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DE LA COORDINACION A TRAVES DE LOS AERDBECOS EN ESTUDIANTES DE
PRIMER INGRESO DE LA FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS DE LA
UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA®, de la Carrera: TECNICO EN
DEPORTES, presentado por:

ROGELIA NICTE BRAVO NAVARRO CARNE No. 9414204

Dicho proyecto se desarrollara en la Facultad de Ciencias Médicas, designandose \
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requisitos metodologicos, resuelve APROBAR SU REALIZACION.
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INTRODUCCION

Este informe recoge los aspectos trabajados para poder llevar a cabo la experiencia
docente con la comunidad, realizada con la poblacién de primer ingreso de la Facultad
de Ciencias Médicas de la Universidad de San Carlos, Campus Central. Originalmente
pretendio atender de forma general a las y los estudiantes; sin embargo la convocatoria

fue atractiva inicamente para el sexo femenino.

A continuaciéon se pone de manifiesto las estructuras utilizadas para la aplicacién de
elementos propios del entrenamiento como la carga y el volumen en la busqueda de
mejorar las cualidades motoras, especialmente la coordinacion que mostrd al principio

serias deficiencias dentro de las estudiantes.

También fue evidente la ausencia de muchas otras capacidades fisicas durante la etapa
inicial, pero la utilizacion de meétodos, medios y principios gener6é en el grupo
homogeneidad, conciencia de la necesidad y principalmente el habito por la actividad

fisica.

En el documento se recogen los distintos métodos de entrenamiento utilizados, asi
como descripciones y resultados comparativos de las pruebas fisicas que se realizaron
para determinar el grado de progreso que se generd y asi formular los mecanismos

para dar continuidad a programas como este.



1. MARCO TEORICO CONCEPTUAL

1.1 ANTECEDENTES

La falta de actividad fisica en la vida diaria es un problema presente en todos los
circulos de nuestra sociedad. El sedentarismo es un flagelo comun en la poblacion
guatemalteca que genera un sin numero de enfermedades comunes y malos habitos
capaces de evitarse y que también se manifiestan dentro del grupo universitario. De tal
manera para motivar un estado de conciencia distinto al que se vive a nivel nacional, la
Universidad de San Carlos paulatinamente ha ido incorporando dentro de sus escuelas
facultativas programas de actividad fisica que estén coordinados por el Departamento
de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte — DECTAFIDE-,
proporcionando no solo el elemento académico sino el recurso humano capacitado que

atienda este tipo de necesidad.

La Facultad de Ciencias Médicas como la formadora de trabajadores de la salud,
reconocen el problema y también son concientes que hay que incorporar a la red
curricular cursos que formen el elemento fisico a la par del intelectual, por lo que desde
mayo de 1996 existe el programa de Actividad Fisica y Medicina del Deporte que en su
Fase |, atiende principalmente a la poblacion de primer ingreso, que ha encontrado
programas de distintas disciplinas deportivas que se adecuen a los intereses de los

estudiantes.

Una de estas disciplinas ha sido la de los aerdbicos, que ha tenido mejores resultados
dentro de la poblacion femenina y desde que el uso de los aerébicos como medio de
entrenamiento, ya sea para desarrollo muscular o para manutencion de la salud y la
figura tuvo éxito, igualmente la necesidad de no caer en la monotonia ha hecho que en
la actualidad existan tantas variantes que haya toda una gama para escoger de acuerdo
a las necesidades e intereses particulares.

A Guatemala ingresa la practica de los aerdbicos con algunos gimnasios como El

Silueta a cargo de la entrenadora Ana Pefia de origen canadiense, el gimnasio



Internacional, entre otros; que trabajaron al inicio con la estructura original de los
aerbbicos. Actualmente en nuestro pais las medidas de seguridad aplicadas a este
deporte, han generado mayor interés por trabajar con el “bajo impacto”(low impact) o el
“alto-bajo” (high low) que como su nombre indica, es la combinacion del alto y el bajo
impacto; también pueden mencionarse otras modalidades de clases para considerarse
como son el funk y hip hop; otras como la de los salsa-aerébicos, fueron impulsadas en
paises latinos por la mayor aceptacién a estos ritmos y para los simpatizantes a los
deportes de combate existen estilos como el Tae Bo, el Aero Box, el Boot Camp entre

otros.

¢, Qué son los aer6bicos?
Ejercicios secuenciados donde intervienen grupos musculares mayores; ejecutados con
ritmos musicales donde influyen principios fisiologicos y biomecanicos. Es un deporte

de caracter grupal.



