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Guatemala, 15 de octubre de 2012

César Augusto Lambour Lizama

Director Interino

Escuela de Ciencias Psicologicas

Centro Universitario Metropolitano —CUM-

Respetable Sefior Director:

Reciba un cordial saludo de la Coordinacién General de la Escuela de Ciencia y
Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE-.

Por este medio me dirijo a Usted, para informarle que he procedido a la revision del
Informe Final de Experiencia Docente con la Comunidad —EDC-, previo a optar al pregrado
de la carrera de Técnico en Deportes, del estudiante:

Nombre: RONALDO EFRAIN GUEVARA TISTA
Carné No. 200215078

Titulado: PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FjSlCO PARA ALUMNAS Y
ALUMNOS DE PRIMERO Y SEGUNDO ANO DE LA FACULTAD DE
ODONTOLOGIA DE LA UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE

GUATEMALA.
Asesor Técnico: Lic. Luis Alfredo Chacén Castillo
Asesor Metodoldgico: Lic. Byron Ronaldo Gonzalez, M.A.
Revisor Final : Lic. Byron Ronaldo Gonzalez; M.A.

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por ECTAFIDE,
emito dictamen favorable, para que continde con laos tramites administrativos respectivos.

Atentamente,

‘Id y Ensefiad a Todos”
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Lic. Juan Fernan &ndafio Anton

Coordin
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Licenciado del Valle:

De la manera mds cordial me dirijo a usted, para comunicarie que he procedido a la
Asesoria Técnica del Informe Final de Expenencia Docente con la Comunidad -EDC-, del
estudiante: Ronaldo Efrain Guevara Tista, con carné, 200215078, titulado “PROGRAMA
DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO PARA ALUMNAS Y ALUMNOS DE PRIMERO Y SEGUNDO
ANO DE LA FACULTAD DE ODONTOLOGIA DE LA UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE
GUATEMALA”, v por considerar que cumple con los requisitos establecidos en el
Reglamento de Extension, emito dictamen favorabie para que continte con los tramites
administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencion, me suscribo.
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Introduccion

En Guatemala se ha observado lo importante que es el acceso a cualquier tipo de
instalaciones deportivas para realizar actividad fisica, toda vez sea dirigida
sistematicamente a mejorar y preservar la condicién fisica y la salud. En la sociedad
guatemalteca, se ha ido lentamente mejorando la cultura fisica general, superando los
factores socioecondmicos, culturales, politicos, que cesan la oportunidad de la practica
y su beneficio de la misma.

La Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, tuvo como fin desarrollar un
programa de acondicionamiento fisico para alumnos (as), de los primeros afos de la
carrera de Cirujano Dentista de la Facultad de Odontologia de la Universidad de San
Carlos de Guatemala. El trabajo se orientd a mejorar y mantener las capacidades
fisicas condicionales y coordinativas de los alumnos (as).

El programa se cumplié mediante el entrenamiento de las capacidades fisicas y
coordinativas, dandole importancia en cada sesion de entreno al incremento de la
fuerza, la velocidad, la resistencia, asi mismo la mejora o0 mantenimiento de la
flexibilidad, la habilidad, la reaccién y la agilidad de los participantes, cuyas exigencias
iban de menos a mas, de menor a mayor esfuerzo por lo que permiti6 una adecuada
medicion de los valores de rendimiento, respectivamente, necesitdé de una metodologia
adecuada y perioddica en sus evaluaciones, para un apropiado desarrollo en funcion de
las capacidades fisicas de los alumnos y alumnas. Partiendo de un orden especifico
para el acondicionamiento fisico, aplicando metodologias y principios de la ensefianza
deportiva, con el aprovechamiento éptimo del recurso humano y las instalaciones que

tiene el campus universitario para la practica deportiva.



1.

Marco Conceptual

1.1.

Antecedentes
Resefia histérica de la Facultad de Odontologia de la Universidad de San
Carlos de Guatemala.

Los estudios de odontologia se iniciaron en Guatemala en forma
organizada con la fundacion del Instituto Dental como una dependencia de la
Facultad de Medicina, Cirugia y Farmacia, el 1 de mayo de 1,895. En 1926 al
producirse la reorganizacion de la universidad, con la separacion de la
Facultad de Medicina, Cirugia y Farmacia, fue establecida la Escuela de
Odontologia como una unidad de la Facultad de Ciencias Médicas.
Posteriormente, el 1 de abril de 1,940, se cred la Facultad de Odontologia por
Decreto Gubernativo No. 2336. En el ano de 1968, al desaparecer el
departamento de estudios generales, los estudiantes de Odontologia de
primero y segundo afio se incorporaron a la Facultad de Ciencias Médicas por
medio de un convenio que se establecid entre las juntas Directivas de ambas
facultades, a través de los afios fue senalandose que la formacién que se
impartia no llenaba las expectativas de los futuros odontologos.

En 1993 se conocid el informe de una comision especifica, conformada
con el objeto de analizar la situacion del curriculo de la facultad. Dicho informe
evidencié un desfase en la formaciéon de profesional de odontologia, el
estudiante ingresaba realmente a este campo a nivel del tercer afo de la
carrera, situacibn que obligaba a desarrollar los contenidos de la
estomatologia unicamente en los restantes cuatro anos de la carrera, incluido
el sexto afio que comprende el Programa de Ejercicio Profesional Supervisado
(Grajeda y Mansilla, 2000 p. 267).

La Facultad de Odontologia de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, no cuenta con registros que hayan realizado programas de
acondicionamiento fisico u otros programas similares en actividad fisica por
salud para los estudiantes, razén por la cual, la mayoria de ellos no realiza
ninguna actividad fisica ni practica deportiva, dentro y fuera de la universidad.

El campus universitario, cuenta con instalaciones deportivas para la

realizacion de actividad fisica, una piscina para la practica de natacion,

2



1.2.

canchas de baloncesto, canchas de tenis, gimnasios de pesas, una pista
para la practica de atletismo, un estadio de futbol y una cancha alterna para la
realizacion de cualquier tipo de actividad fisica. Todas las canchas de
baloncesto del campus pueden ser utilizadas para la practica de voleibol o
cualquier otro tipo de actividad fisica.

En el campus universitario, diariamente muchas personas, se ejercitan
fisicamente en las instalaciones deportivas sean estudiantes, trabajadores, o
cualquier otra persona que tiene acceso a este establecimiento educativo, por
la importancia que tiene la practica de la actividad fisica, en el mantenimiento
y mejoramiento de la condicion fisica y la salud.

Dentro de la Universidad de San Carlos de Guatemala existe la Unidad
de Salud como parte de la division de Bienestar Estudiantil Universitario,
entidad encargada de velar por la salud de los estudiantes, quien en los
ultimos afos le ha dado mayor énfasis al desarrollo de determinados
programas encaminados al mejoramiento de la salud de los universitarios, uno
de los cuales es el ejercicio fisico. También funcionan programas permanentes
de actividad fisica, en algunas facultades tales como: la Facultad de
Ingenieria, la Facultad de Medicina Veterinaria. Estos programas estan
introducidos como, parte de la pensa de estudios de estas facultades, en los
dos primeros afios de estudios y son nombradas como deporte | y .
Justificacién

Se debe mejorar la calidad de vida, por medio de programas de ejercicio
fisico dentro de la Universidad de San Carlos de Guatemala, es indispensable
para aumentar el rendimiento académico y productividad de los estudiantes,
por ello se planificé como parte de la Experiencia Docente con la Comunidad —
EDC-, de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el
Deporte -ECTAFIDE-, un programa de acondicionamiento fisico para los
estudiantes de la Facultad de Odontologia, a manera de ayudarlos a mejorar
la condicién fisica y su salud.

La actividad fisica, deporte y la recreacion juega un papel importante,
porque la practica de ejercicio fisico regular hace que el individuo rinda mas en

su trabajo y en sus estudios. Las personas que se vuelven mas activas, su

3



1.3.

1.4.

sistema inmunoldgico se vuelve mucho mas efectivo, reduce el riesgo de
padecer afecciones cardiacas, algunos tipos de cancer, diabetes, ademas
pueden controlar mejor su peso, incrementar su resistencia para realizar
trabajos fisicos, mejorar la salud de sus musculos y sus huesos. También
tienen mas posibilidades de que mejore su calidad de vida y su salud
psicologica.

Dada la importancia de la misma fue imprescindible el desarrollo del
programa de acondicionamiento fisico para alumnos (as), de los primeros
afnos de la carrera de Cirujano Dentista de la Facultad de Odontologia, para
mejorar sus capacidades fisicas condicionales y coordinativas durante la
Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-.

