1
Programa De Preparacion Fisica Para La Adquisicion De Habitos Saludables De Vida

En Universitarios De 18 A 30 Afios Del Centro Javeriano De Formacion Deportiva.

Cristian David Cubillos Diaz

Jhon Mauricio Castrillon Segura

Maira Liceth Maldonado Vargas

Dirigido por: Profesor Jack Billy Escorcia Clavijo

Universidad Pedagogica Nacional

Facultad De Educacién Fisica

Licenciatura En Deporte

Bogota

2020



DEDICATORIAY AGRADECIMIENTOS

Agradezco a Dios padre por permitirme culminar esta etapa de mi vida, siempre ha sido el
estandarte de mis decisiones. Agradezco a mi madre por su amor, carifio, apoyo y comprension
incondicional durante todo este camino, a mi padre por su amor, carifio y sabiduria. Por su
esfuerzo para sacarme adelante brindandome las oportunidades que el no tuvo, A mi hermana
por su apoyo y ayuda para que yo pudiese cumplir con todos los deberes que se me exigian, a

todos ellos por ser mi fuerza y energia, sin ellos esto no hubiese sido posible.

A mi tutor el profesor Jack Billy Escorcia por su energia, paciencia y ganas, Por ser el guiay

ayudarnos en este proceso, por su disciplina, responsabilidad y su buena voluntad.

A mis comparieros de proyecto por su esfuerzo y dedicacion, por lo momentos de risa y buena
onda, por los momentos de camaraderia que hicieron fluir la realizacion del presente proyecto

investigativo.

Cristian David Cubillos Diaz

Agradezco a Dios por permitirme cumplir una de mis primeras metas en la vida. Agradezco a
mi padre por su apoyo incondicional, por sus ensefianzas y por ser un ejemplo de superacion dia
tras dia, por ser mi ejemplo a seguir y por esta siempre presente durante los momentos que han
marcado mi vida. A mi madre por su carifio, amor, compresion y paciencia, por ser un ejemplo a
seguir, por ensefiarme el valor de la responsabilidad y por estar siempre presente en los
momentos mas fundamentales de mi vida. A mi hermano mayor por su apoyo durante este
camino, por sus ensefianzas y motivacion y por ser un claro ejemplo de disciplina y constancia, a

mis hermanos menores por ser participes en el desarrollo de mi vida. Agradezco a Lorena



Meléndez por haberme acompafiado en el proceso formativo, por su apoyo incondicional, por

estar siempre presente, por su paciencia y entendimiento.

Agradezco al profesor Jack Billy Escorcia por brindar lo mejor de su conocimiento, por sus
ensefianzas, por ser el guia en el desarrollo del presente proyecto, por su paciencia y por su gran
espiritu docente. Agradezco a mis compafieros de proyecto por su participacion, esfuerzo,

entrega y ser participes de muchos de los momentos de risa y buena energia.

Jhon Mauricio Castrillén Segura

Agradezco principalmente a mi madre Aminta VVargas, por su gran amor, ejemplo, apoyo y
entrega, sin ella nada de esto seria posible; esto es un logro de las dos, a mi papa
Victor Maldonado por su ejemplo de fortaleza, a mis hermanas y hermanos que siempre me
brindaron una mano amiga y estuvieron para ofrecerme su apoyo, a mis hermosas sobrinas que
adoro, siempre me dan alegria y el carifio mas hermoso, a mi comparero de vida Mario Guerra
por su compafia y amor en momentos dificiles, a mis compafieros de investigacion; grandes
anécdotas llevando a cabo el proyecto investigativo y compartiendo experiencias personales y
profesionales, a mi gran amigo Federico quien estuvo apoyando y motivando mi actuar durante
la mayor parte del proceso... a todas aquellas personas que de una u otra manera fueron

participes de esta meta sofiada.

Agradezco también al profesor Jack Escorcia por su gran conocimiento compartido, por el
acompafiamiento, asesoria y paciencia durante toda la etapa de formulacion del proyecto, al
CJFD, el cual ha sido mi segundo hogar por éstos 2 afios de experiencia de y saberes

compartidos.

