas.
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EJERCICIOS FiISICOS:

- Pantaloneta.

- Playeras.

- Tenis suaves.

- Cuerdas de salto.
- Lazos

i ’ TR T T
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CAPITULO IX

9 Andlisis e Inferpretacién de Resultados

A continuacion se podran contemplar os resultados tanto de forma
individual como colectiva de los seis estudiantes de ia Facultad de
Agronomifa de la USAC, que se sometieron voluntariamente al programa
fisico-deportivo, pudiendoles evaluar su particular grado de Condicidon
Fisica desde el inicio hasta el final de dicho programa, a través de Baterias
de Pruebas Fisicas.

Las pruebas fisicas fueron ejecutadas de tal manera que se midieron
oche cualidades fisicas. Estas pruebas fueron;

1. Camrera de Velocidad, EVALUADAS
50 mis. an pista. Lunes de catla cuatro
2. Abdominales en 30seq. semanas {(como
3. Despechadas en barras. intervalos).
4, Salto lamo. Lunesy
jueves de
5. Salto explosivo vertical. EVALUADAS ura misma
6. Flexibilidad troncal. Jueves de cada semana.
7. Equilibric estdtico. cuatro semanas
§. Carrera de resistencia: {como infervalos)

para varonas 1,200 mts
de distancia vy para la
dnica dama 1,000 mits.
ambas pruebas en pista.

Por la premura del horaric asignado a este curso académico de una
hora por cada sesion de enfreno y dos veces a la semana (lunes y jueves),
y ademas para evitar excesiva fatiga en los estudiantes, se decidi6 dividir
tas ocho pruebas fisicas.

Quedando para ei dia lunes de la prueba ndmerc uno a la cuatro en
el esquema anterior, y para el dia jueves, de la prusba cinco a la numera
ocho (ver esquema anterior).
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El intervalo para realizar estas pruebas fue de cuatro semanas, es
decir que cada cualro semanas se reglizaron las Baterias de Pruebas
Fisicas que incluyeron ocho cualidades fisicas a evaluar, divididas entre e}
dia lunes y jueves de una misma semana.

Cabe mencionar que excepto las terceras pruebas, o sea, en el
tercer mes segin el programa pre-glaborado {ver programa en anexos),
estas no tuvieron un intervalo de cuatro sino de seis semanas, debido a
contratiempos fuera dal programa, teniendo que posponer las pruebas para
dos semanas posterior a las programadas.

En ei siguiente apartado, el andlisis e Interpretacién de los
resultados se estructurd por las diferentes cualidades fisicas, evaluadas en
cada una de las pruebas {ocho en toial, ver esquema anterior).

Para cada una de ellas se integra; una tabla de resultados
generales para tener una visién generai de los resultados generales para
tener una visién general de los resultados, seguidamente el andlisis e
interpretacion de resultados por escrito y como complemento final, ia
presentacion de las graficas individual y colectiva. Estos tres elementos se
repiten en cada una de las ocho prusbas realizadas, como ya se dijo.

Antes de iniciar el andlisis e interpretacion de los resultados
reflejados por las baterias de prugbas fisicas, es necesario realizar una
explicacion a grosso modo y tener presente [os objetivos que se
persiguiercn en cada prueba fisica.

PRUEBA OBJETIVOS

No. 1 Carrera 50 mis, Medir la velocidad basica. (capacidad
anaentbica)

Ne. 2 Abdominales en 30 seq. Medir {a resistencia locakdindmica.

No. 3 Despechadas en Bamas

) horizontales Medir [a fuerza y resistencia de los brazos.

No. 4 Salte largo sin impulso Determinar la potencia de plemas.

No. 5 Salte vertical Moedir ia potencia explosiva de los
misculps,

§ T —— T TETR T
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Ne. 6 Flexién Troncat
No. 7 Equilibrio estjtico

No. 8 Carrera de resistencia

Lo anterior puede consultarse mas ampliamente en Baterias de

1,200 y 1,000 mts.

.92 -

tensores de caderas, redillas y fobilios.

Medir la flexién troncal.

Medir el equilibrio estatico en segundos,
respecto de una postura que requiera
equilibrio. { Un buen equilibrio, depende del

condrol neurcmuseular satisfacterio).

Medir el rendimiento en una distancia
preestablecida. (capacidad aeréhica).

Pruebas Fisicas, paginas 35 a la pagina 47.

A continuacion se adjuntan los datos de los estudianies de la
Facultad de Agronemia que participaron en éste programa fisico-deportivo,

¥ seguidamente el andlisis e interpretacion de resuitados.

Datos de los estudiantes de la Facultad

Agronomia que integraron el Programa de
Ejercicios Fisicos y Natacidén.

No, Nombre Camet | Sexo | Edad | Talla | Peso
cms. | Libras
1 {Gustavo A. Diaz Quiroz  (8511055] M 25 170 143
2 1Pablo Montermoso 9610483 M 24 161 129
3 |Lidia O. Reyes Castafieda |9620187| F 20 143 105
4 | Douglas Reyes Castafieda [9217081| M il i7¢ | 143
5 | Néctor W. Vega Posadas (8017656 M 28 165 155
6 i Olger Guillermo Pop 9517231 M 23 172 147
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Andlisis e Interpretacién de los Resultados en la Prueba
- de Velocidad 50 mts., 1/100 seg.
Tabla No. 1, Graficas dela1ala8.