Definicion del problema

La inexistencia de un programa de acondicionamiento fisico para los
alumnos (as) de la Facultad de Odontologia de la Universidad de San Carlos
de Guatemala, limita al alumno (a) optimizar su capacidad fisica, mejorar su
estado de salud fisica y psicoldgica.

Alcances y limites
Alcances:
La practica abarca estudiantes de ambos géneros, masculino y femenino de la
Facultad de Odontologia de Universidad de San Carlos de Guatemala.
El programa comprende factores de rendimiento fisico como medio para un
desarrollo integral del alumno.
Limites:
Quedan excluidos los estudiantes de tercero al quinto ano.
Los datos obtenidos de este programa no seran validos ni seran aplicados
para promociones posteriores al 2011.
1.4.1. Ambito geografico
El campus universitario de la zona 12, ciudad capital.
1.4.2. Ambito institucional
La Facultad de Odontologia de la Universidad de San Carlos de

Guatemala.



1.4.3. Ambito poblacional
Los alumnos (as), de los dos primeros afios de la carrera de cirujano
dentista, de la Facultad de Odontologia de la Universidad de San Carlos
de Guatemala.

1.4.4. Ambito temporal
Del 1 de marzo al 29 de junio de 2011.



2. Marco Metodologico
2.1. Objetivos

2.1.1. Objetivo general
Aportar en el mejoramiento del acondicionamiento fisico de los alumnos
(as), de los dos primeros afos de la carrera de cirujano dentista, de la
Facultad de Odontologia de la Universidad de San Carlos de
Guatemala.

2.1.2. Objetivos especificos
Incrementar las capacidades fisicas condicionales, la fuerza, la
velocidad, la resistencia y la flexibilidad de los alumnos (as), de los
primeros afnos de carrera de cirujano dentista, de la Facultad de
Odontologia de la Universidad de San Carlos de Guatemala.
Mejorar las capacidades fisicas coordinativas, la diferenciacion, la
reaccion, la orientacion, la ritmizacion, el acoplamiento, el cambio y el
equilibrio de los alumnos (as), de los primeros afios de la carrera de
cirujano dentista, de la Facultad de Odontologia de la Universidad de
San Carlos de Guatemala.

2.2. Poblacion

2.3.

Los alumnos (as), que participaron en el programa de acondicionamiento

fisico fueron 52 participantes de ambos géneros, de los dos primeros afos de

la carrera de cirujano dentista, de la Facultad de Odontologia de la

Universidad de San Carlos de Guatemala.

Fuentes de informacion

Las fuentes de informacion donde se logré recopilar la informacion

necesaria para la Experiencia Docente con la comunidad -EDC-, fueron las

siguientes:

Tesis de programas de actividad fisica por salud y de preparacion fisica.

Libros de preparacion fisica.

Libros de elaboracién de proyectos.

Manual del reglamento de practica, de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de
la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-.



2.4.

2.5.

Recoleccion de informacion

Para recolectar la informacion, fue necesario la aplicacion de los test
fisicos de campo: Cooper, velocidad de 50 metros, abdominales en 30
segundos, despechadas en 30 segundos y de flexibilidad, se aplicaron una
inicial en el periodo preparatorio general y la segunda en el periodo
preparatorio especifico.

La primera evaluacion se ejecutdé en la semana 1y 2, del 1 al 11 de
marzo de 2011. La segunda evaluacion se realizo6 en la semana 10 y 11, del
16 al 27 de mayo de 2011.

Para la aplicacion de las evaluaciones fisicas, se disefiaron fichas, y asi,
lograr un registro de cada alumno (a) participante del programa de
acondicionamiento fisico.

Tratamiento de la informacién

Los datos obtenidos fueron analizados descriptivamente, y para su

interpretacion estadistica se tomaron como referencia principal, la evaluacion

inicial y la final para hacer una comparacion.



3. Marco Operativo

3.1.

Recoleccion de datos

Se realizaron dos evaluaciones de cada uno de los test, la primera para
establecer el estado fisico de los participantes y la segunda evaluacién para la
comparacion y comprobar la evolucion de los alumnos (as). Las pruebas
fisicas de campo se ejecutaron en el Estadio de la Revolucién, de la ciudad
universitaria, zona 12.

Test Cooper:

La prueba se ejecutd en la pista de atletismo de 400 metros, en el
Estadio de la Revolucion, los alumnos (as), recorrieron durante 12 minutos la
mayor cantidad posible de metros. El objetivo de la prueba es medir la
capacidad aerdbica mediante el VO, max.

La ecuacion para determinar el VO2 max., es: VO, (ml/kg/min) = distancia
recorrida -504 /45.

Howard (citado en Martinez, 2001) propone la ecuacion “VO, (ml/kg/min)
= distancia recorrida x 0.02- 5.4” (p. 234).

Test de velocidad de 50 metros:

Esta prueba se desarroll6 en la pista del Estadio de la Revolucion, donde
se midieron con cinta métrica, 50 metros planos. Los alumnos (as), tenian que
correr en el menor tiempo posible la distancia establecida. El objetivo de esta
prueba es medir la capacidad anaerdbica alactica.

Test de flexibilidad:

El alumno (a), se coloca sentado con las piernas extendidas haciendo
contacto con el cajon, el cual, tiene las mediciones en centimetros (positivo y
negativo), debe inclinarse hacia adelante para medir hasta donde puede
llegar, esto medira la flexibilidad de su tronco.

Test de despechadas en 30 segundos:

Esta prueba se empled para medir la fuerza muscular del tren superior y
consiste en apoyar las palmas de las manos en el suelo, las piernas y los
brazos extendidos boca abajo, seguidamente se hace flexién de los brazos

hasta que el pecho toque el suelo, posteriormente se regresa a la posicion



3.2.

inicial. Se le contara el numero de repeticiones que puede realizar durante 30
segundos.
Test de abdominales en 30 segundos:

Esta prueba sirve para medir la fuerza de los musculos abdominales.
Consiste en acostarse con la espalda en el suelo y las piernas flexionadas,
con los brazos cruzados sobre el térax, tratando de levantarse a la altura de
las rodillas. Se le contara el numero de abdominales que puede realizar
durante 30 segundos.

Trabajo de campo

El programa de acondicionamiento fisico se llevo a cabo en el Estadio de
la Revolucién, con alumnos (as), de la Facultad de Odontologia de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, durante cuatro meses, cuatro horas
al dia, de lunes a viernes, con los siguientes horarios:

Primer grupo, 7:30 a 8.30 horas.
Segundo grupo, 9:00 a 10:00 horas.
Tercer grupo, 10:30 a 11:30 horas.
Cuarto grupo, 12:00 a 13:00 horas.



4. Marco Teorico

41.

Definicién del acondicionamiento fisico

El acondicionamiento fisico, es el proceso que permite aumentar o
disminuir la condicion fisica, que permite ampliaciones, mejoras funcionales y
estructurales. Hegedus (1977) define el acondicionamiento fisico como “el
estudio y el entrenamiento sistematico de las cualidades fisicas” (p. 156).
4.1.1. Resenfa histoérica del acondicionamiento fisico

El ser humano siempre ha tenido la necesidad de movimiento para
sobrevivir. La actividad fisica ha estado presente desde la aparicion del
hombre construyendo, cazando, explorando sitios inhdspitos para la
conservacion de la especie.

Prehistéricamente, los motivos que movian al hombre a practicar
el ejercicio fisico, midiendo sus fuerzas con los demas, en la busqueda
de la seguridad, la subsistencia y la potencia. La supervivencia del
grupo dependia de que sus miembros poseyeran agilidad, fuerza,
velocidad y resistencia. Con la aparicion de los excedentes de
produccion comienza el componente ludico, recreativo y competitivo.
Por ultimo, con el surgimiento de los primeros poblados, aparece el
componente guerrero (Zagalaz, 2001, pp. 15-20).

En el continente de Asia, los paises como Japén, China e india, la
practica de la actividad fisica, era para desarrollar destrezas utiles para
la guerra, entre las actividades fisicas que realizaban, levantar grandes
pesos, tensar grandes arcos, esgrima, un sistema gimnastico
(Kung-fu), distintas luchas (sumo, judo, kendo) y tiro con arco (yudo)
etcétera (Zagalaz, 2001, p. 20).

En el continente de Africa, en el pais de Egipto, la clase militar
completaba su preparacion con juegos y deportes para desarrollar
destrezas utiles para la guerra, las practicas mas habituales eran, la
carrera, natacion, remo y lucha (Zagalaz, 2001, p.20).