Maira Liceth Maldonado Vargas



TABLA DE CONTENIDO

CAPTTULO | oo e e e e e oottt eee oo oo 14
1. PLANTEAMIENTOS INICIALES ..o oot oo 14
1.2 INTRODUGCCION ..o oo, 14

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA .. ..o, 18

1.3. PREGUNTA PROBLEMA ..., 20

O N N =08 =] =1 N =SSR 20

TN Uy 1 [ = 07X [ ] N SR 23

O] =N = AV 1 TSR 26
L. L, GONEIAD ..ottt e e e et e — e et e e et —r et . r—————————— 26

1.6.2. ESPECITICOS .. ueiiiiiieiiie ettt 26
(07X =1 [ 1 U@ | ISR RSRPRSS 27
2. MARCO TEORICO ..o e oo et e e ettt e e e ee et er e e e e 27
2.1. MARCO CONCEPTUAL ..ottt e e e et e e e eeee e, 28
N O =T - To oo - PRSP PPRR 28

B A B Yo - Tox o DO PR OPPPRR 29

B G T Ao (VAo P10 I (1] [0 WU U TP PRTR 30

2.1.4. HADitos Saludables de Vida........ .o eeeeeeeeeeeee e 32



2.1.5. PreparaCion FISICA .......coueiieiiiie et 33

2.1.6. Principios del entrenamiento ............cooiviiiieiiienie e 35

2.2. MARCO CONTEXTUAL ..ottt ettt ettt snaa e snae e e nnvaennee s 36
2.2.1. Ubicacion y contextualizacion general del C.J.F.D. .......ccccocovviiiiiiiiniiennn, 36

2.2.2. ENtOrn0o SOCIO - ECONOMICO ...cvvvevieiiiieiiieeeiee e s ettt snae e 38

2.2.3. Entorno socio econdmico especifico del proyecto..........ccccoevvvevviiciieninnnnn, 39

2.3. MARGCO LEGAL ..ottt ettt a et e e e anaaennee s 39
CAPTTULO T oottt 42
3.METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION .......ccceiiiriieieieieeteeee e 42
3.1. La holopraxis como método sintagmatico de la holistiCa...........cccocvevvveiieiiieiiiennn, 42
3.2. TIPO DE INVESTIGACION. .....cooiiievieeeeeeceeeee ettt 43
3.3. ESTADIOS DE LA INVESTIGACION ....couiuieieeieieeeeeeeeee e 45
3.3.1 EStadio DESCIIPLIVO: ....vvveeiiie ettt s e et et e e sae et e e anrae e reeeenes 45

3.3.2. EStadio @nalitiCO......cuiiieiiiiesiie et 46

3.3.3. EStadio COMPAratiVO .......ccvveeiiieeiiie ettt 47

3.3.4. EStadio EXPlICALIVO ......oeeiiiecciie e 47

3.3.5. Estadio prediCtivo - Progn0oSIS ..........coiuieeiiiee e 48

3.3.6. Estadio proyectivo - Programa tECNICO ..........ccvvveeiveeiiiee e s s 49

3.4. DISENO DE LA INVESTIGACION ..ottt 49
3.5. POBLACION ...ttt 50
351 IMIUBSEIA .ttt 50

CAPTTULO IV ettt e e et e e e e e e et e e e e e e et et e e e eeeea e 51



4.RECOLECCION Y ANALISIS DE INFORMACION ....c.ooviiiiiiiiniinieeneinienneinsesseneenes 51
4.1. Validacion de 18S FUBNTES ..........oiiiiiiiieee e 51

4.2. Instrumentos de la técnica de revision documental ............ccoooerieiiiieiinne s 52
4.2.1. MAtriz de CAtEOITAS .. .ooveeieeeieie ittt 52

4.3, ANALISIS 08 TALOS ... ettt sb et 54
4.3.1. Revision y organizacion del material.............ccccooveiiiiiiiiii e 56

4.3.2. Categorizacion de 1a informacion ...........cccooeieiiniiiieie e 56

4.3.3. Codificacion de 1a informacion.............ccoocveeiriieiiee e 56

4.4. Procesamiento de 105 datos 0 @NAlISIS..........ccvviiiiiiieiii i 59

4.5, ANALISIS CITTICO. .. .eiitii ittt ettt et nnee s 61
CAPITULO V s 63
5. PROGRAMA DE PREPARACION FISICA.......cooooioieeeeeeeeeeeeeeees e 63
5.1 PrESENTACION ...ttt 63