Principiando con el andlisis de los resultados y teniendo a la vista la
fabla No. 1 se observa de manera general, la variedad de resultados
durante el proceso del programa y en esta prueba especificamente. -

A continuacién se ird analizando a cada estudiante y teniendo a la
vista la respectiva gréafica de poligono de frecuencia y por dltimo se estara
analizando a! colectivo de estudiantes mediante las graficas de barras.

En este caso se observa en la gréfica No. 1 como el estudiante .
No. 1 {Gustavo), va incrementando paulatinamente su mejora en la prueba
de velocidad, aunque la tercera y cuanta prueba se mantiene en 7.00
segundos;:la primera fue de 7.86 segundos. En la cuarta prueba, mejora su
tiempo en 6.97 segundos y en Ia Ultima obtiene un poco mas de velocidad, -
con un tiempo de 6.34 segundos.

Gréfica No. 2. Siempre consultando la tabla No. 1 se observa como
&1 segundo estudiante { Pablo se encuentra en una posicidn de desventaja
ante algunos de sus compafieros pero el incréemento en su velocidad
mejara personalmente, respecto al tiempo realizado de la primera hasta la
ultima prueba, es evidente pues, que inicia con un fiempo de 9.23
segundos y finaliza el programa obteniendo un 7.16 segundos/centécimos.

Grafica No.3. Esta gréfica pertenece a la dnica presencia femenina
en la muestra del estudio efectuado. Su capacidad anaerdbica igual que .
sus comparieros, mejora al irse adentrando en el sisterna de entrenamiento.
fisico-deportivo en las personas estudiadas. En la primera prueba obtuvo
10 segundos con 05 centésimas, luego mejors apenas 04 centésimas, para
cuatro semanas de entrent no fue considerable ia mejora, aungue. el
intervalo de cuatro semanas de entreno es relativo; puses se debe tomar en- -
cuenta que si en cada semana se entrenaron dos veces, el fotal en cuatre
semanas es de ocho sesiones de entrenamiento por una hora cada una,
como intervalo para pasar a otra prueba fisica, no obstante no se justifica

\



el poco incremento que obtuvo ésta persona. Pero ya en la Gltima pruet
final mejoro su velocidad, con un tiempo de 8 seg. con 76 ceniésimas.

Gréfica No. 4. Este estudiante en ia primera prueba obtuvo un bue
tiempo de 7 segundos con 80 centésimas, pero vamos como
comportamiento de la condicién fisica se mantiens casualmente en 1
mismo rango de tiempo, 6 segundos exactos, que se mantuvieron en tre
pruebas. Fue al finalizar el programa cuando mejord su velocidad en
segundos y 57 centésimas.

Algo que influye en que rio se incremente o mejore la capacid:
fisica es que a veces el alumno falta a su entrenamiento.

Gréfica No. 5. El estudiante que se observa, obtuvo ai iniciar
programa, un tiempo de © segundos 86 centdsimos. Fue incrementado ¢
velocidad hasta llegar a mejoraric con un tiempo de 7 segundos y ¢
centésimos. Este resultado puede confrontares en ia tabla No. 1 v
grafica respectiva.

Gréafica No. 6. También se observd una mejora en la velocid:
aunque fue poca la diferencia entre uUna y otra prueba, empezd con |
tiempo de' 8 segundos con 64 centésimas; a B8 segundos exacic
mejorande 17 centésimas. En la peniltima prueba lo hace con wt
diferencia de apenas 2 centésimas y la (itima prueba mejora su tiem;
bajando a 7 segundos 63 centésimas. Es decir 17 ceniésimas menos qu
la anterior prueba.

Gréfica No. 7. Como andlisis general del conjunto total de
muestra estudiada en la prueba de velocidad, puede observarse que tods
incrementaron su velacidad, en esta y las anteriores gréficas se analiza ¢
forma descendente y en el eje de las coordenadas se conforma por
tiempo méximo realizado por el estudiante y desciende hasta el men
tiempo realizado por el mismo.

La gréfica anterior muestra gue la que obtuvo menor rapidez fue
sefiorita estudiante { No. 3 )} con un tiempo de 10 segundos y (
centésimas, le sigue la muestra No. 5 que obluvo 9 segundos y &
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centésimas. El mejor tiempo del total de la muestra fue el estudiante No. 4

que al final mejord y se mantuvo en buen tiempo respecto a sus
comparieros. '

TABLA No. 1

-Tabla de Resultados Gpnerales
PRUEBA DE VELOCIDAD 50mts., 1/100 seq.

Rombre . Fechas y orden de las Pruebas
Estudiante iaPrucbs ____ 7a.Prueba 3ra. Prueba #a Prusba ta Prueba
Tomzee | GAiEE 1574198 70896 DAt
Gustavo 7.9 740 7.00 8.7 3]
Pablo .23 218 203 800 878
Lidia 1008 10.01 893 289 &te
Douglas 780 800 6.00 .00 a7
Nectar 9.36 820 [TV 201 730
Otger 254 800 783 750 763
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Analisis e Interpretacién de los Resultados en la Prueba
de Abdominales en 30 seg..
Tabla No. 2 Graficas de la 8ala 14.

En la Grafica No. 8, pusde verse que en los dos primeros meses no
hubo incremento en la resistencia local-dindmica en las abdominales pero
al final se incrementa con un resultado de 25 abdominales pero al final se
logra un resultado de 25 abdominales en 30 segundos.

En la gréfica No. 8, no hubo mayor incidencia, no obstante hubo
también un incrementa en la fuerza y resistencia abdominal pues inicia el
programa con 18 abdominales y culmina con 25 en 30 segundos.