En el continente de Europa, en el pais de Grecia, el fin supremo
de la educacion fisica era crear hombres de accién en la cual, se

perseguia el desarrollo fisico integral. La educacion de los nifios entre

10



los 14 y los 18 afos era principalmente deportiva, practicando las
carreras de velocidad, esgrima, lanzamientos y pentatléon (Zagalaz,
2001, pp. 21-23).
En el continente americano, en México, los aztecas median sus
fuerzas luchando y llevando pesos, practicando carreras, lanzamientos
y saltos (Zagalaz, 2001, p. 20).
4.2. La actividad fisica en la vida moderna

En la vida moderna urbana, se ha incrementado la popularidad de
pasatiempos sedentarios, los malos habitos alimentarios, la urbanizacion
acelerada y desordenada, donde la actividad fisica, el deportes y la
recreacion, se orientan hacia un papel relevante en la vida del ser humano ya
sea para conservar la salud o mejorar la estética del cuerpo, cada vez mas se
orienta con mayor importancia para los cientificos y médicos por los beneficios
qgue se obtienen al realizar ejercicio fisico.

El sedentarismo, es el tipo de vida que implica la ausencia de ejercicio
fisico habitual, donde las personas se dedican mas a actividades cognitivas. El
cuerpo humano esta disefiado para moverse, y por ello una vida sedentaria
puede tener como consecuencia enfermedades e incluso la muerte prematura.

Cuando las personas se vuelven mas activas, se reduce el riesgo de que
puedan padecer afecciones cardiacas, algunos tipos de cancer y diabetes,
ademas pueden controlar mejor su peso, incrementar su resistencia para
realizar trabajos fisicos, mejorar la salud de sus musculos y sus huesos.
También tienen mas posibilidades de que mejore su calidad de vida y su salud
psicolégica (Gonzalez, 2005, pp. 42-43).

4.2.1. Las caracteristicas antropométricas
Las caracteristicas antropométricas se encaminan a una nueva
ideologia de la medida del cuerpo humano y proporciones de sus partes
en beneficio de la estética y la salud. Muchos de los investigadores
profesionales en la actividad fisica han estudiado a las personas, para
obtener mejores dividendos, en beneficio de la vida saludable del
individuo, y se apoyan de las ciencias que les facilita su estudio, una de

ellas es la antropometria.
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La antropometria es definida como “la disciplina que describe las
diferencias cuantitativas de las medidas del cuerpo humano, estudia las
dimensiones tomando como referencia distintas estructuras anatémicas,
y sirve de herramienta a la ergonomia con objeto de adaptar el entorno
a las personas” (Mondelo y Gregori, 1999, p. 35).

Una medicion aislada de la adiposidad es inefectiva para distinguir
claramente la composicion corporal, asociada a la activdad fisica por
salud. Cualquier evaluacién de la composicion corporal en personas
sedentarias deberia examinar al menos tres componentes: adiposidad,
musculo y hueso.

El “somatotipo es una clasificacion de la complexién fisica basada
en concepto de forma, o conformacion exterior de la composicion
corporal, al margen del tamano” (Mac, wenger y Green, 2005, p. 313).
También senalan que hay varios modos de llevar a cabo este tipo de
clasificacion. No optante, en lo que se refiere a la orientacion y
evaluacion deportiva, se suele utilizar el método de Heath-Carter
porque proporciona derivaciones fotoscépicas y antropométricas de una
clasificacion de tres componentes que muestra la predominancia
relativa de los siguientes factores:

Endomorfia o gordura relativa.

Mesomorfia o robustez musculoesquelética relativa.

Ectomorfia o linealidad relativa (p. 313).

4.3. Las capacidades fisicas condicionales
Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la

condicion fisica y elementos esenciales para la prestacién motriz. Por ello para
mejorar el rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en el
entrenamiento de las diferentes capacidades fisicas, Condicionales vy
coordinativas. El término de capacidades fisicas es complejo de definir, pues
este concepto es nombrado de diferentes formas por los distintos autores que
se han dedicado a su estudio. Tal como afirman Garcia y Ruiz (1996)
conceptos como el de condicidn fisica, aptitud fisica, forma fisica, preparacion

fisica, eficiencia motriz, capacidad motriz, etc., son utilizados de manera
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frecuente para referirse a una misma realidad (p. 55). Algunos autores hablan
de capacidades fisicas y otros de cualidades fisicas, en cuanto al uso de
capacidad o cualidad, Pradet (1999) considera que la terminologia de
cualidades fisicas es mas correcta, pues refleja en mejor medida las
realidades observables y concretas asociadas a este concepto (p. 29). En
cuanto el debate que existe entre diferentes autores en el uso de capacidad o
cualidad, ambos términos prefieren utilizar de manera indistinta por razones de
simplificacion terminoldgica.

Las capacidades condicionales, también llamadas cualidades fisicas
basicas, se definen como los factores que determinan la condicion fisica de un
individuo y que se orienta para la realizacion de una determinada actividad
fisica y posibilitan mediante el entrenamiento que el sujeto desarrolle al
maximo su potencial fisico. Ramazinni (2011) expone que “las capacidades
fisicas condicionales se llaman asi porque se desarrollan con el
acondicionamiento fisico y condicionan el rendimiento deportivo” (p. 27).

Las capacidades fisicas o condicionales son las que determinan la
condicion fisica del individuo. Dependen de la capacidad o fuerza a nivel
muscular, de la resistencia para mantener dicha fuerza en el tiempo y en
tercer lugar de la capacidad del corazon y los pulmones para aportar energia y
oxigeno a la musculatura. Tener una adecuada condicion fisica y una buena
salud es imprescindible para adaptarnos a la vida cotidiana. Las cualidades
que determinan la condicion fisica son: la fuerza, la velocidad, la rapidez, la
resistencia la flexibilidad.

“La condicion fisica se considera como la suma ponderada de todas las
capacidades fisicas condicionales importantes para el logro del rendimiento
deportivo realizadas a través de la personalidad del deportista” (Miranda,
2011, p. 14).

La preparacion fisica juega un papel fundamental en las personas,
porque se fortalecen los 6rganos en funcion de sus posibilidades funcionales.
La preparacion fisica esta enfocada al mejoramiento de la condicion fisica y

aptitud fisica del atleta. Matveev (2004) senala que “La preparacion fisica es el
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desarrollo de las cualidades y capacidades fisicas necesarias para la actividad
deportiva” (p. 15).

La preparaciéon fisica esta orientada al desarrollo del individuo, para
formar la base de las capacidades motrices condicionales y coordinativas
como peldafio que facilitara el desarrollo y aprendizaje de la técnica. “Un
entrenamiento especifico de la condicion tiene como objetivo la eficacia del
deporte que se practica, hacer frente a las exigencias fisicas que requiere el
organismo” (Miranda, 2011, p. 11).

Dmitrievich (1998) expresa que independientemente de las influencias de
las propiedades organicas individuales, existen factores que determinan la
rapidez, facilidad y magnitud con que pueden desarrollarse las capacidades
fisicas:

La determinacion genética.

El desarrollo equilibrado.

El nivel de colaboracion entre el sistema nervioso central, el periférico y la
musculatura.

Las caracteristicas psiquicas que determinan la personalidad.

Los habitos y la relacidén establecida con el entorno.

El momento del inicio del entrenamiento (pp. 260-272).

4.3.1. La capacidad de fuerza

La fuerza en el ambito deportivo se entiende como la capacidad de
producir tensidén que tiene el musculo al activarse o, como se entiende
habitualmente, al contraerse. Desde el punto de vista de la fisica, la
fuerza muscular seria la capacidad de la musculatura para producir la
aceleracion o deformacién de un cuerpo, mantenerlo inmovil o frenar su
desplazamiento (Gonzalez y Gorostiaga, 2002, p.19).

“La definicion mas precisa de fuerza es la habilidad para generar
tension bajo determinaciones condiciones definidas por la posicién del
cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo de activacion
(concéntrica, excéntrica, isométrica, pliometrica) y la velocidad del
movimiento” (Harman, 1993, citado en Gonzalez y Gorostiaga, 2002, p.
21).
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4.3.2.

4.3.3.

La potencia, es el aspecto explosivo de la fuerza, es el producto
de la fuerza por la velocidad del movimiento. La velocidad es una
cualidad mas bien innata que cambia poco con el entrenamiento: la
formula es potencia = (fuerza x distancia) / tiempo (Wilmore y Costill,
2004, p. 85).

Los programas de entrenamiento contra resistencia pueden
producir ganancias sustanciales de fuerza. En el plazo de 3 a 6 meses,
se experimenta una mejora de entre el 25% y el 100%, a veces incluso
mas (Wilmore y Costill, 2004, p. 86).