5.2, INEFOAUCCION ...t 66

5.3, CONLENIUDS. ...ttt b e 68

5.4. UDICACION CONTEXTUAL ........ovieiieeiiicsi e 71

5.5. Fundamentos Pedagogicos del Programa de preparacion fisica ............cccceeevivveeinnnn. 71

5.6. ODJELIVO QENETAL .......ooiiiie e 72

5.7. MEtaS QIAACTICAS .....veiveeieieitieie ettt ettt 72

IR I \Y/ (=1 (0T [o] (oo - APPSR PRRSPRRTI 73
5.8.1. Pruebas fisicas, analisis del estado inicial .............ccccooiiiiiiiniiiiiiiee, 75

5.9. MACROCICLO ...ttt e et e e et e e 84

5.9.1. Unidades didacticas de entrenami€nto ............eeeeeeeeeeeeeee e 86



CAPTTULO VLot 122
6. CONCLUSIONES. ...t e et e e e b e e e anees 122
6.1. RECOMENTACIONES ...ttt ettt et 123
6.2, RETEIEINCIAS ...ttt 125

B. 3. AANIEXOS .ttt ——— 140



LISTA DE FIGURAS

Figura 1. Ejes temadticos Marco teOFICO ... ... ... e v cev e e et e et e et e et ee st e ee e een e 200 28
Figura 2. Mapa Centro Javeriano de Formacion Deportiva................c.ccceeveeieevevnr oo 38
Figura 3. Hurtado, J. (2000) Objetivos y Holotipos de Investigacion... ...... .....................44
Figura 4. Operaciones analitiCas ... ................ccocoeice cesee cesiet es e ee et e et e een e eaneeen D2

Figura 5. Hurtado, J. (2008) Pasos generales del proceso de analisis segun los abordajes

COSMOIAQICO Y CAOIOGICO. ... oo et e et et s e et e e et e et e een et e e et tee e et eas ee 2ea 2 DD
Figura 6. Relaciones de identificacion grupos pedagogico y diddctico......... ... ..............59
Figura 7. Relaciones de circularidad grupos pedagégico y deportivo ..........................60
Figura 8. Contenidos generales del programa... ..................cc.cccceeveeieiceieeceene ... ... 64

Figura 9. Vargas (2009, 04,16) Conceptos relacionados con la actividad fisica, Tomado de:
http://actividadfisicaenelembarazo.blogspot.com/search/label/Informacion%20b%C3%Alsica%

200%20C0N0CET. ...t e et et et et et e et e e et e e et it e e e e een et e een e e eee e O
Figura 10. Escala OMNI-RES para fuerza (Robertson et al., 2003)..............c............ T4

Figura 11. Ejemplo de organizacion de los 9 microciclos de un macrociclo integrado.
Juan Manuel Garcia Manso (2015). Aportaciones de Fernando Navarro Valdivieso a la
Planificacion del Entrenamiento Deportivo..............cccccceeeeiieeeecciiieeeveiie e e .84

Figura 12. Macrociclo integrado adaptado......................cccceveieieiiiieeeeene e85


http://actividadfisicaenelembarazo.blogspot.com/search/label/Informacion%20b%C3%A1sica%20a%20conocer
http://actividadfisicaenelembarazo.blogspot.com/search/label/Informacion%20b%C3%A1sica%20a%20conocer

LISTA DE MATRICES

Matriz 1. Matriz de CAtegorias... ... ..........cc.ueoeeeiceeeeee it e e et e e et e aeeis e s enees 200 D3
Matriz 2. Categorias de ANAIISIS... ... ... .o oo ceries et ee e e e e et e e e e e e, I8
Matriz 3. Areas fundamentales del programa, Motricidad Basica, Habilidades Especificas,
Componente EAUCALIVO... ... ... ... oot vee it e et e e et e e et e et e e et e e en e eeeae vee 22, 09
Matriz 4. Distribucién de desempefios e indicadores de desempefios.............cc..cc........ 71
Matriz 5. formato de evaluacion del estado inicial de las competencias basicas, fisicas y

NOTEICES ... oot e et e et e e e e e e e e e e e e et e e e e e et e e e et e e .80

Matriz 6. Descripcion de pruebas fiSiCas...... ... eevvee e cei e e e e e e e e . 83



LISTA DE TABLAS

Tabla 1. Efectos saludables de la practica de la actividad fisica...................c..c......