1.2 JUSTIFICACION

El sedentarismo es el problema mas comun que enfrenta la comunidad estudiantil de la
Universidad de San Carlos de Guatemala. El rango de vida ha disminuido a
consecuencia de los avances de la tecnologia y la demanda de tiempo laboral y
académico con relacion al asignado al ocio o la ejercitacion. Es por ello que algunas
escuelas facultativas han integrado poco a poco programas de actividad fisica que
complementan algunos cursos. Sin embargo ain no es una iniciativa que esté presente
en todas las facultades de nuestra universidad y el problema de la indiferencia hacia la

practica deportiva se mantiene.

Uno de los programas con mas tiempo de vida y que ha logrado mantenerse es el de la
Facultad de Ciencias Médicas donde se han desarrollado disciplinas como el atletismo,

la natacion, los aerdbicos, la preparacion fisica general entre otras.

Conscientes que una de las cualidades condicionantes en el movimiento humano es la
coordinacion, que no se limita al aspecto musculo-esquelético sino que inicia desde la
transferencia de impulsos eléctricos nerviosos, la secrecion de neurotransmisores hasta
la ejecucion del movimiento como tal, es necesario pulir este elemento que muestra

serias deficiencias en algunos estudiantes sobretodo en el sexo masculino.

Un medio propicio para el desarrollo de esta cualidad es la coreografia que se va
construyendo en los aerbébicos y que demanda la coordinacion neuronal hasta la
musculo-esquelética. Ademas, la popularidad del aerébic alrededor del mundo ha
incrementado el namero de practicantes y la creaciéon de tantas modalidades que
existen satisfacen los diversos intereses y van alcanzando el objetivo de adherir mas

individuos a la practica de una actividad fisica activa.



1.3 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El sedentarismo en la poblacion estudiantil en general se debe en parte a la utilizacion
del tiempo en su mayoria en actividades académicas o laborales que implican la
obtencion de habitos equivocados de vida como el consumo de sustancias toxicas,

siendo también el generador de enfermedades oportunistas.

Poco a poco estas costumbres cotidianas han menoscabado el rendimiento académico
y no provee los elementos para una formaciéon superior de tipo integral, lo que

repercutira en los profesionales egresados de nuestra Universidad.

Es por ello que la manutencién de programas de actividad fisica que provean otras
actividades y otros intereses dentro de los estudiantes no se convierte en una

necesidad sino en una obligacion de todas las escuelas facultativas.



1.4 DEFINICION DEL PROBLEMA

El bajo desarrollo en la coordinacion motora asi como el sedentarismo en los
estudiantes de la Universidad de San Carlos de Guatemala repercute en un promedio
de vida corto, la adiccion a sustancias téxicas y un bajo rendimiento fisico y académico,
por lo que se plantea en la Facultad de Ciencias Médicas, con el apoyo material,
humano y logistico que proporciona ECTAFIDE, un proceso sistematico que corrija no
solo los problemas en la coordinacion, sino que eleven el rendimiento en todos los

demas elementos motores.



1.5 ALCANCESY LIMITES

1.5.1 AMBITO GEOGRAFICO

Facultad de Ciencias Médicas, zona 12. Ciudad de Guatemala.

1.5.2 AMBITO INSTITUCIONAL

Universidad de San Carlos de Guatemala, Campus Central.

1.5.3 AMBITO POBLACIONAL

Estudiantes de primer ingreso de la Facultad de Ciencias Médicas.

1.5.4 AMBITO TEMPORAL.
El tiempo de duracion de la practica de la Experiencia Docente con la Comunidad —
EDC- se realizé del 5 de marzo al 28 de Septiembre del 2001. Con un horario de

entrenamiento de lunes a viernes de 6:00 8:00 horas.



2. MARCO METODOLOGICO

2.1 OBJETIVOS

2.1.1 GENERALES

- Mejorar las capacidades fisicas y psiquicas, por medio del entrenamiento especial

del aerdbico y los elementos genéticos de la poblacion participante.

2.1.2 ESPECIFICOS

- Mejorar integralmente, funciones fisiologicas y mentales de las estudiantes de

primer ingreso de la Facultad de Ciencias Médicas.

- Desarrollar la coordinacion, siendo de las capacidades motoras mas importantes en

los aerdbicos.
2.2 POBLACION
La practica de la Experiencia Docente con la Comunidad — EDC- se realiz6 con las

estudiantes de primer ingreso de la Facultad de Ciencias Médicas del ciclo 2001, las
cuales estaban comprendidas entre las edades de 17 a 22 afios.