La capacidad de velocidad

La velocidad en el deporte es la capacidad para obtener,
basandose en los procesos cognitivos, en una fuerza de voluntad del
sistema neuromuscular, las maximas velocidades de reaccién y de
movimiento posible en determinadas condiciones. La velocidad del
jugador de futbol es una capacidad con multiples facetas. En ella
participan no solo la reaccidén y la accién rapidas, el arranque y la
carrera rapidos, la velocidad en la conduccion del balén, el esprint y la
parada, sino también el reconocimiento rapido y el aprovechamiento de
la situacion dada en cada momento (Weineck, 2005, p. 355).

“caracteristica fundamental de la destreza, indicando que no se
debe limitar al trabajo técnico de la mejora de la misma, sino al aumento
de la velocidad de ejecucion de los ejercicios especificos de la
competicion” (Verkhoshanky, citado en Vila, 1999, p. 97).

La capacidad de resistencia

“la resistencia es la capacidad del deportista para soportar la fatiga
psicofisica desde el punto de vista del suministro energético muscular la
resistencia se clasifica en anaerobica y aerdbica (Weineck, 2005, p.
131).

Weineck (2005) define la resistencia anaerébica como “la
capacidad de realizar y mantener un esfuerzo intenso teniendo en
cuenta que el oxigeno que llega a éstos se cansan con bastante
rapidez” (pp. 19-20).
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La resistencia aerdbica es la “capacidad de prolongar un esfuerzo,
sin una disminucion importante del rendimiento, y de aplazar la fatiga
mediante un proceso predominantemente aerdbico.” (Generelo y
Lapetra, 1993, citado en De la Reina y Martinez, 2003, p. 51).

Los principales métodos de entrenamiento de la resistencia
continuo intervalico y de repeticiones y formas concretas para la mejora
de la resistencia carrera continua, fartleck, juego de carreras polaco,
interval training, entrenamiento total, etc. (Weineck, 2005, p. 16).

4.3.4. La capacidad de flexibilidad

Distintos autores han definido la flexibilidad, pero todas
definiciones incluyen la expresion “amplitud del movimiento de una
articulacion 6 articulaciones. Una cuestién fundamental en la definicion
de la flexibilidad es aclarar como se cuantifica la amplitud maxima del
movimiento. El limite maximo de un movimiento articular determinado
puede ser alcanzado activamente por una persona que contraiga sus
propios musculos o pasivamente la asistencia de otra persona para
mover la articulacion 6 el miembro” (Gil, 2005, p. 4).

4.4. Las demandas fisioldgicas

Muchos de los investigadores en general proporcionan estudios
relacionados con el conocimiento de las funciones de los 6rganos del ser
humano y como estos se ven alterados cuando el individuo esta expuesto a
series de actividades fisicas de alta intensidad. Tal como es el futbol donde el
atleta es exigido al maximo, y que las demandas fisioloégicas son
determinantes en la funcionalidad del organismo del Futbolista.
4.4.1. Produccion de energia

La produccion y liberacion de energia normalmente, entre el 60% y
70% de la energia total del cuerpo humano se degrada a calor y el resto
se utiliza para trabajos mecanicos y actividades celulares. Puesto que
toda energia se degrada finalmente en calor, la cantidad de energia
liberada en una reaccion bioldgica se calcula a partir de la cantidad de
calor producido en kilocalorias (kcal). La energia se almacena en los

alimentos en forma de hidratos de carbono, grasas y proteinas, estos
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componentes alimenticios basicos de pueden descomponerse en las
células para liberar la energia acumulada. La energia que se obtiene de
los alimentos se almacena en un compuesto altamente energético en
ATP, y estos son hidratos de carbono que proporcionan
aproximadamente 4 Kcal de energia por gramo (kcal/g), la grasa que
proporciona 9 Kcal/g. y las proteinas que proporciona 4.1 Kcal/g, pero
la energia de los hidratos de carbono es mas accesible. El indice de
produccion de ATP durante el ejercicio asi como de utilizacién de los
sustratos esta controlado por la intensidad de la actividad. En la
mayoria de los casos, los procesos anaerdbicos son muy rapidos de tal
forma que los musculos son capaces de mantener altos niveles de ATP
durante el ejercicio. Las reservas de glucogeno en el higado y en los
musculos pueden proporcionar solamente de 1,200 a 2,000 Kcal de
energia, pero la grasa almacenada dentro de la fibras musculares y las
células grasas pueden proporcionar entre 70,000 y 75,000 Kcal
(Wilmore y Costill, 2004, pp. 116-125).

Los hidratos de carbono (CHO) son azucares y almidones.
Existentes en el cuerpo como monosacaridos, disacaridos Yy
polisacaridos. Todos los hidratos de carbono deben descomponerse en
monosacaridos antes de que el cuerpo pueda usarlos como nutrientes.
El exceso de los hidratos de carbono se almacena principalmente en los
musculos y en el higado, como glucégeno (CHO) (Wilmore y Costill,
2004, pp. 453-455).

Las grasas 0O lipidos, existen en el cuerpo como triglicéridos,
acidos grasos libre, fosfolipidos y esteroles. Se acumula principalmente
como triglicéridos, que son la fuente de energia mas concentrada de
nuestro cuerpo. Una molécula de triglicérido puede descomponerse en
una de glicerol y en tres de acidos grasos libres son usados por el
cuerpo para produccién de energia, la limitacion en el metabolismo de
las grasas no es su movilizacién o transporte ni, durante el ejercicio
submaximo, el suministro de oxigeno, sino el numero limitado de

mitocondrias de los musculos esqueléticos disponibles para oxidar este
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44.2.

combustible altamente energético. (Wilmore y Costill, 2004, pp. 456-
457).

Las proteinas son una clase de compuestos que contienen
nitrégeno, formados por aminoacidos. Las proteinas a diferencia de los
CHO vy las grasas, no estan disefiadas como combustibles para la
produccion de energia porque deben cumplir una funcion estructural.
Cuando las reservas de CHO del cuerpo son bajas, se oxidan
aminoacidos en los musculos esqueléticos como contribucién a la
sintesis del ATP. Su ingestion diaria debe ser el equivalente de 1.2 - 1.7
de proteinas por kilogramo de peso. Una de las consecuencias de
comer mas carnes, es que puede incrementar la ingesta de grasas.
Ademas, ingerir menos grasa, tiene la ventaja afiadida que nos permite
ingerir mas CHO en cada comida (wilmore y costill. 2004, pp. 459- 460).
Consumo de oxigeno
El oxigeno es transportado en la sangre principalmente combinado con
la hemoglobina (como oxihemoglobina), aunque una pequefia parte de
éste se disuelve en el plasma de la sangre. La saturacion de oxigeno en
la hemoglobina se reduce cuando la presion parcial de oxigeno (P0,), el
ph, y cuando la temperatura aumenta. Cada una de estas condiciones
puede reflejar un aumento de la demanda local de oxigeno. El 15% del
consumo total de oxigeno del cuerpo durante la realizacion de ejercicios
pesados puede tener lugar en los musculos respiratorios” (Wilmore y
Costill, 2004, pp. 250 - 266).

Un estudio realizado por Reilly (1979) con jugadores
profesionales, la tasa de trabajo promedio durante un partido de futbol,
al ser estimado a partir de variables tales como la frecuencia cardiaca,
es aproximadamente del 70% de consumo de oxigeno maximo (VO
max.). Esto corresponde a una produccién de energia de unos 5700
1360 kcal para una persona que pesa 75 kg con un VO, max., de
60ml/kg/min. ElI VO, max., mejora significativamente en la
pretemporada, en la cual se pone énfasis en el entrenamiento aerdbico.