Grafica No. 10, representa los resultados de la tnica dama en la
muestra de investigacién. inicia con 10 abdominales y se ve como cada
cuatro semanas aumentd dos abdominales, excepto en la ultima prueba
que llega a 19 en 30 segundos.

Gréfica No. 11, E! estudiante No. 4, empieza con 17 abdominales
continuas asi en la siguiente prueba. Es hasta el tercera prueba que
empieza su ascenso hasta liegar 2 27 abdominales en 30 segundos.

Grafica No. 12. El estudiante No. 5 obtiene 21 abdominales y las
incrementa en 5 mds en la segunda prueba, luego hasta la quinta y ltima
prueba incrementa una abdorninal cada cuatro semanas. Llega a obtener
29 abdominales al concluir el programa.

Gréfica No. 13, En la presente el estudiante incrementa 9
abdominales en tofal acumulando, es decir que de la primera prueba hasta
la ultima realizada, en total se registra un incremento de 9 abdominales .

Gréfica No. 14. Esta grafica integra al total de estudiantes
evaluados.

- El menor dato encontrado en la primera prueba fue de 10
abdominales vy el mayor fue de 21 realizados por el tercer estudiante el
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guinto estudiante respectivamente. Al final del programa & menor dato fue
de 19 y el mayor de 29 abdominales. Estudiantes No. 3 y No. §
respactivamente. . :

TABLA No. 2

Tabla de Resultados Generales
PRUEBA DE ABDOMINALES an 30 segundos
Resistencia Local Dinamica

Norbre Fechas y orden de las Pruebas
Estudiante 1a. Prueba 23, Prusha 3ra, Prueha #ta Pruha $ta Prueba
T0/05/56 04/arsE 1504196 270556 06/06/86

Gustavo 18 18 20 2 2
Pable 18 19 21 21 25

. Lidia 10 12 “ 16 18
Douglas 17 7 20 2% 27
Nector b)) 28 zr 28 28

" Olger 26 22 2% % 29




-102 -

PRUEBA DE ABDOMINALES

v 2
. 254

23
204
L
15+ Husrav

pr—mD—JoacrE Ao
3

190296  0403/9¢ 15/04196  27/05/96 OG89
Fecha de realizacién de la Prueba

GRAFICA No. 8

PRUEBA DE ABDOMINALES

- aZz

O 1 t + !
190296 04/03/96 150496  Z7/0596 060896
Fecha de reallzacion de fa Prueba

d
e
A
b
d
0
m
i
n
a

]
e
&

GRAFICA No. 9




-103 -

PRUEBA DE ABDOMINALES
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Anélisis e interpretacién de los Resuitados en la Prueba
de Despechadas en barras
Tabla No. 3 Graficasdela15ala 21

Grafica No. 15. En esta prueba se establecit que de la fuerz
resistencia de los brazos no son muy satisfactorios los resultados aury
si existi® una mejora en los resultados personales.

De 3 despechadas en barra, este estudiantes { No. 1), increme
una ias siguiente prueba , 2 luego 2 y finalmente 3, es decir que term
con 11 despechadas. De 3 que realizé al iniciar el programa.

Grafica No. 16. Este estudiante ( No. 2 ) incrementd muy poco -
resultados.  La primera prueba y con  esfuerzo realiza 1, a la cu
semana realiza 1 mas o sea dos en total luego 3, 4 y 6 en total. Durs
todo el programa pudo mejorar poco, y fue de 5 despechadas r
comparadas con las que realizo al principio.

Grafica No. 17. En la estudiante No .3 se puede observar (
obtuvo un incremento total de 9 despechadas come pueds analizarse e
tabla No. 3,

Grafica No. 18. Ei estudiante No. 4 que se observa en esta gr
obtuvo un incremento total de 9 despechadas como puede analizarse el
tabla No. 3.

Grafica No. 19. Este estudianfe No. 5 obtuvo un result;
personal de 3 despechadas al inicio del programa y culminé con 13, lo
nos da un incremento total de 10 despechadas.

Esto significa que si mejoro su fuerza y resistencia en brazos.
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Grafica No. 20 . Ei estudiante No. 6 como se observa en la grafica,
obiuvo poco incremento que en total fue de 5, si se toma en cuenta que al
principio del programa inicio con 4y terminc el mismo con un resultade de
9 despechadas en barra.

Grafica No. 21. Aqui podemos observar que comparativamente hay
una diversidad en la fuerza y resistencia de los brazos. Unos se mantienen
en un incremento paulatino, mientras otros mejoran con rapidez al punic
que rmejoran mas que otros como el caso del estudiante No. 2 que mejora a
ta No. 3 y el caso del No. 5 que inician igual y con el No, 1 pero el anterior
mejora ante el uno, como se observa tanto en la gréﬁca como en la tabla.

No. 3.
TABLA No. 3
Tabla de Resultados Generales
PRUEBA DE DESPECHADAS EN BARRAS HORIZONTALES
Resistencia Local Dinamica Brazos
Nombre Fechas y ordei de las Pruebas
Estudiante 1a. Prueba 2a. Prusba 3ra Pl‘ueba- 4ta Prueba Sta Prueba
EETT T DBRE | Bmame | LIemE | oomeoe |
Gustavo a 4 6 8 "
Pabio 1 2 3 4 8
Lidia 1 2 2 3 5
" Pouglas 12 18 18 13 21
‘Nector 3 % 7 n 3
Olger 4 7 g 8 L]
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ANALISIS COMPARATWO PRUEBA DESPECHADAS EN B. H.
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Analisis e Interpretacion de los Resultados con la Prueba
de Salto Largo en centimetros.
Tabla No. 4, Gréficas de Ia 22 a la 28.