10

66



LISTA DE UNIDADES DIDACTICAS DE ENTRENAMIENTO

Unidad didACtICA L......o.eii i 86
Unidad didACTICA 2..... ..o 87
Unidad didACtiCa 3.... ... 88
Unidad didACICA 4. ... . e 89
Unidad didACtiCA 5. .....eeii e 90
Unidad didACTICA 6.........eeit it 91
Unidad didACTICA 7........ue e 92
Unidad didaCtiCa 8..........ouiuii i 93
Unidad didaCtiCa 9. 94
Unidad didactica 10........c.oninii e 95
Unidad didACtiCa 11. ... oo 96
Unidad didACtiCa 12. ... 97
Unidad didACtiCa 13.. ... 98
Unidad didACTICA 14. . ... 99
Unidad didACtICa 15. ... 100
Unidad didACICA 16. .......ouiniie e 101

(810 To F=Te lo [ o 13 o (o7 B I AR 102

11



UNidad didACICA 18. ... oot e e 103

Unidad didactica 19........ouimiiiii i 104
Unidad didACtiCa 20........c.ouieiii e 105
Unidad didACtICa 21. ... .c.ieee e, 106
Unidad didACtICA 22........oeee e 107
Unidad didaCtiCa 23. ... ... 108
Unidad didaCtiCa 24. ... 109
Unidad didaCtiCa 25. ... ..o 110
Unidad didACtICa 26. .........oniiiie e 111
Unidad didACTICA 27. ... 112
Unidad didactiCa 28..........oiiiii e 113
Unidad didactiCa 29........o.inii i 114
Unidad didaCtiCa 30........ouiniiii e 115
Unidad didACtiCa 31. ... ..ot 116
Unidad didACtiCa 32........oinii e 117
Unidad didactica 33..... ... 118
Unidad didACTICa 34........onii e 119

UnNidad didACHICa 35, ...ttt e e 120



Unidad didactica 36

13



14

CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTOS INICIALES

1.1. INTRODUCCION
El trabajo de grado se desarrolla en el marco del disefio de un programa de preparacion fisica

para la adquisicion de habitos saludables de vida en universitarios de 18 a 30 afios del Centro

javeriano de formacion deportiva (C.J.F.D).

La inactividad fisica se encuentra en aumento considerable, el incremento de enfermedades no
trasmisibles presenta un reto el cual los profesionales del deporte, debemos asumir como
compromiso fundamental para mejorar la calidad de vida de los sujetos, contribuyendo a la
mejora desde sus dimensiones fisicas, psicologicas y sociales. Como lo revelo la Organizacion
Mundial de la salud (OMS, 2010), un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud, constituyéndose en el cuarto factor de riesgo mas
importante de mortalidad en todo el mundo. (Barbosa y Urrea, 2018). Asi mismo (Kohl et al.,
2012; Pérez, 2014) citado por Barbosa y Urrea, (2018) afirman que “la actividad fisica y el
deporte constantemente se relacionan con habitos de vida saludable, permitiendo mejorar
significativamente la salud fisica y mental de las personas, sin embargo, la inactividad fisica se
ha convertido en un problema de salud publica, generando como consecuencia enfermedades

degenerativas, cardio vasculares, metabdlicas, algunos tipos de cancer, entre otros.” (p. 148)

En las ultimas décadas el nimero de muertes por la falta de actividad fisica, o estilos de
vida poco saludables se encuentra en considerable aumento, la caracteristica principal de este
incremento se relaciona con el sedentarismo y el uso de la tecnologia. Esto es posible de

evidenciar en el ambito profesional, ya que las personas optan por adquirir estilos de vida
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saludables cuando presentan algunos tipos de enfermedades o por recomendacion médica,
ignorando el importante papel que tiene la actividad fisica en relacion con la calidad de vida de
las personas. La actividad fisica debe empezar desde la adolescencia y extenderse hasta la vida

adulta mejorando asi significativamente la calidad de vida de la poblacion.

Asi mismo, segun charles Duhigg (2012) se encuentran diversos estudios, en los cuales se
observa que las personas que adquieren un nuevo habito que potencia su salud, tienden a buscar
otro favorable que siga en la misma linea del ya adquirido, eso también ocurre en contra medida
puesto que si el habito que adquieren es negativo tenderan a conseguir otro que vaya en
detrimento de su salud. Debido a esto es importante destacar la adquisicion de habitos saludables
de vida, puesto que puede generar una reaccion en cadena, que potencie estados favorables de

salud a un nivel mucho mas amplio fomentando asi el bienestar en las personas.