Cuando se encuentran dos equipos con iguales habilidades, aquel con
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una capacidad aerobica superior tendra una ventaja, siendo capaz de
jugar el partido a un ritmo mas rapido (pp. 202-206).
4.4.3. Frecuencia cardiaca
Cuando se empieza a realizar actividad fisica, la frecuencia
cardiaca aumenta directamente en proporcion al incremento de la
intensidad del ejercicio. La frecuencia cardiaca maxima se calcula
basandose en la edad, porque muestra un declive ligero pero regular de
un latido por afo comenzando de los 10 a los 15 afios de edad. Se
resta la edad a 220 y se obtiene una aproximacion de la media de la
frecuencia cardiaca maxima (Wilmore y costill, 2004, p. 224).
4.4.4. Glucdégeno muscular
El glucogeno muscular puede ser una causa limitante incluso
durante la ejecucién de un esfuerzo suave. Los musculos dependen de
un constante aporte de glucégeno para satisfacer las altas demandas
de energia propias del ejercicio fisico. Los niveles Musculares de ATP
se mantienen por la descomposicibn aerdbica y anaerdbica del
glucégeno muscular. En pruebas de duracidén no superior a unos pocos
segundos, el glucégeno muscular se convierte en la fuente principal de
energia para la sintesis de ATP. Las reservas de glucégeno son
limitadas y se agotan con rapidez (Wilmore y Costill, 2004, p. 146).
4.5. Capacidades coordinativas
Las capacidades coordinativas dependen del sistema nervioso y tienen la
capacidad de organizar, controlar y regular todas las acciones motrices.
Para la coordinacion motora interesan basicamente cinco analizadores.
Estos influyen de forma diferenciada sobre el proceso de la regulacion vy la
conduccion de las acciones motoras, actuando normalmente en estrecha
colaboracion mutua. En la percepcion y procesamiento de la informacion a
nivel motriz intervienen Analizadores que estan referidos a los distintos
sentidos del cuerpo humano, denominados Kinestésicos, tactil, estatico-
dinamico, optico y acustico (Platonov y Bulatova, 2001, p. 213).
‘para incrementar el nivel de coordinacion, es muy importante la

adaptacion de la actividad de los distintos analizadores segun las

19



particularidades especificas de una modalidad deportiva” (Platonov y Bulatova,
2,001, p. 213).
Analizador cenestésico:

Los receptores del analizador cenestésico se encuentran en todos los
musculos, tendones, ligamentos y articulaciones. Informan sobre la posicion
de las extremidades y del tronco y sobre las fuerzas que actuan sobre éstos.
Ademas, el ajuste fino de los parametros espaciales y temporales, necesario
en muchas secuencias motoras deportivas, se fundamenta en una informacién
cenestésica detallada (Weineck, 2005, p. 488).

Analizador tactil:

“‘Los receptores del analizador tactil estan localizados en la piel y
transmiten datos sobre la forma y la superficie de los objetos que tocamos”
(Weineck, 2005, p. 488).

Analizador estatico-dinamico:

“El analizador estatico-dinamico esta localizado en el aparato vestibular
del oido interno e informa sobre los cambios de direccidén y de velocidad de la
cabeza” (Weineck, 2005, p. 488).

Analizador o6ptico:

“‘Los receptores del analizador Optico se denominan receptores de
distancia o telerreceptores, informan sobre los movimientos propios o ajenos y
son en cierta manera la conduccion oéptica de la ejecucion del movimiento”
(Weineck, 2005, p. 488).

Analizador acustico:

“El analizador acustico desempena por lo general un papel subordinado,
pues el contenido informativo de las sefales acusticas percibidas de forma
inmediata en el acto del movimiento es relativamente limitado” (Weineck,
2005, p. 488).

Las capacidades coordinativas especificas determinan un contexto motor
mas concreto.

4.5.1. La diferenciacion
Es entendida como la capacidad para lograr una coordinacion muy

fina de fases motoras y movimientos parciales individuales (sensacién
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4.5.2.

4.5.3.

4.54.

4.5.5.

del movimiento) (Meinel y Schnabel, 1987, citado en Weineck, 2005, p.
281).
El acoplamiento

Es entendida como la capacidad de coordinar apropiadamente los
movimientos parciales del cuerpo entre si (movimientos parciales de las
extremidades, del tronco y de la cabeza) (Meinel y Schnabel, 1987,
citado en Weineck, 2005, pp. 280-281).
La reaccion

Es la capacidad de inducir y ejecutar rapidamente acciones
motoras breves y adecuadas (respuestas a sefiales acusticas, visuales,
tactiles y kinestésicas) (Meinel y Schnabel, 1987, citado en Weineck,
2005, p. 281).
La orientacion

Es la capacidad para determinar y modificar la posiciéon y los
movimientos del cuerpo en el espacio y en el tiempo en relacion a un
campo de accion definido y/o un objeto en movimiento (Meinel y
Schnabel, 1987, citado en Weineck, 2005, pp. 283-284).
El equilibrio

Es la capacidad de mantener o volver a colocar todo el cuerpo en
estado de equilibrio durante o luego de cambios voluntariosos de
posicion del mismo (Meinel y Schnabel, 1987, citado en Weineck, 2005,
p. 281).

Weineck (2005), define que en el equilibrio se encuentran dos
aspectos que deben ser diferenciados:
El estatico, que procesa informacion principalmente de los analizadores
kinestésicos, tactil y parcialmente de analizadores vestibulares vy
opticos.
El dinamico, se basa en la percepcion acelerativa y tiene en importancia
en los deportes en que el individuo ejecuta cambios posicionales

grandes y veloces (pp. 281-284).
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4.6.

4.7.

4.5.6. El cambio
Es la capacidad de adaptar el programa de accion a las nuevas
situaciones en base a los cambios de la situacién, percibido o
anticipado durante la ejecucion motora, o en la continuacion de la
acciéon es completamente diferente” (Meinel y Schnabel, 1987, citado en
Weineck, 2005, p. 284).
4.5.7. Elritmo
Manno (1991) expresa que el ritmo es “la capacidad de organizar
cronoldgicamente las prestaciones musculares en relacion al espacio y
al tiempo, a partir de un ritmo propuesto externamente o interiorizado
por el propio deportista” (p. 84). La capacidad ritmica permite a la
persona proponer el tiempo adecuado a las acciones especificas en
una actividad fisica, tanto en lo que se refiere a las fases de los
movimientos creando un gesto unico armoénico (ritmo de la accién)
como a la determinacion de la sucesién dinamica temporal adecuada
entre diversas tareas (ritmo entre acciones).
La actividad fisica y su relacién con la salud
El incremento de enfermedades modernas (cardiovascular), y el apoyo
cientifico y médico a la actividad fisica frecuente y continuada, el ambiente a
favor de una medicina preventiva que reduzca los costes de la tradicional
medicina curativa, convierten al ejercicio fisico y a la actividad fisica en
importantes elementos de prevencion. La extensidon de un concepto mas
abierto y dinamico de la salud, orientado fundamentalmente a la promocion de
ambientes y estilos de vida saludables, ha jugado un papel crucial y decisivo
en este sentido.
Fundamentos del ejercicio fisico relacionados con la salud
Prentice (2001) expresa que el papel que juega el ejercicio fisico en la
promocién de la salud y el bienestar queda patente con la evidencia cientifica
que demuestra claramente que si el ejercicio fisico es el adecuado, se realiza
frecuentemente y se mantiene durante la vida con lo cual se obtiene los
siguientes aspectos:

Facilita un desarrollo y crecimiento equilibrado.
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4.8.

Desarrolla y mantiene en funcionamiento éptimo del sistema cardiovascular y
del sistema musculo—esquelético (musculos, huesos y articulaciones).

Reduce el riesgo de ciertas enfermedades (por ejemplo enfermedades
cardiacas y osteoporosis) en la poblacion en general asi como en grupos
especiales fomentando una independencia creciente y una disminucién de la
incapacidad relacionada con la inactividad.

Mejora el control y gestion de las deficiencias existentes (por ejemplo asma y
diabetes).

Contribuye al bienestar mental y psicolégico. A un mejor estado de humor y a
una consideracion positiva de la imagen corporal (pp. 60-67).

Todos estos aspectos representan una fuerza importante para
incrementar el potencial de salud. Sin embargo, la vida moderna ha reducido
enormemente la actividad fisica de muchas personas. Las condiciones de este
tipo de vida no exigen hacer ejercicio con frecuencia y un volumen suficiente
como para generar beneficios en la salud. A pesar de aumentar las
oportunidades, la poblacién en general no hace ejercicio voluntariamente por
lo que hay una necesidad urgente de que exista un programa coherente de
educacion sobre el ejercicio fisico para establecer su pertinencia, estimular
patrones de actividad frecuente con miras a largo plazo y ayudar a que la
gente joven reconozca su valor para la salud.

La condicion fisica relacionada con la salud

Para conseguir una buena condicion fisica es necesario centrarse en las
cualidades fisicas, pero en la linea de trabajo que nos ocupa, es decir, la
condicion fisica relacionada con la salud, dichas cualidades o componentes de
la condicién fisica sufren un reajuste y una reorientacion hacia una vision de
salud. Hay cuatro componentes a destacar dentro de este término:

La resistencia cardiorrespiratoria o aerdbica: las actividades aerdbicas estan
consideradas como prioritarias en cuanto a la promocion de salud por su
caracter moderado y continuo. Son actividades en las que intervienen grandes
grupos musculares y se activan los sistemas cardiovascular y respiratorio.

La resistencia y fuerza muscular: desde el punto de vista de salud, es

importante desarrollar la fuerza y la resistencia muscular para conseguir una
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postura adecuada. En este sentido es fundamental el fortalecer ciertos grupos
musculares (abdominales, paravertebrales, psoas, gluteos, piramidal y los
isquiotibiales) y tener especial cuidado en la realizacion de los ejercicios que
se apliquen al respecto (Prentice, 2001, pp. 71-73).