2.3 FUENTES DE INFORMACION

Se utilizaron fuentes de informacién bibliografica y documental asi como evaluaciones
fisicas para la realizacion de la practica de la Experiencia Docente con la Comunidad —
EDC- con el propésito de registrar los avances de las estudiantes en cuanto a la
coordinacién y otras cualidades como la fuerza, la velocidad y la resistencia. Se conté
con la colaboracion de un asesor metodolégico y un asesor técnico para el desarrollo

de la practica.

2.4 RECOLECCION DE LA INFORMACION

Los resultados fueron comparados con base a la aplicaciéon de evaluaciones fisicas
enfocadas en general a las disciplinas deportivas.

Para la aplicacion de las evaluaciones fueron utilizadas fichas disefiadas especialmente
para llevar el control de cada estudiante.

Se realizaron cuatro pruebas fisicas, durante la etapa de preparacion general y en la

etapa de la obtencién de la forma deportiva

2.5 TRATAMIENTO DE LA INFORMACION
Las evaluaciones fisicas aplicadas en la practica, fueron instrumentos guia para poder

incluir las modificaciones necesarias a la estructuracion del macrociclo.

Los métodos de entrenamiento utilizados fueron:

- el método analitico

- el método de indicaciones y 6rdenes

- el método visual directo y

- el método intervalico, que permitieron alcanzar el desarrollo progresivo en el

proceso del macrociclo.

Fue satisfactorio el resultado obtenido al finalizar dicho proceso, debido a que logré
formarse una conciencia de la necesidad y el habito de la actividad fisica dentro de las

participantes.



3. MARCO OPERATIVO

3.1 RECOLECCION DE DATOS

La obtencién de los resultados se llevé a cabo a través de pruebas de control fisicas y
la aplicacion de meétodos dentro del macrociclo de entrenamiento, asi como la
utilizacion de fuentes bibliograficas. El intercambio de conocimientos con otros
instructores fue otro mecanismo fundamental para la obtencién de los mismos.

PRUEBAS FiSICAS

a) Flexién anterior del tronco.

La prueba se desarrollé en el salon 101 del Edificio M-4, en donde utilizando la parte
frontal de una tarima, las alumnas flexionaron el tronco hacia el frente la mayor
distancia posible. Esta prueba se utiliz6 para medir la capacidad de flexibilidad del

tronco de las participantes.

b) Extension de brazos en el suelo. (despechadas)

Esta prueba se realizo en el salon 101 del Edificio M-4, utilizando el espacio fisico que
proporcionaba el mismo. Esta prueba recogi6 la capacidad de fuerza en los miembros

superiores de las participantes.

c) Abdominales con flexién de rodillas.

La prueba consiste en que la evaluada se coloca tendida boca arriba, con las rodillas
flexionadas y los brazos cruzados sobre el térax, tomando los hombros con las manos,
levantdndose a tocas las rodillas con los codos, manteniendo la espalda recta,
realizando la mayor cantidad de abdominales en el tiempo establecido. Esta prueba se

utilizé para medir la fuerza en la regién abdominal.
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d) Flexién de piernas. (sentadillas)

La prueba consiste que desde la posicion de cuclillas, la evaluada se eleva el mayor
namero de veces a una altura determinada y regresa a la posicion inicial la mayor

cantidad de repeticiones en un tiempo determinado.

e) Prueba de Cooper.

La prueba se desarroll6 en la pista de atletismo del Estadio Revolucion de la
Universidad de San Carlos, en la cual las alumnas recorrieron la mayor distancia
posible durante doce minutos. Esta prueba se uso6 con el fin de medir la capacidad

aerobica de las participantes.

3.2 TRABAJO DE CAMPO

La aplicacion directa del Plan de Entrenamiento se desarroll6 en el salon 101 del
Edificio M-4, ubicado dentro del Campus Central de la Universidad de San Carlos; de
lunes a viernes en un horario de 6:00 a 8:00 horas con las alumnas de primer ingreso

de la Facultad de Ciencias Médicas.
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4. DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD - E.D.C.-

La practica de la Experiencia Docente con la Comunidad — EDC- se realizé durante el
afio 2,001, comprendido entre los meses de marzo a octubre; se trabajé el periodo
preparatorio que constd de veintiuna semanas, el periodo competitivo de seis semanas
y tres semanas para el transitorio, los que a su vez se desglosaron en: el periodo
preparatorio en etapa de preparacion general y etapa de preparacion especial, donde
las sesiones de entrenamiento tuvieron un mayor elemento de tipo aerdbico para ir
desarrollando paulatinamente el rendimiento de éste tipo, el periodo competitivo en
etapa de la obtencion deportiva y mantencién de la forma deportiva que incluyé
sesiones de entrenamiento con cargas mayores de fuerza muscular local y desarrollo
de la resistencia anaerodbica y el periodo transitorio en perdida temporal de la forma
deportiva donde el manejo de las sesiones estuvo basado en baile libre y coreografia

de baile en ritmos latinos y americanos.
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5. METODOLOGIA

Fue necesaria la utilizacion de diversos métodos para llevar a cabo de forma
sistematica la aplicacion del macrociclo en las participantes del programa de aerdbicos,

los cuales se detallan mas adelante.