A su vez se puede evidenciar que el disefio de programa encaminados a mejorar, la condicion
fisica de las personas y al potenciamiento de las capacidades funcionales de los sujetos, presenta
limitaciones, ya que estos no generan adherencia y por ende continuidad de los procesos,
impidiendo la adquisicion de habitos saludables de vida. Generando un vacio entre el

planteamiento de los procesos a desarrollar y el alcance de estos.

A nivel general se disefié un programa de preparacion fisica el cual busca la adquisicion de
habitos saludables de vida en universitarios de 18 a 30 afios del C.J.F.D. Permitiendo que los
estudiantes lleven a cabo un proceso de preparacion fisica adecuado, que integre aspectos como
la actividad fisica, los principios del entrenamiento y el trabajo de las capacidades condicionales,
por medio de una practica sistematica y regular, fomentando un cambio en la forma de llevar sus

vidas, formando sujetos fisicamente mas activos y conscientes de la importancia del cuidado
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fisico, del aprovechamiento del tiempo libre y del ocio, contribuyendo de esta manera a la
reduccion de los indices de mortalidad, sedentarismo , diabetes e hipertension, todas estas

asociadas a llevar un estilo de vida poco saludable (OMS 2018).

Para el desarrollo del objetivo planteado, se establecié un estado del arte en temas
relacionados con la preparacion fisica, hdbitos saludables de vida, actividad fisica para la salud y
programas de ejercicio fisico, permitiendo al conjunto investigador generar el fundamento
tedrico necesario para identificar falencias y generar estrategias para dar soluciones especificas.
Bajo la misma linea se plantearon los criterios necesarios para el disefio del programa de
preparacion fisica, donde se formularon los contenidos tanto didacticos como metodoldgicos en
un documento de tipo académico el cual, permitird mejorar las capacidades condicionales, como

también la adquisicion de habitos saludables de vida.

El proyecto fue desarrollado hasta su fase de disefio, puesto que se plante6 una investigacion
proyectiva, que permitio la construccion del programa, dando solucion a la pregunta de
investigacion, a su vez se plantean las bases estructurales y orientaciones metodologicos,

planteando las bases para su aplicabilidad en estudios posteriores.

Se espera que este programa sea una herramienta indispensable y primordial en la aplicacion
de procesos didacticos, metodoldgicos y deportivos en diferentes instituciones que tengan miras
al mejoramiento de la calidad de vida de los individuos por medio de la actividad fisica y el

deporte.

Para el desarrollo del proyecto se emple6 una investigacion proyectiva, que permitio el disefio
de un programa de preparacion fisica, el cual se construy6 a partir del analisis bibliogréafico y el

conocimiento adquirido en el campo profesional, de tipo académico y empirico. El programa de
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preparacion fisica contempla tres ejes fundamentales y su contenido este dado desde aspectos
pedagogicos, didacticos, metodoldgicos y deportivos, permitiendo un proceso concreto,
coherente y direccionado y que este acorde a las necesidades encontradas en el problema de

investigativo.

El proyecto investigativo propone cinco (5) ejes de analisis para la formulacion del programa
los cuales son: 1) Pedagogia, Didactica y Metodologia, 2) Programa de preparacion fisica 3)
Actividad fisica, 4) Formacion de habitos saludables de vida, 5) Principios del entrenamiento
deportivo. Teniendo asi una base solida para generar los constructos actitudinales y
comportamentales que fomentaran los habitos que se pretenden adquirir mediante el disefio del

programa.

El contenido del informe final esta distribuido de la siguiente manera: EI primer
componente contiene el titulo; el segundo componente presenta los preliminares, compuestos
por portada y tabla de contenido; en el tercer componente se presenta la introduccion; en el
cuarto componente se presenta los antecedentes bibliograficos, ademas, la formulacion de la
pregunta problema, Y la justificacion; en el quinto componente se presentan los objetivos
general y especificos, en el sexto componente se describe la fundamentacion tedrica (marco
teorico) del proyecto investigativo, conformado por el marco contextual, conceptual y legal, los
cuales constituyen las bases tedricas, empiricas y legales sobre las cuales se sustenta el proyecto
investigativo; en el septimo componente, se desarrolla el disefio metodoldgico en el que se
describe el enfoque investigativo: el tipo, disefio, poblacion y la muestra; en el octavo

componente, se presenta el programa de preparacion fisica; en el décimo las conclusiones y
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recomendaciones y el ultimo componente se sitdan los referentes bibliograficos y anexos

correspondientes.