Grafica No. 22. El estudiante No. 3 en esta prueba obtuvo un
incremento total de 29 cmis mas que como entre al programa.

Gréfica No. 23. Estudiante No. 2 Se observo en esta gréfica que si
hubo un incremento en la potencia de sus piemas. Si se compara el
resultado de la primera prusba con la ultima al final el programa tendremos
que dicho estudiante incremento a 22 cms, su saito largo sin impulso.

Grafica No. 24. El estudiante No. 3 en esta prueba obtuve un
incremento total de 19 cms. més que como entrd al programa.

Gréfica No. 25, Estudiante No. 4.

Al principio del programa obtuvo 200 cms en ¢ salle largo y fue
incrementando su potencia en piernas, al finalizar el programa realizd un
salto de 216 cms. su incremento total fue de 16 cms.

Gréfica No. 26. Estudiante No. 5.

Este es un caso especial si se compara con los demds resultados en
esta prueba pues este estudiante obtuvo un incremento total de 45 cms.
mas que como entrd al programa, es un caso ejemplar y refleja la
consecuencia el espero y voluntad del estudiante en querer mejorar. Al
inicio obtuvo 170 cms y ai final un 215 ems de largo.

Grafica No. 27 . Estudiante No. 6,
E! incremento total en cms fue de 12, pues inicia el mismo con 168
cms y al final del programa obiiene 181 cms.
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Grafica No. 28, En esta gréfica se hace un analisis comparativo dei
total de la muestira y vemos como en fa primera prusba el menor dato recas
en la estudiante No. 3 y ol mayor en el estudiante No. 4, al finalizar el
programa el menor continué siendo de la estudiante No. 3 y el mayor data
correspondié al No. 216. Alge que no se debe dejar al margen es el hecho
de que en parte fue el mayor dato, y , diferente es el mejor dato; y el mejor
dato fue el del estudiante No. 5. Esto se fundamenita en que ei salto largo
esta en dependencia también de la altura de la persona y de cuanto mejord
cada uno, y el que mejord su propia marca fue el estudiante mencicnado.

TABLA No. 4

Tabla de Resultados Generales
PRUEBA DE SALTO LARGO SIN IMPULSO
Salto Horizontal en cms.

Estudiante

Gustavo

Pable

Fechas y orden de ias Pruebas

1a. Prueha 2a, Prusha 3ra. Prueha Ata Prueba Sta Prusha
18/02/96 B4/03736 1604196 ATNEDE OB/EI96
4 208 206 206 g
168 176 180 181 180
138 140 "3 184 157
200 208 210 211 216
170 206 206 in 15
168 12 74 178 181
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PRUEBA DE SALTO LARGO SIN IMPULSO
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Andlisis e Inferpretacién de los Resultados en la Prueba dsl
Salto Vertical.
A. Potencia en Centimetros.
Tabla No. 5, Graficasdela 29ala 35

_ Grafica No. 28, Ei estudiante No 1, alcanzo una altura de 42 cms. ¢
inicio del programa y de 47 ems. al finalizar. Lo que mejoro 4 centimetrc
en todo el programa,

Gréfica No, 30, El éstudiante No. 2 en ésta prueba obtuvo un sall
de 35 cmis., y al finat obtuvo 41 cms.; lo que mejord fue en totai de 6 cm
de longitud.

Grafica No, 31, En este caso la estudiante No. 3 obtuvo un salfo ¢
26 cms. y un final de 30 cms. Por lo gue mejord un total de 4 cms. ¢
lengitucd. '

Grafica No. 32. Observando a sl sstudiante No. 4, en la prime
_prueba fisica obtuvo 46 cms. , y a las cuatro semanas 47 cms. en
tercera etapa un 49 no superd su marca pues vuelve a oblener 49
finalmente obtiene una distancia vertica! de 51 cms.

Gréfica No. 33, aqui el estudiante No. 5, fue el que mas supero
propia marca si toma en cuenta que &l iniciarse al programa se obtuvo
saito de 33 cms, y al final un impulso vertical de 46 cms., determinando:
una superacién total de 13 cms.

Gréfica No. 34 En esta prueba el estudiante No. 6, obfuve muy po
incremento en la potencia pues en el total obtuvo 3 cms., de incremento.

Tomando en cuenta los 50 cms. de salto al inicio y 53 crns. al fir
del programa.



-119-

Grafica No. 35, En la gréfica comparativa puede observarse el poco
incremento.en la potencia de las piermnas, exceptuando al estudiante No. 5,
que si bien es cierto no fue tan alto su salto, comparado con el estudiante
‘No. 8, puede comprobarse que realizé mayor esfuerzo por incrementar su
potencia en el salto vertical.

TABLA No. §

Tabla de Resultados Generales
PRUEBA DE SALTO VERTICAL
Potencia Anaerdbica Explosiva (alactacida)

Nombhire Fechas y orden de las Pruebas
Estudiante ta. Prueba 2a. Prusba 3ra. Prueiba 4ta Prueba 5ta Prusba
AR 0703138 18/04/96 30/08/88 10/06/36
Gustavo 42 4% 45 48 47
Pablo e s ar 30 41
Lidia 4 26 n ] E)
Douglas '3 a7 & 40 61
Mector 33 L] 45 48 44
Olger 50 51 62 52 63
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Andlisis e Interpretacion de los Resultados en ta Prueba
del Salto Vertical
B. Potencia en Kilogrametros por Segundo
Tabla No. 5A, Gréificas de la 36 a la 42

Gréfica No. 36, Siempre en la prugha de salto vertical, el estudiants
No. 1 aplicando la férmula de potencia en kilogrametros por segundo
obtuve 93.25, en la primera prueba y un 98.64 al final. Lo que mejord fue
un 5.39 en total.