CONCEPTO DE METODO

Es la via o el camino mas efectivo para alcanzar un objetivo. Los métodos de
entrenamiento se caracterizan por un conjunto de ejercicios estructurados de manera
tal que facilitan la realizacion de un trabajo con una determinada intensidad y volumen

de la carga, segun la capacidad que se pretenda desarrollar.

Los métodos que se utilizaron para la realizacion de la Experiencia Docente con la

Comunidad — EDC — fueron los siguientes:

5.1 METODO ANALITICO

Este método se contempla el desarrollo del movimiento dificil y/o complejo,
frecuentemente bajo la forma de una secuencia metddica de ejercicios, en sus diversos
elementos constructivos funcionales. Posteriormente, se pasa del mas sencillo al mas

dificil, progresando hacia el movimiento de conjunto.
5.2 METODO DE LAS INDICACIONES Y ORDENES.
Constituye el método donde la palabra toma un caracter imperativo y es de inestimable

valor en el proceso de entrenamiento por construir el medio de direccion de las

actividades de los atletas.
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53 METODO VISUAL DIRECTO

Es aquel que se utiliza para la demostraciéon del ejercicio como por ejemplo: la

demostracion del entrenador, o la utilizacién de aparatos especiales como videos.

54 METODO INTERVALICO

La caracteristica comun de todas las variantes de los métodos de intervalos es el
cambio sistematico entre las frases de carga y descanso. Durante el descanso no se
alcanza una recuperacién completa; existen pausas incompletas. La duracion de los
descansos puede situarse entre medio minuto y varios minutos en funcién de la

intensidad, duracion de la carga y nivel de entrenamiento.
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6. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

6.1 Andlisis de las Pruebas Fisicas.

Los test pedagdgicos proveen dentro del macrociclo de entrenamiento, la informacion
sobre los progresos de la condicion fisica que es necesaria para monitorear la
planificacién de las sesiones de entrenamiento, ya que por medio de estos se puede
medir y desarrollar:

- Capacidad aeroébica
- Fuerza Muscular localizada

- Modificacién en la masa magra y masa grasa

Observando las tablas de resultados y las graficas representativas, se deduce que en

cada test efectuado se obtuvo un incremento del rendimiento fisico

Realizando un analisis de la mejora obtenida desde un punto de vista matematico,

utilizando especificamente la media aritmética y la moda podemos mencionar que:

s Para la prueba de flexibilidad, la media para la primera prueba era de -0.35
centimetros mientras que para la segunda fue de 6.35 centimetros lo que equivale a
6 centimetros de mejoria en la flexibilidad anterior del tronco en la ultima prueba
realizada.

s En el test de sentadilla, la media registrada en la primera evaluacion es de 35

repeticiones por minuto, mientras que en la segunda es de 39, lo que equivale a un

incremento de 4 repeticiones mas en la segunda evaluacion.
s Para el test de despechada, la media en la primera prueba corresponde a 26

repeticiones, mientras que para la segunda prueba se incrementa a 31, existiendo

un aumento real de 6 repeticiones mas por minuto.
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Para el test de abdominales, la media en la primera evaluacion se tomaba como de
20; mientras que en la prueba 2 aumenta a 26, lo que equivale a un progreso de 6

abdominales mas al finalizar el segundo control.

En el test de cooper, la media obtenida en la primera evaluacién corresponde a
1,611 metros, mientras que en la segunda prueba realizada el valor cambia a 1,892
metros lo que significa que hay un incremento de 281 metros entre la primera y la

segunda evaluacion.
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CONCLUSIONES

Al finalizar el macrociclo, se observan mejoras evidentes en las capacidades fisicas
de las alumnas, siendo esto también el elemento que provee bienestar a nivel
psiquico, sobretodo en poblacién donde la presion y el estrés son capaces de
afectar la salud mental en gran medida.

Las mejoras de tipo fisiologico y mental son de caracter integral ya que el alumnado
describe que sus actividades académicas y su rendimiento en general también

sufrieron cambios positivos.