Los musculos abdominales, se extienden desde la parte inferior de las
costillas hasta la parte superior de la pelvis. Paravertebrales, se extienden por
toda la parte posterior del tronco, desde la nuca hasta la pelvis, uniendo por
detras la parte inferior de las costillas con la pelvis y las vértebras con los
omoplatos, y entre si hasta la nuca. El psoas se extiende desde la ultima
vértebra dorsal y las cinco lumbares hasta el muslo, atravesando la pelvis. Los
gluteos se extienden desde la pelvis hasta el féemur por detras, formando los
gluteos. Isquiotibiales, se extienden por la parte posterior del muslo,
dirigiéndose por detras desde la pelvis hasta la rodilla (Prentice, 2001, pp. 73-
105).

La flexibilidad: el principal proposito de este componente fisico de salud en
mantener los musculos elasticos en su longitud normal evitando el
acortamiento, y por ello se debe estirarlo regularmente. Todas las personas
necesitan un nivel razonable de flexibilidad, para evitar problemas postulares y
dolores en la zona lumbar. Ademas, se debe tener en cuenta que una falta de
flexibilidad aumenta el riesgo de lesiones al realizar cualquier ejercicio fisico
(Prentice, 2001, p. 72).

Composicion corporal: en este sentido es importante que la persona aprenda a
mantener un equilibrio entre la energia que se ingiere y la que se utiliza, y
como el ejercicio fisico juega un papel esencial en el control del peso
(Prentice, 2001, p. 72).

En definitiva, el movimiento de la condicidn fisica relacionada con la salud
trata de alejarse de la vision dominante de las habilidades deportivas y el
rendimiento motor.

Un enfoque de salud en la condicion fisica esta en consecuencia con una
actividad moderada, continua y frecuente. De hecho, los mayores beneficios
saludables se obtienen cuando se pasa del sedentarismo a niveles moderados

de condicion fisica.
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5. Descripcidn de la Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-

La Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, dio inicio el uno de marzo
de 2011, en la Facultad de Odontologia de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, culminada el 29 de junio del mismo ano.

Se trabajo con alumnos (as) de primero y segundo afio de la carrera de
Cirujano Dentista. Las sesiones de entrenamiento se llevaron acabo en el Estadio
de la Revolucion, de lunes a viernes, cuatro horas diarias de 7:30 a 13:00 horas,
con un receso de 30 minutos por cada hora de practica. Dada la situacion de los
alumnos de haber sido repitentes de diferentes cursos, se establecié el siguiente
horario: primer grupo de 7:30 a 8.30 horas, segundo grupo de 9:00 a 10:00 horas,
tercer grupo de 10:30 a 11:30 horas y el cuarto grupo de 12:00 a 13:00 horas.

Durante el proceso del programa se les indicé que deberian realizar pruebas
fisicas para valorar el nivel fisico en que se encontraban, ejecutando diferentes test
de campo para obtener un indicador del nivel de condicion fisica que poseian los
alumnos (as).

La primera evaluacion se realizé en la semana 1y 2, del 1 al 11 de marzo de
2011, durante el periodo de preparacion fisica general. La segunda evaluacion se
realizoé en la semana 12 y 13, del 01 al 14 de junio de 2011, durante el periodo de
preparacion fisica especial. Todos los test aplicados se ejecutaron
satisfactoriamente y se llevaron a fin en el Estadio de la Revolucion del campus
universitario de la zona 12 de Guatemala.

El objetivo de las evaluaciones fue determinar el grado de incremento
alcanzado de las capacidades fisicas condicionales trabajadas (la resistencia, la
velocidad, la fuerza y la flexibilidad), teniendo como base la evaluacion inicial y de
alli determinar qué porcentaje se alcanzo al realizar la comparacion con la segunda

evaluacion y asi, realizar el analisis e interpretacion de resultas.
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6. Metodologia

6.1.

6.2.

Métodos de ensefianza

6.1.1.

6.1.3.

Explicativo
Se explicé a través de la descripcion de las diferentes acciones
motrices que componen los aspectos basicos, para identificar de mejor

manera el entendimiento de los ejercicios a ejecutar.

. Demostrativo

Se utilizé la demostracion y la exposicion de ejercicios con la
correcta ejecucion como ejemplos, para lograr el proceso de ensefianza
aprendizaje de los habitos motrices.

Ejecucion

Por medio de la ejecucion de los ejercicios se observo si, habian
comprendido la actividad fisica ha ejecutar. Se logr6  realizar
correcciones pertinentes en el desarrollo de los distintos ejercicios que

permitieron la automatizacién de aspectos basicos.

. Correccion

Fue necesaria la observacion en cada ejercicio para corregir,
cuando la respuesta del aprendiz no fue la esperada durante el
desarrollo de los ejercicios o actividades de entrenamiento corrigiendo

la falta o el error.

. Evaluacioén

Este método evalua el desarrollo y el mejoramiento de la técnica,

antes, durante, y después del proceso de ensefanza.

Métodos practicos

6.2.1.

6.2.2.

Método de juego o ludico
Fue necesario el desarrollo de actividades ludicas, para conseguir un
mejor aprovechamiento del aprendizaje de los habitos motores, el
progreso de las capacidades motrices y perfeccionamiento de las
capacidades coordinativas.
Método repetitivo

El método repetitivo, es el procedimiento que permite la

consolidacion o fijaciéon de lo aprendido (conocimientos, habitos,
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habilidades o capacidades). El uso de este método, fue necesario para
la mecanizacion del movimiento a través de los distintos ejercicios que

se plasmaron durante la practica.
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7. Analisis e Interpretacion de Resultados

Durante le Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, se realizaron
pruebas fisicas a los alumnos y alumnas, para comprobar la evolucién que éstos
tuvieron en la mejora de la condicion fisica.

Se incrementaron las capacidades fisicas condicionales, (la resistencia, la
velocidad, la fuerza y la flexibilidad), lo que se demostré por medio de dos
evaluaciones fisicas.

Para la realizacion del analisis fue necesario visualizar y comprobar los
resultados que mostraron las graficas, por lo que se deduce que en cada una de las
pruebas fisicas efectuadas se produjo un incremento de la condicidn fisica.

Fue necesario para el procesamiento, ordenamiento y estudio de los test, contar
con el apoyo de la estadistica descriptiva, especificamente utilizando la media
aritmética como medio para facilitar los datos.

En las gréficas siguientes sé exponen los resultados de 22 participantes
separados por género, los cuales fueron alumnos (as) que asistieron regularmente
durante todo el programa de acondicionamiento fisico.

Criterios de evaluacién para personas sedentarias

Mujer Hombre
Malo 25.6% a 30.6% VO, Max. 33.6% a 36.6.6% VO, Max.
Test de Cooper Regular 30.6% a 33.6% VO, Max. 36.6% a 42.6% VO, Max.
Bueno 33.6% a 37.6% VO, Max. 42.6% a 47.6% VO, Max.
Muy bueno 37.6% a 41.6% VO, Max. 47.6% a 51.6% VO, Max.
Excelente +41.6% VO, Max. +51.6% VO, Méx.

Con base a los criterios de evaluacion del test de Cooper, de las 12 alumnas,
siete de ellas se quedaron ubicadas en bueno, dos en muy bueno y tres en
excelente. (Ver grafica No. 1). En cuanto a los diez alumnos, con base a los
criterios de evaluacion establecidos, cinco en regular, tres de ellos se quedaron

ubicados en bueno, uno en muy bueno y uno en excelente (ver grafica No. 2).

28



Test de Cooper
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Grafica No. 1.

En la primera evaluacién con el grupo de alumnas, la media fue de 36.18% de
consumo maximo de oxigeno (VO, max.), siendo el rango menor de 30.60 % de
VO, max., y el rango mayor de 48.60% de VO, max. En la segunda evaluacion la
media fue de 39.10% de VO, max., estando el rango menor de 34.60% VO, max., y
el mayor 51.60% de VO, max. Lo que nos indica que entre la primera evaluacion y
la ultima hubo un incremento en la media de 2.95% VO, max. Evidenciandose

incrementos individuales desde 2% hasta 4% de VO, max.

29



Test de Cooper
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Grafica No. 2.

En la primera evaluacién con el grupo de alumnos, la media fue de 39.90% de
consumo maximo de oxigeno (VO2 max.), siendo el rango menor de 32.60% de VO
max., y el rango mayor de 50.6 de VO, max. En la segunda evaluacion la media fue
de 43.76% de VO, max., estando el rango menor de 37.60% de VO, max., y el
mayor de 53.6 % de VO, max. Lo que nos indica que entre la primera evaluacion y
la ultima hubo un incremento en la media de 3.86% de VO, max. Evidenciandose

incrementos individuales desde 2.4% hasta 5% de VO, max.
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Test de velocidad de 50 metros
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Grafica No. 3.