Gréfica No. 37, af aplicar la formula el estudiante No. 2, en los
resultados anteriores, en centimetros se determind gque obtuvc una
potencia de 76.46 ai inicio y un 82.94 al finalizar el programa.

Grafica No. 38, La estudiante No. 3 obtuvo una potencia inicial de
27.43 y 36.65 al finalizar el programa, por lo que superd un 4.22 de su
potencia explosiva.

Grafica No. 39, Para este caso se observo que e! estudiante No. 4
obtuvo una potencia inicial de 66.08 y 73.26 al finalizar el programa, por
que superd en fotal un 7.18 de su propia potencia, en su potencia
explosiva.

Gréafica No. 40, se observar al estudiante No. § y se vio que obfuvo
una potencia inicial de 44.75 y 62.38 al finalizar el programa, superandc un
17.63 la potencia explosiva.

Grafica No. 41. En este caso el estudiante No. 6 obtuvo 73.84 al
inicio y un 78.27 al final del programa por o que su incremento total es de
4.43 en su potencia explosiva.

Gréfica No. 42, En esta gréfica comparativa visualizamos a la
totalidad de ia muestra, y, como la frecuencia ascendents del estudiante
que mejord su propia marca es mas ascendente que los demds, en este
caso se esta refiriendo al estudiante No. 5. Por aparte se puede observar
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que la mayor potencia enconfrada fue la dal estudiante No. 1 atin asi
supera su potencia explosiva en un 5.39. El segundo puesto 1o ocupa el
estudiante No. 2 pero varia este dato pues super6 un 6.48 su potencia
explosiva.

Asi puede verse el comportamiento en la grafica que representa
estos datos globales, que los estudiantes todos incrementaron su potencia
&n mayor o menor grado.

TABLA No. 5.1

Tabla de Resuitados Generales :
PRUEBA DE SALTO VERTICAL en cms.
Po_tencia en Kilogrametros

Neombre Fechas y orden de las Prusbas
Estutiante 1a. Prusha 2a. Prucha ra. Prueba 4ta Prueha 5ta Prueba
22296 0710378 104N 3008796 160696
Gustavo 93,26 .52 97.59 75 ge.04
Pabio 76.48 7.78 79.05 8164 82.94
Lidia 2743 04T 2954 ;o 3106
Douglas 66.08 £7.82 7038 T0.38 7328
Nector s ‘58.31 6102 6238 © e238
Olger na | mm . 71878 7678 78.27
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Andlisis e Interpretacién de Resultados en la Prueba
de Flexibilidad.
Tabla No. 6, Grificas de lad3 ala 49.

Grafica No. 43, En esta prueba el estudiante No. 1 obtuvo
flexibilidad de -6,{menos seis) y finalizd el programa con un +7 {Mas si(
su incremento total fue de 13 cms. de flexibilidad. { Si se desea cons
como se obfuvo este dato puede verse la pagina No. 42 Baterfi
Pruebas Fisicas, pruebas de flexibilidad).

Grafica No. 44, observamos gque en esta prueba e} estudiante 1
obtuvo una flexibilidad inicial de -6 {manos seis), y +6 (mas seis) al fin:
el programa, por lo que en total obtuvo un incremento de 12 cmy
flexibilidad. '

Grafica. No. 45, En este caso la flexibilidad obtenida px
esiudiante No. 3, en la parte inicial es de -6 {mencs seis), y +6 {més
al finalizar el programa. En total incremento su flexibifidad en 21 cms
importante destacar que ia sefiorita estudiante destact en la prueb
flexibilidad, obtenierdo al final la mas alta flexibilidad encontrada.

Gréafica No. 46, el registrd de flexibilidad del estudiante No. -
iniciar es de -8 ( menos ocho ) y una flexibilidad de +10 (mas diez) al
del programa por o que en total incrementd su flexibilidad a 18 cms.

Gréfica No. 47, aqui se observa que el estudiante No. 5 registr(
flexibilidad de -10 (menos diez} al iniciar el programa y luego obtuwe
(mas diez) ai finalizar el programa. Por o que ep total incremente 20
de flexibilidad.

Grafica No. 48, En esta prueba el estudiante No. € registrd
flexibilidad de -2 (menos dos) al iniciar el programa y gbtuva +£
nueve) al culminar el mismo. En total obtuvo un incremento de 11 ems
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Gréafica No. 49, La grafica que se observa es comparativa y en los
datos registrados se evidencia que al iniciar el programa el estudiante No,
6 es mas flexible fisicamente que sus demas compafieros, incluyendo a la
Umica dama, perc al finalizar el programa la dama mejora su flexibifidad y
alcanza la mayor longitud en cms. lo mismo sucede con fos estudiante No.
4 y 5 que obtisnen un +10 (mas diez), quedando el estudiante No. 6 en
tercer iugar, que al principio supera a sus companeros, de esta forma
puede compararse el incremento de su propia flexibilidad.