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
La importancia y necesidad de realizar actividad fisica ha tomado gran importancia debido a

que, como expone (Swinburn, B.A., Sacks G., Hall K.D., McPherson K. at al, 2011) citado en

Ministerio de Salud y Proteccion Social., & Organizacion Panamericana de la Salud (2010)

La gran mayoria de los paises no cuenta con informacién acerca de las tendencias en las
prevalencias de actividad fisica en las Gltimas décadas, los acelerados procesos de globalizacion
y urbanizacion, aunado al desarrollo tecnologico, han generado profundos cambios en los
modos de vida social y en los procesos de produccion de bienes y servicios, que hacen suponer
una disminucién significativa en la demanda del trabajo fisico laboral que ha derivado en una

disminucion del gasto de energia. (p. 145)

Esta disminucion podria presentar una relacion directa con el aumento de enfermedades

relacionadas con el sedentarismo.

Asi mismo (Capdevila, 2000; Delgado y Tercedor, 2002; Pérez y Delgado, 2004; Rodriguez
Garcia 2006; Sanchez Bariuelos, 2004; Weineck, 2000) citado por Garrido, A (2014) refieren

que:

El sedentarismo es una caracteristica de las sociedades occidentales en la actualidad, el cual se
debe principalmente a las formas de trabajar, desplazarse y emplear el tiempo libre que tienen
las personas, las cuales tienden a minimizar la actividad fisica total desarrollada durante el
dia. (p. 6).

Provocando a partir de esta movilidad limitada, problemas de salud y riesgos de lesion por la

falta de fortalecimiento y mejora de capacidades condicionales que componen al sujeto.
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Se puede contribuir desde la actividad fisica, por medio de los programas de preparacion,
reduciendo los diferentes problemas relacionados con el sedentarismo y el aumento de
enfermedades en la poblacién, asegurando que estas herramientas conlleven a la mejora en
diferentes campos de la vida del ser humano. Es importante destacar el papel que tienen las
diferentes organizaciones en torno a la promocion de actividad fisica y la salud puesto que en el
contexto nacional se han promovido los beneficios que produce la préctica regular de actividad
fisica; varias de estas instituciones disefian programas y estrategias para fomentar su practica
regular, como lo son: el programa Colombia Activa, los programas recreativos del IDRD dados
en diferentes espacios, (barrios, parques y centros comerciales) son estos, algunos de los
programas que buscan promover el desarrollo de la actividad fisica, buscando de esta manera

mejorar la calidad de vida de las personas.

Se resalta la importancia de los programas fisicos y sus estrategias para su promocion,
masificacion e impacto que tienen en la sociedad moderna, de acuerdo con ello se plantea el
siguiente interrogante ¢qué vale la pena indagar para proponer? Respondiendo a esa inquietud, se
evidencia una debilidad en cuanto a las orientaciones metodoldgicas, contendidos didacticos que
conlleven a la mejora de las capacidades condicionales y funcionales permitiendo adherencia,
generando motivacion y como fin altimo promoviendo la adquisicion y el fortalecimiento de
habitos saludables de vida. Por consiguiente, se identifica que existe la carencia de un programa
de preparacion fisica para la adquisicion de habitos saludables de vida en universitarios del
C.J.F.D, que busque la mejora de las capacidades funcionales del organismo a través de un
trabajo planificado de las capacidades condicionales, que conlleve a la adquisicion de habitos

que fomenten la salud y el bienestar.
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1.3. PREGUNTA PROBLEMA
¢De qué manera se pueden generar procesos de desarrollo fisico que contribuyan a la

adquisicion de habitos saludables de vida en universitarios de 18 a 30 afios del CJFD?