En la primera evaluacién con el grupo de alumnas, la media fue de 8.44
segundos, siendo el rango menor de 7.96 segundos, y el rango mayor de 8.91
segundos. En la segunda evaluacion la media fue de 8.04 segundos, estando el
rango menor de 7.60 segundos y el rango mayor de 8.60 segundos. Lo que nos
indica que entre la primera evaluacion y la ultima hubo un incremento de velocidad
en la media de 0.50 segundos. Evidenciandose incrementos de la rapidez de 0.20
hasta 0.71 segundos.
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Test de velocidad de 50 metros
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Grafica No. 4.

En la primera evaluacion con el grupo de alumnos, la media fue de 8.04

segundos, siendo el rango menor de 7.79 segundos y el rango mayor de 8.60

segundos. En la segunda evaluaciéon la media fue de 7.76 segundos, estando el

rango menor de 7.50 segundos y el rango mayor de 8.20 segundos. Lo que nos

indica que entre la primera evaluacién y la ultima hubo un incremento de la

velocidad en la media de 0.28 segundos. Evidenciandose incrementos de la

rapidez de 0.07 hasta 0.40 segundos.
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Test de abdominales en 30 segundos
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Gréfica No. 5.

En la primera evaluacién con el grupo de alumnas, la media fue de 13.83
abdominales, siendo el rango menor 12 abdominales y el rango mayor de 15
abdominales. En la segunda evaluacién la media fue de 16.83 abdominales,
estando el rango menor de 15 abdominales y el rango mayor de 19 abdominales.
Lo que nos indica que entre la primera prueba y la ultima hubo un incremento en la
media de 3 abdominales. Evidenciandose incrementos individuales de 2 hasta 4

abdominales.
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Test de abdominales en 30 segundos
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Gréfica No. 6

En la primera evaluacion con el grupo de alumnos, la media fue de 15.80
abdominales, siendo el rango menor de 14 abdominales y el rango mayor de 17
abdominales. En la segunda evaluacién la media fue de 20.20 abdominales,
estando el rango menor de 18 abdominales y el rango mayor de 22 abdominales. Lo
que nos indica que entre la primera evaluacion y la ultima hubo un incremento en la
media de 4.40 abdominales. Evidenciandose incrementos individuales de 3 hasta 6

abdominales.
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Test de despechadas en 30 segundos
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Grafica No. 7

En la primera evaluacién con el grupo de alumnas, la media fue de 9.25
despechadas, siendo el rango menor de 8 despechadas y el rango mayor de 11
despechadas. En la segunda evaluacién la media fue de 11.50 despechadas,
estando el rango menor de 9 despechadas y el rango mayor de 15 despechadas.
Lo que nos indica que entre la primera evaluacion y la ultima hubo un incremento en
la media de 2.25 despechadas. Evidenciandose incrementos individuales desde 1

hasta 4 despechadas.
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Test de despechadas en 30 segundos
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Grafica No. 8

En la primera evaluaciéon con el grupo de alumnos, la media fue de 13.90

despechadas, siendo el rango menor de 13 despechadas y el rango mayor de 15

despechadas. En la segunda evaluacion la media fue de 17.50 despechadas,

estando el rango menor de 16 despechadas y el rango mayor de 20 despechadas.

Lo que nos indica que entre la primera evaluacion y la ultima hubo un incremento en

la media de 3.60 despechadas. Evidenciandose incrementos individuales desde 2

hasta 5 despechadas.

36



Test de flexibilidad
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Gréfica No. 9

En la primera evaluacion con grupo de alumnas, la media fue de 7.79
centimetros, siendo el rango menor de -1 centimetro y el rango mayor de 17
centimetros. En la segunda evaluacién la media fue de 9.87 centimetros, estando
el rango menor de 0.5 centimetros y el rango mayor de 18 centimetros. Lo que nos
indica que entre la primera evaluacion y la ultima hubo un incremento en la media
de 2.08 centimetros. Evidenciandose incrementos individuales desde 1 hasta 3

centimetros de la capacidad de flexion.
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Test de flexibilidad
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Grafica No. 10

En la primera evaluacion con el grupo de alumnos, la media fue de -0.55
centimetros, siendo el rango menor de -5 centimetros y el rango mayor de 1
centimetros. En la segunda evaluacion, la media fue de 0.85 centimetros, estando
el rango menor de -2.5 centimetros y el rango mayor de 2.5 centimetros. Lo que nos
indica que entre la primera evaluacion y la ultima hubo un incremento en la media
de 1.45 centimetros. Evidencidandose incrementos individuales desde 1 hasta 2.5

centimetros de la capacidad de flexion.
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8. Conclusiones
Se cumplié la ejecucion de un programa de acondicionamiento fisico para alumnos
(as) de la Facultad de Odontologia de la Universidad de San Carlos de Guatemala,
en busca de mejorar la condicion fisica de los participantes.
Las alumnas mostraron un incremento de capacidades fisicas condicionales en el
transcurso de la practica, mostrando mejoria en sus evaluaciones a través del
entrenamiento.
Fuerza: desde 5% hasta 10%.
Velocidad: desde 3% hasta 8%.
Resistencia: desde 10% hasta 14%.
Flexibilidad: desde 10% hasta 15%.
Los alumnos mostraron un incremento de capacidades fisicas condicionales en el
transcurso de la practica, mostrando mejoria en sus evaluaciones a través del
entrenamiento.
Fuerza: desde 6% hasta 12%.
Velocidad: desde 2% hasta 6%.
Resistencia: desde 8% hasta 10%.
Flexibilidad: desde 5% hasta 7%.
La asimilacién obtenida por los alumnos (as) durante el proceso de entrenamiento,
fue satisfactoria, se logro incrementar las capacidades fisicas condicionales de
ambos sexos, formar grupos homogéneos y concientizar a los participantes de la

importancia de la actividad fisica.
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9. Recomendaciones

Con base a lo observado en la Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, se

expresan las siguientes recomendaciones al coordinador, Area Basica de la

Facultar de Odontologia de la Universidad de San Carlos de Guatemala:

1) Continuen e incrementen programas de actividad fisica, deporte y recreacion,
para todos aquellos estudiantes de los primeros afios de la carrera de Cirujano
Dentista, que tienen asignados pocos cursos de esa carrera, para que logren
ocupar el tiempo disponible y obtengan los beneficios de la misma, tales como
los repitentes.

2) Formalicen convenios con el coordinador de la Escuela de Ciencia y Tecnologia
de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, para que los practicantes de
esta Escuela, realicen la Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, en la
Facultad de Odontologia.

3) Qué sigan motivando a los alumnos (as), de los primeros afios de la carrera de
Cirujano Dentista, de la Facultad de Odontologia de la Universidad de San
Carlos de Guatemala, a través de charlas tedricas y practicas, orientadas a los
beneficios que se alcanzan al hacer ejercicio fisico, para que sigan participando
en programas de actividad fisica.

A las autoridades de la Facultad de Odontologia, se les exhorta, para insertar

dentro del plan de estudios, programas de actividad fisica, deporte y recreacion,

que permitan mejorar el rendimiento fisico de los estudiantes.
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Plan grafico

Mes Marzo | Abril | Mayo | Junio

Periodo Preparatorio Transitorio
Etapa Preparacién general Preparacion especial Activo y pasivo
Mesociclo Desarrollador Estabilizador Regenerativo
Tarea fundamental T T T T

Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Tipo de microciclo | (0] @] R (0] (0] (@] R (@] (e} R CH R (0] R
Dias 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
% Volumen 50 | 55 58 54 59 60 65 60 70 75 72 85 70 60 50
% P.F.G. 40% = 3600 25% = 1,575 25% = 675
% P.F.E. 25% = 2250 40% = 2,520 25% = 675
% P.T.T. 30% = 2700 30% = 1,890 25% = 675
% P.PS. 5% = 450 5% = 315 25% = 675
Total de semanas 8 5 2
Total de dias 40 25 10
Total de trabajo 9,000 6,300 2,700

% de trabajo por semana | 10 | 13 11 16 14 15 12 9 20 19 22 21 18 52 48
Trabajo por semana 900 | 1170 | 990 | 1440 | 1260 | 1350 | 1080 | 810 | 1260 | 1197 | 1386 | 1323 | 1134 | 1404 | 1296
% Carga P.F.G. 40 | 40 40 40 40 40 40 40 25 25 25 25 25 25 25
Carga P.F.G. 360 | 468 | 396 | 576 | 504 | 540 | 432 | 324 | 315 | 299 | 347 | 331 | 283 | 351 324
% P.F.E 25 | 25 25 25 25 25 25 25 40 40 40 40 40 25 25
Carga P.F.E 225 | 292 | 247 | 360 | 315 | 337 | 270 | 202 | 504 | 479 | 554 | 529 | 454 | 351 324
% P.T.T. 30 | 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 25 25
Carga P.T.T. 270 | 351 | 297 | 432 | 378 | 405 | 324 | 243 | 378 | 359 | 416 | 397 | 340 | 351 324
% P.PS, 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 25 25
Carga P.PS. 45 | 59 50 72 63 68 54 41 63 60 69 66 57 351 324

Significado de iniciales:

I: Introduccion.