TABLA No. 6

Tabla de Resultados Generales
PRUEBA DE FLEXIBILIDAD

en cms. Modificada

Nombre Fechas y orden de las Prushas
Esthudiante 1a, Prueba 2a. Prueba 3ra. Prusha 4fa Prueba 5ta Prueta
22/02/56 D706 18/04/96 30/05196 1008/96
Gustavo £ a 2 3 T
Pablo % 3 4 2 6
Lidia £ -] k] 13 16
Douglas £ 5 8 B 10
Nector 40 4 5 & 10
Olgar 2 2 2 € 3
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Andlisis e Interpretacién de los Resultados en ia Prueba
de Equilibrio Estitico.
Tabla No. 7, Graficas de la 50 a la 56.

Gréfica No. 50, Al inicio del pragrama el estudiante No. 1 regist
9.49 (9 segundos y 49 centésimos ) en la posicién estética de equilibr
{ ver fa posicidn adoptada en pag. 45 Batenas de Prusbas Fisncas pruet
de equilibrio).

Al finalizar el programa dicho estudiante registrﬁ_ 30.
segundos/centésimas. Obteniendo mayor tiempo en esa posicion estatic
Su tiempo total incrementado fue de 20.72 segundoslcen_tésimas.

Gréfica No. 52, La estudiante No. 3 registro 9.49 al inicio -d
programa, y al finalizar 16.81, por lo que su incremento total fue 'de 7.:
segundosfcentésimas.

Grafica No. 53, al igual que los demas el estudiante No.
incrementé su equilibrio. Al inicio obtuve 11:20 y al final del progran
fisico-deportivo registré un tiempo de 18.15, por lo que su incremento to!
fue de 6.95 segundos/cantésimas.

Gréfica No. 54, en‘esta prueba el estudiante No. 6 obtuvo un tiem
de 7.16 y un 15.12 al finalizar el programa. El incremento total de
equilibric en segundos/centesimas fue de 7.96.

Grafica No. 55, al observar al estudiante No. 6 en esta prueba, .
equilibrio fug en un tiempo de 11.49 y al finalizar el programa obtuvo
18.20 su incremento total fue de 6.71 segundos/centésimas en el equilib
estatico,

Grafica No. 56. En la grafica muestra el conjunto de resuitad
recopilados de cada estudiante. Al realizar el analisis comparativo.vem
como ef estudiante No. 8 obtuvo ei mejor tiempo y obviamente &l may
equilibrio en Ia primera prueba realizada, al irse adentrando el prograr
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fue superado por alguno de sus comparieros. Al final del programa la
ultima prusba en esta modalidad resulta que el estudiante No. 1 registra
mayor tiempo y en consecuencia ef mejor grado de equilibrio.

TABLA No., 7

Tabla de Resultados Generales
PRUEBA DE EQUILIBRIO ESTATICO
Posicién Estatica Tomada en 1/100 seq.

Norsbre Fechas y onden de las Pruebas
Estuttiante 1a. Prueba 25 Prusba 3ra. Prueha 4ta Prueba $ta Prusba

20 RTINS 16/04RE 3006785 006108
Gustavo 848 62 7500 s w2t
Pablo 7.00 22 1207 14.09 17.14
Lidia 9.40 1118 1321 T 1881
Douglas 120 195 12.20 1301 1816
Nector 718 053 10,10 1308 16.12
Ciger 1149 1228 1301 1.9 18.20

' PESE——— TTTTTTTTTT TR T
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Andlisis e Interpretacién de los Resultadas en la Prueba
de Resistencia 1,200 mts. para varones y 1,000 mts. para damas.
Tabia No. 8, Graficas de fa 57 ala 83.

Gréfica No. 57. el Estudiante No. 1 registro en fa primera prugba un
tiempo de 6.30 ( 6 minutos con 30 segundos), se observa en la gréfica
come incrementa su resistencia al ir bajando paulatinamente su tiempo en
todo el programa hasta obtener al final del mismo un tiempo de 4.53
minutos/segundos.

Gréfica No. 58. Al iniciar el programa el estudiante No. 2 abtuve 7.14
y al finalizar 5.54. En total incrementd 1 minuto con 20 segundos su tiempo
por o que su resistencia se ve incrementada en ese contexto,

Gréfica No. 59. La estudiante No. 3 registrd 5.13 minutos/segundos
al iniciar el programa y termind con un tiempo de 4.17. La distancia
recorrida por la dnica mujer en el grupo fue de 1,000 mis. o sea 200 mts.
menos de distancia que los varones,

Convirtiendo los minutos en segundos v af realizar una sustraccion
del primer dato con el dlitimo dato para luego convertirlos en minutos y
segundos (como se realiza con los demas datos de fos otros estudiantes)
se obtiens el incremento total en éste caso de 56 segundos.

Grafica No. 60, Al iniciar el programa el estudiante No. 4 obtuvo 6.02
y al finalizar el misma obiuvo un 4.08 minutos /segundos. Al realizarse ia
conversion y una susfraccidn matemética simple se obliene que el
esiudiante mejord su tiempo con un total de 1.54 { un minuto con 54
segundos).

Gréfica No. 61, Se puede observar que el estudiante No. 5 obtuve
un tiempo de 5.59 al inicic del programa y un 4.18 ai finalizar ef mismo.

El incremento total de su resistencia aerébica en tiempo fue de 1.41
minutos/segundos,
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Grafica No. 62, al realizar la prueba el estudiante No. 6 obtuvo un
tiempo de 6.51 al iniciar en &l programa y 5.30 al final del mismo. FI
incremento total de su resistencia aerébica en tiempo fue de 1.21
minutos/segundos.