1.4. ANTECEDENTES

La practica de actividad fisica se ha convertido tltimamente en uno de los aspectos mas
importantes de la sociedad, esto esta dado por sus multiples beneficios, por lo cual varias
organizaciones a nivel mundial fomentan y promueven su desarrollo e implementacion, pero
varios de estos esfuerzos resultan no ser suficientes. Esto puede ser analizado mediante estudios
tanto a nivel nacional e internacional, que revelan que gran porcentaje de la poblacion no
practica actividad fisica o pertenece activamente a un programa, el cual busque la mejora de sus

capacidades funcionales, como su calidad de vida.

Estos estudios generan gran preocupacion, debido a que la falta de actividad fisica tiene
directa relacién con la aparicion y aumento de enfermedades. Tal como afirman Olivares, Lera,

Bustos, (2008), citado por Herrera, Lomas, Ortiz, Palacios, (2018).

La falta de actividad fisica ha sido reconocida como un factor de riesgo independiente en la
aparicion de enfermedades no transmisibles, lo que ha motivado la creacion de estrategias

internacionales para motivar su aumento en todos los grupos de la poblacion. (p. 222).

Estos estudios revelan la magnitud del problema, ya que son muchas las causas por las cuales
no se realiza actividad fisica de manera regular. Esto puede ser confirmado por estudios
realizados por (Gémez, Mateus, Cabrera. 2004; Lema, Salazar, Varela, Diaz, Rubio, Botero,

2009) citados en Varela, Duarte, Salazar, Lema, Tamayo. (2011)
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Gomez et al. en su estudio con 1045 mujeres bogotanas, entre 18 y 69 afios, encontraron que el
79.1% no realizaba actividad fisica moderada como minimo durante 10 minutos en el dia. En
el estudio de Lema. et al. con 598 universitarios calefios, el 77% realizaba poco o ningun tipo
de ejercicio o practica corporal durante al menos 30 minutos, con una frecuencia de tres veces

a la semana. (p. 270).

Estos factores generan una relacion directa, al efecto presentado por Lees y Booth (2004)
citado por Loria. (2014) el cual se conoce como “Sindrome de Muerte por Sedentarismo”, donde
proponen que existe un eslab6n mecénico, de base molecular, entre la inactividad fisica y la

enfermedad crénica.

Por otra parte, en un estudio realizado por, Varela et al. (2011) se describen los principales
motivos para la realizacion de las préacticas de la actividad fisica en jovenes universitarios de

algunas ciudades colombianas.

Del total de jovenes universitarios 22.2% realiza AF. Los principales motivos para hacer AF
fueron «beneficiar la salud» (45.8%) y «mejorar la figura» (32%) y para no hacerla la «pereza»
(61.5%). La AF es mayor en quienes estan satisfechos con los cambios logrados en este sentido
y piensan mantenerlos (66%) Este estudio permite identificar que las personas que se inician en
un programa de preparacion fisica logran beneficios a nivel fisico y de salud, buscan mantener

sus estilos de vida saludables, logrando beneficios para sus objetivos especificos. (p. 269).

Asi mismo como lo cita Praxedes, Sevil, Moreno, del Villar, Garcia. (2016) en su articulo sobre
los niveles de actividad fisica en estudiantes universitarios segun algunas variables cualitativas

y cuantitativas.

En las Gltimas décadas, diversos estudios cientificos han demostrado que la practica de actividad
fisica (AF) regular proporciona importantes beneficios para la salud, tanto en el plano
fisioldgico, psiquico como social (Ramos, Rivera, Moreno y Jiménez, 2012; Reiner, Niermann,

Jekauc, y Woll, 2013), considerandose uno de los habitos fundamentales para adoptar un estilo
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de vida activo y saludable (Langille y Rodgers,2010; Ortega, Ruiz, Castillo, Sjostrom, 2008).
(p.124)

En el mismo sentido Montero, Ubeda y Garcia (2006) citado por Sanchez y De Luna (2015).
presentan un trabajo sobre los estilos de vida de los jovenes universitarios desde distintas

dimensiones, concluyendo los beneficios que conlleva la realizacién de ejercicio en la salud.