O: Ordinario
CH: Choque.

P.F.G: Preparacion fisica general.
P.F.E: Preparacion fisica especial.

T: Test.

P.T.T: Preparacion técnica tactica
P.PS: Preparacion
R: Recuperacién

psicologica




Resultados,test de Cooper.

No Alumnas | Edad lera. Evaluacion 2da. Evaluacién Mejora
Metros | VO, Max. | Metros | VO, Max. | Metros | VO, Max.
1 a 20 1900 32.6% 2050 35.6% 150 3%
2 b 21 1800 30.6% 2000 34.6% 200 4%
3 c 19 1800 30.6% 2000 34.6% 200 4%
4 d 19 1900 32.6% 2050 35.6% 150 3%
5 e 20 2100 36.6% 2250 39.6% 150 3%
6 f 19 2400 42.6% 2500 44.6% 250 2%
7 g 19 2350 41.6% 2550 45.6% 200 4%
8 h 20 2100 36.6% 2250 39.6% 150 3%
9 [ 21 1900 32.6% 2000 34.6% 100 2%
10 j 20 2700 48.6% 2850 51.6% 150 3%
11 k 20 2000 34.6% 2100 36.6% 100 2%
12 I 19 1980 34.2% 2100 36.6% 120 2.4%
Promedio 2,078 | 36.18% 2,225 39.1% 160 2.95%
No. | Alumnos | Edad | lera. Evaluacion 2da. Evaluacién Mejora
Metros | VO, Max. | Metros | VO, Max. | Metros | VO, Max.
1 a 20 1950 33.6% 2180 38.2% 230 4.6%
2 b 21 1950 33.6% 2180 38.2% 230 4.6%
3 c 20 2150 37.6% 2330 41.2% 180 3.6%
4 d 20 2200 38.6% 2400 42.6% 200 4%
5 e 19 2150 37.6% 2350 41.6% 200 4%
6 f 19 2500 44.6% 2620 47% 120 2.4%
7 g 20 2500 44.6% 2620 47% 120 2.4%
8 h 20 1900 32.6% 2150 37.6% 250 5%
9 [ 19 2550 45.6% 2800 50.6% 250 5%
10 ] 19 2800 50.6% 2950 53.6% 150 3%
Total 2,265 39.9% 2,458 43.76 193 3.86%




Resultados, test de velocidad de 50 metros

No. Alumnas Edad lra. Evaluacion 2da. Evaluacion Mejora
segundos segundos segundos

1 a 20 8.87 8.30 0.57
2 b 21 8.91 8.60 0.31
3 c 19 8.87 8.30 0.57
4 d 19 8.91 8.20 0.71
5 e 20 8.24 7.90 0.34
6 f 19 8.06 7.70 0.36
7 g 19 8.06 7.70 0.36
8 h 20 8.20 7.90 0.30
9 [ 21 8.70 8.30 0.40
10 j 20 7.96 7.60 0.36
11 k 20 8.26 8.06 0.20
12 I 19 8.26 7.91 0.35
Promedio 8.44 8.04 0.40

No. Alumnos | Edad lra. Evaluacion 2da. Evaluacion Mejora

segundos segundos segundos

1 a 20 8.28 8.00 0.28
2 b 21 8.30 7.96 0.34
3 c 20 7.89 7.60 0.29
4 d 20 7.96 7.70 0.26
5 e 19 7.96 7.89 0.07
6 f 19 7.89 7.60 0.29
7 g 20 7.91 7.60 0.31
8 h 20 8.60 8.20 0.40
9 i 19 7.89 7.60 0.29
10 j 20 7.79 7.50 0.29
Promedio 8.04 7.76 0.28




Resultados, test de abdominales en 30 segundos

No. Alumnas Edad 1ra. Evaluacion 2da. Evaluacion Mejora
Abdominales Abdominales Abdominales
1 a 20 14 16 2
2 b 21 13 16 3
3 c 19 13 15 2
4 d 19 14 16 2
5 e 20 14 18 4
6 f 19 15 18 3
7 g 19 15 18 3
8 h 20 14 17 3
9 [ 21 12 15 3
10 ] 20 15 19 4
11 k 19 14 17 3
12 I 20 13 17 4
Promedio 13.83 16.83 3
No. | Alumnos Edad 1ra. Evaluacion 2da. Evaluacion Mejora
Abdominales Abdominales Abdominales
1 a 20 15 18 3
2 b 21 14 18 4
3 c 20 16 21 5
4 d 20 16 20 4
5 e 19 17 22 5
6 f 19 17 20 3
7 g 20 15 20 5
8 h 20 17 22 5
9 i 19 15 21 6
10 i 20 16 20 4
Promedio 15.80 20.20 4.4




Resultados, test de despechadas en 30 segundos

No. | Alumnas Edad 1ra. Evaluacion 2da. Evaluacion Mejora
Despechadas Despechadas Despechadas

1 a 20 9 10 1

2 b 21 8 10 2

3 c 19 8 9 1

4 d 19 9 10 1

5 e 20 10 13 3

6 f 19 10 14 4

7 g 19 10 14 4

8 h 20 10 13 3

9 i 21 8 8 0
10 j 20 11 15 4
11 k 19 9 11 2
12 I 20 9 11 2

Promedio 9.25 11.50 2.25
No. | Alumnos Edad 1ra. Evaluacion 2da. Evaluacion Mejora
Despechadas Despechadas Despechadas

1 a 20 13 17 4

2 b 21 14 17 3

3 c 20 14 18 4

4 d 20 14 18 4

5 e 19 13 16 3

6 f 19 14 18 4

7 g 20 15 19 4

8 h 20 14 16 2

9 i 19 13 16 3
10 j 20 15 20 5

Promedio 13.90 17.50 3.60




Resultados, test de flexibilidad

No. | Alumnas Edad 1ra. Evaluacion 2da. Evaluacion Mejora
Centimetros Centimetros Centimetros
1 a 20 3 5.5 2.5
2 b 21 5 8 3
3 c 19 2 3 1
4 d 19 4 7 3
5 e 20 9 12 3
6 f 19 15 18 3
7 g 19 15 17 2
8 h 20 8.5 10 15
9 i 21 -1 0.5 15
10 j 20 17 18 1
11 k 19 8.5 10 15
12 I 20 7.5 9.5 2
Promedio 7.79 9.87 2.08
No. | Alumnos Edad 1ra. Evaluacion 2da. Evaluacién Mejora
Centimetros Centimetros Centimetros
1 a 20 -5 -2.5 2.5
2 b 21 1 2 1
3 c 20 -4 -2 2
4 d 20 2 1
5 e 19 0 15 15
6 f 19 -1 1 2
7 g 20 0.5 2 15
8 h 20 0 2 2
9 i 19 0.5 -0.5
10 i 20 1 25 1.5
Promedio -0.55 0.85 1.45




La Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, tuvo como fin desarrollar un
programa de acondicionamiento fisico para alumnos (as), de los primeros afios de la
carrera de Cirujano Dentista de la Facultad de Odontologia de la Universidad de San
Carlos de Guatemala.

El programa se cumpli6 mediante el entrenamiento de las capacidades fisicas y
coordinativas, dandole importancia en cada sesién de entreno al incremento de la
fuerza, la velocidad, la resistencia, asi mismo la mejora 0 mantenimiento de la
flexibilidad, la habilidad, la reaccibn y la agilidad de los participantes,cuyas
exigencias iban de menos a mas, de menor a mayor esfuerzo por lo que permitié una
adecuada medicion de los valores de rendimiento, respectivamente, necesitdé de una
metodologia adecuada y periédica en sus evaluaciones, para un apropiado desarrollo

en funcién de las capacidades fisicas de los alumnos y alumnas

Licenciado Byron Ronaldo Gonzalez; M. A.

Asesor Metodoldgico

Licenciado Luis Alfredo ChaconCastillo

Asesor Técnico

Licenciado Byron Ronaldo Gonzalez; M. A.

Revisor Final

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