Grafica No. 63, Analizando comparativamente la totalidad de las
muestras observamos que todos incrementaron su tiempo durante todo el
programa de entrenamiento. Como en las demas pruebas fisicas, hubieron
estudiantes que se destacaron mas que otros al inicio del programa como
sucedié con el estudiante No. 5 que inicic con el mejor tiempo (5.59) pero

al final del programa fue superado por su comparfiero, estudiante No. 4 con
tiempo de 4.08 minutos/segundos.

En el caso de |a estudiante No. 3 no puede ser comparada por la
distancia que recorris. La distancia de la misma fue de 200 metros menos
gue sus compaiieros por fo que su andlisis es individual.

TABLA No. 8

Tabla de Resuitados Generales
PRUEBA DE RESISTENCIA
Medida en minutos/segundos

Hombre Fechas y orden de las Prushas
Estudiante 1a. Prueba 2a, Prucba 3ra. Prueba 4ta Prueba Sta Prucha
202196 TR TH045% 3005/ [

Qustavn 8.30 5.57 536 528 4.53
Pablo 7.14 8.b8 802 €00 584
Lidia 513 500 442 Fell 417
Douglas 8.02 5.00 444 408 4.08
Nector 869 AAD 430 420 418
Oiger 8.51 801 6.01 642 £.30
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CONCLUSIONES

. Con el programa de Ejercicios Fisicos y la ensefianza de la Natacién,
se logrd evidenciar que el grado de Condicion Fisica encontrada al
inicio, se logrd incrementar pautatinamente,

.Los estudiantes que se integraron al programa, evidenciaron y
reconocieron los beneficios que se obtienen, entre ellos esta el
incremento de la Condicién Fisica, tema al cual nos circunscribimas
en este estudio.

-La falta de asistencia regular de algunos estudiantes que integraron
el presente programa, contribuyd en parte, para no. haber

obtenido mejores resultados en su particular grado de Condicién
Fisica.

.La asignacion de una hora por dos veces a la semana”para Ia
ejecucion def programa fisico-deportivo, no fue suficiente para poder
optimizar ain mas los resultados obtenidas.

. Durante el proceso del programa fisico-deportive pudo evidenciarse
por medio de los resultados de las baterias de Pruebas Fisicas, el
incremento del desarrollc de las cualidades motoras basicas.

-En cuanto a la Natacién. De los seis estudiantes que integraron el
presente programa; cuatro no podian nadar (categoria principiantes)
y dos lograban mantenerse a flote y desplazarse escasamente
(categoria intermedios). De los cuatro anteriores, al final mostraron
no solo su confianza en el nuevo ambiente acudtico sino su
domirio, a través del desplazamienio en las tres técnicas bésicas
de natacién (libre, pecho y dorso). En cuanic a los siguientes dos
estudiantes, obtuvieron el dominio de las anteriores técnicas
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y el aumento de laresistencia phesto de manifiesto en el volumen
de las cargas de trabajo(distancia recorrida) que lograron realizar.

7. La distancia que lograron realizar algunos de los estudiantes, en el
agua, sobrepasé lo previsto en ciertas técnicas por ejemplo,
algunos nadaron 300 mts. en libre, 200 mis. en dorso y 75 en pecho;
los de la categoria intermedia nadaron (los dos) 450 mis. en libre,
300 mis. en dorso y 200 mis. en pecho. Ademas de que algunos de
las anteriores categorias participaron en un evento competitivo que
sirvié de clausura con estudiantes de la jornada matutina de la misma
Facultad.

8.8on muy pocos los estudiantes del primer afio de la Facultad de
Agronomia que se interasaron en aprender a nadar.

9. El mantenimiento de la piscina no ha sido regular debe de mejorarse
ademds de ello, las relaciones de algunos del personal de servicio
en esas instalacionss para con los que hacen uso de eflas, por
medio de recibir cursos de relaciones humanas.
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RECOMENDACIONES.

1-Crear programas en Actividad Fisica, dirigidos por recurso humano
calificado, debiendo llevar implicito la educacién fisica, deporte vy
recreacion, mismas que pueden integrarse a cursos regulares dentro
del Pensum de estudio universitaric.

2.Es necesaric elapoyc econfmico y material de parte de las
autoridades - universitarias para la realizacion de este tipo de

" programas ¢ proyectos que garanticen el desarrollo integral del
estudiante universitario como ente biopsicosocial,

3.La Facultad de Agronomia, especificamente UPDEA, ha tenido Ia
buena voluntad y plena conviccion de que esios programas
fisico-deporticos mejoran la calidad de vida y pueden ser utilizados
come medio para el desarrolio integral del estudiante agronémico,
no cobstante, con eifin de oblener mejores resultados como los
presertados en el presente trabajo, se recomienda en la medida
de las posibilidades; INCREMENTAR LAS HORAS Y DiAS
asignados para el curso de " Acondicionamiento Fisico”. Como
minime so recomienda dos horas en cada sesién de trabsjo en
tugar de una, y fres dias a la semana en lugar de dos.

4. Mejorar e mantenimiento de las instalaciones deportivas del
Campus, especificamente el de la piscina debido a que el cloro,
algicida y algim ofro antigermen que se le vierte es muy poea,
produciendose hongo verde. Elnivel de PH evidencia que el agua
no es tratada como debe ser, ain con i{a buena voluntad de haber
invertido en {a compra de fiitros nuevos,
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA ! SEMESTRE ANO 1496
FACULTAD DE AGRONOMIA JORNADA VESFERTINA
CURSO: ACONDICIONAMIENTO FISICO

DEPORTE ESPECIFICO: NATACION

RESPONSABLE. PROF. LUIS ALBERTO PERALTA.