Los mayores logros se observan finalmente en la coordinacion, cuando las alumnas
ya son capaces de corregir sus movimientos y adecuarse a estructuras musicales

cada vez mas complejas.
La asistencia a las sesiones de entrenamiento de forma regular y sistematizada fue

uno de los elementos importantes que colabor6 en el logro de los objetivos

planteados.
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RECOMENDACIONES

Dar seguimiento al grupo de estudiantes de primer ingreso de la Facultad de

Ciencias Médicas, que participaron en el programa de aerodbicos.

Monitorear las sesiones de entrenamiento para corregir errores o evitar la monotonia

en el desarrollo de las mismas.

Mantener el control de los progresos y los resultados de las participantes

beneficiarias.

Mantener un alto nivel de motivacién para evitar la desercién o la asistencia irregular

a las sesiones de aeroébicos.
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PRUEBAS FISICAS

PRUEBA No. FECHA:
Flexion de Abdominales Despechadas Sentadillas Prueba de
tronco Cooper
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PRUEBAS FiSICAS

TABLAS DE RESULTADOS

Atleta Flexibilidad Sentadilla Despechada Abdominal
1 Elvia 0 5 37 40 20 28 14 16
2 Liliana 5 7 37 41 31 35 14 29
3 Paola -14 3 31 41 30 36 36 38
4 Susana -2 10 39 33 29 41 21 25
5 Mariela 1 13 35 35 34 39 29 30
6 Evelyn -4 5 42 49 27 33 27 33
7 Angela -11 -2 37 42 27 25 30 35
8 Mildred 1 1 45 50 25 30 20 25
9 Grace 0 8 37 42 25 30 20 26
10 Norma 5 15 39 45 28 39 24 28
11 Ana Luisa -4 35 50 21 36 29 33
12 Madeleine 4 9 35 41 27 37 25 24
13 Marielos 10 15 31 33 22 28 16 21
14 Leslie 0 4 37 35 29 25 11 22
15 Diana 8 14 35 48 27 34 16 36
16 Jackeline T. 4 8 34 12 26 30 21 23
17 Claudia 4 5 34 29 28 29 20 20
18 Johana 0 9 36 38 35 40 29 35
19 Karolay 1 9 37 41 34 36 27 29
20 Michelle 3 10 37 41 20 28 15 20
21 Cecilia 3 11 35 46 30 33 22 12
22 Luisa A. 4 8 26 38 5 19 15 17
23 | Jacqueline S. | -3 1 36 45 22 33 23 33
24 Annelizie 2 8 37 25 28 30 18 26
25 Carol -8 0 33 36 21 21 16 25
26 Alay -2 4 37 42 21 25 20 17
27 Mirna -3 2 36 38 25 26 11 22
28 Sharon -14 -9 34 36 25 20 13 19
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COOPER NOMBRE |Prueba 1 (metros) |Prueba 2 (metros)
1 Mirna 1,380 2,010
2 Elvia 1,380 1,550
3 Melecia 1,830 2,200
4 Annelizie 1,740 2,010
5 Diana 1,700 1,900
6 Paola 1,670 1,680
7 Angela 1,430 2,150
8 Marielos 1,680 1,900
9 Cecilia 1,450 2,200
10 Jackeline S. 1,810 2,000
11 Elida 2,300 2,600
12 Alejandra 1,100 1,500
13 Leslie 1,880 1,580
14 Madeleine 1,600 1,350
15 Mariela 1,600 2,050
16 Valeska 1,830 1,590
17 Karolay 1,830 2,110
18 Evelyn 1,900 2,250
19 Grace 1,450 1,200
20 Anabella 1,500 2,150
21 Sharon 1,350 1,700
22 Johana 1,030 1,950
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Desde que en la década de los 70°s los aerdbicos se iniciaron como una opcion
de entrenamiento, se han visto evoluciones no solo de estilos sino en los niveles de
exigencia en competencias internacionales, convirtiéndose no solo en deporte para la
manutencion de la salud, sino en un deporte competitivo que exige mayores niveles de
perfeccion y dificultad. En Guatemala esta disciplina ha permitido la capacitacion de
personal humano con estdndares elevados de preparacibn y que permiten una
captacién cada vez mayor de poblacion a través de empresas privadas que proveen
servicios especializados que utilizando formas metddicas y sistematicas han logrado
influir sobre los habitos de vida de sus beneficiados, logrando que el rendimiento fisico

y mental se eleve por consecuencia del entrenamiento regular.
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