PROGRAMA

I. INFRODUCCION.

El curso de Acondicionamiento Fisico tiene integrado un plan
de ejercicios fisicos junto a una de la Enssfianza de ta Natacion.

Es una actividad fisico-deportiva que busca la recuperacion,
mantenimiento y equilibrio de fa armonia entre el cuerpo y 1a mente (Mens
Sana In Corpore Sano) de tal manera que el estudiante sienta una
satisfaccion y realizacidn en su vida académica, social, familiar, etc. Por los
beneficios que genera el tener mejor condicion fisica, gracias al
sometimiento de programas de actividad fisica regulada.

Por tan gran responsabilidad en este proceso donde se evidenciaran
los cambios positivos, se hace necesario la constante participacion del
sstudiante, requiriendose de éi, su participacion en la asistencia regular a
este curso, para alcanzar y garantizar los propédsitos benéficos de los
ejercicios fisicos sistematizados.

Este curso es novedoso dentro de ia Facultad de Agronomia, pues,
se estd consciente del importante ml que juega la Actividad Fisica en el
bienestar integral del estudiante universitario, y sobre todo, de dejarlo en
manos de personas que estudian las Ciencias del Deporte y las
Actividades Fisicas {en la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad
Fisica y Deporte - ECTAFIDE - USAC).
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H DESCRIPCION GENERAL DEL CURSO.

£l curso fendra un horario de 16:00 a 17:00 horas e! dia lunes, y de
17:00 a 18:00 horas e! dia jueves, © sea, dos veces por semana.

La opecion del estudiante al curso de natacion, implica una
responsabilidad académica para aprobar sl curso de Acondicionamiento
Fisico, o bien para acumular crédito en os casos especiales.

En el desarrollo del siguiente programa se estaran evaluando
periddicamente la mejora del rendimiento fisico mediante baterias de
pruebas.

Las evaluacionies de la técnicas bésicas en Natacion no saerdn
periodicas sino constantes y personalizadas, de tal manera que garanticen
el buen desempefic del estudiante, en la técnica del deporte de natacion;
electo éste, por afectividad.

fil OQJETIVOS.
A. ngera]es.

1. Mejorar el grado de Condicibn Fisica en el estudiante
de Agronomia

2. Que al finalizar, el estudiante tenga un dominio de la técnicas
basicas en natacion (nado libre,dorso y pecho).

3. Desamrollar ef curso como un medio de salud, ensefanza y
racreacion dirigida.

4. Permifir como documento; informacion y crientacién mediante
las conclusicnes de este esiudio a cerca de como generar
cambios benéficos importantes, en la calidad de vida, a través
de uno de los medios mas econdmicos y eficaces: EL
EJERCICIO.

; p——| " - RN



B. ESPECIFICOS,

1. Aplicar periddicamente baterias de pruebas fisicas para
determinar:
a) condicidn fisica inicial _
b) efectos del programa sobre su rendimiento fisico
2. Desarrollar en el estudiante, cualidades motoras mediante
ejercicios fisico-deportivos.
3. Que el sstudiante al finalizar nade coma minimo 200 mts en
las técnicas de libre y dorso. Pecho 50 mts. minimo.

V. CONTENIDO Y PLANIFICACION

FECHA

12 al 16 de feb.
Estudiantii

19y 22 fab.
25y 22 feb.

04 y 07 marzo
01 at 05 abril
08y 11 abril
27 y 30 mayo
03 de junio

06 de junio
10 de junio

14 de junio

ACTIVIDAD
Evaluaciones médicas

Pruebas fisicas de campo
Semana cultural-deportiva
{inicio de acond. fisico)
Baterias de Pruebas fisicas
Feriado de Semana Santa
Bat. de Prueba fisica

Bat. de Prueba fisica
Evaluacién general en el
avance de las técnicas de
natacion.

Bat. de Prueba fisica
Evaiuacion final de ias téc-
nicas en natacion.
Evaiuacion final ejercicios
fisicos. Cuestionario res-
pecto a cambios fisiolo-
gicos, psiquicos, etc.

Juegos recreativos en agua,

LUGAR
Edif. Bienestar

Estadio "Revoiucién”

Est. Rev. y Piscina.
Estadic Revolucion

Estadio Revolucion
Estadio Revolucidn
Piscina

Estadio Revolucién

Piscina

Piscina
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V. METODOLOGIA

La metodologia de ia ensefianza se realizara con la participacion
directa y activa del estudiante.

Los ejercicios se realizarén de un orden que comience por io mas
simple y vaya aumentando el grado de complejidad. '

No se pasara a un nuevo elemento sin que se domine el anterior.
La demostracién de movimientos técnicos en natacion se realizardn
fuera defagua y luego dentro de lamisma por parte del instructor,

instructor auxiliar o alumno aventajado.

El pragrama de natacion se ejecuté tomando en cuenta las
cualidades de formacién basica: respiracién, flotacion, salio y locomocion

V. EVALUACION.

.

Asistencia regular al curso con alto porcentaje de
asistencia y puntualidad en ios horarios establecidos.
Examenes de aptitud o rendimiento fisico.
Evaluaciones técnicas.

Pruebas-finales de ejercicio fisico.

Pruebas finales de técnicas y locomocion en el agua.

b o
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