La préctica de ejercicio suele ser una de las debilidades encontradas en los estilos de vida de
estas poblaciones, a pesar del conocimiento sobre su relevancia frente a la prevencion de las
enfermedades cardiovasculares y beneficios en general sobre la salud fisica y mental. (p.1915).
Por lo tanto, es necesario generar la promocion y masificacion de la importancia de realizar

actividad fisica ya que segun Ottawa Charter for Healthy Promotion. (1986) citado por Vidarte,

Vélez, Sandoval, Alfonso (2011)

La actividad fisica se vincula al concepto de salud y calidad de vida, como una estrategia o
intervencion efectiva que permite mejorar la autopercepcion, el nivel de satisfaccion de las
necesidades individuales y colectivas, y los beneficios reconocidos que esta trae desde lo
bioldgico, psicosocial y cognitivo por lo cual se convierte en una herramienta efectiva para

mejorar la calidad de vida de la poblacion. (p. 212)

Por lo tanto, la actividad fisica, permite mejorar la salud de las personas, generando un
cambio positivo en su calidad de vida. Pero la actividad fisica no solo influye positivamente en la
mejora de la salud, también genera cambios en el desarrollo de las capacidades condicionales y

coordinativas de los sujetos, ya que segun (Vidarte et al. 2011)

Plantean la actividad fisica como factor de salud que tiene unas repercusiones positivas sobre
la salud publica, lo cual puede atestiguarse desde el avance alcanzado en investigaciones
cientificas que establecen un vinculo entre la actividad fisica y sus adaptaciones biolégicas...

Por lo tanto, la actividad fisica, desde el entrenamiento deportivo, se plantea como el resultado
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de la teoria y la préactica de las ciencias del deporte. Su estudio permite conocer métodos para
el desarrollo de las capacidades motrices, condicionales y coordinativas, para el aprendizaje,
perfeccionamiento de la técnicay la tactica deportiva, la preparacion psicoldgica, asi como para
todo el proceso de planificacion y del entrenamiento deportivo. (p. 207).

Por otra parte, (Pintanel, M. 1999, p. 141) indica que éstos indices pueden mejorar si se
presenta un programa estructurado que tenga en cuenta las necesidades de los sujetos ya que
como concluye el mismo autor, es “fundamental dar informacion didactica por parte de
profesionales (...) sobre aspectos como los beneficios y ventajas del deporte para todos, sobre la
superacion de barreras y la toma de conciencia de las consecuencias del sedentarismo.” (p. 66).
Esto permite sustentar los motivos y necesidades para el desarrollo de programas fisicos en pro
del cuidado de la salud, la mejora de las capacidades condicionales, buscando asi mejorar

significativamente la calidad de vida de la poblacion.

1.5. JUSTIFICACION

De acuerdo con la experiencia de afios de trabajo, por parte de todos los integrantes del grupo
investigador en el campo de la actividad fisica y la planificacion del ejercicio, desempefiando
roles tales como: profesores de acondicionamiento fisicos, entrenadores y disefiadores de
programas de ejercicio en diversos espacios como gimnasios y centros de acondicionamiento
fisico-deportivos. Se observo una falencia en el direccionamiento de la préactica fisica, tanto de
contenido como de forma y mas importante adn, de sentido. Puesto que se cree que es de
fundamental importancia que la practica fisica tenga un fin mas amplio que el meramente
estético o funcional por llamarlo de alguna manera, pero entendiendo que también es importante

este aspecto y estd enmarcado dentro del disefio del programa de preparacion fisica.



24
Es por ello que nace este proyecto investigativo, debido a que todos los integrantes tienen
relacion directa con este campo de accion y ademas nos apasiona el mismo, por esto se

determin6 que fuese ese el camino.

Por otra parte, y con base en la experiencia en el &mbito de la actividad fisica mencionada
anteriormente, se recolectaron y contrastaron varios enfoques teéricos que se podrian tratar en el
proyecto investigativo los cuales se encuentran explicitamente detallados en el planteamiento del

problema, todo esto con el fin de direccionar y dar respuesta a la pregunta de investigacion.

Otra razon de peso que influyd en el equipo investigador para iniciar este proyecto, es que
uno de los integrantes tiene acceso directo a la poblacidn, en este caso a los universitarios del
C.J.F.D puesto que labora alli; esto permitio acceder a una poblacion en concreto, desarrollar el
proyecto en un marco mas especifico y con necesidades particulares, todo esto proporciona la
posibilidad de enfocar la investigacion y tratar los temas que se habian socializado llevando a
cabo su formulacion. A su vez se manifiesta entre el grupo investigador y el tutor, que se llevaria
a cabo una investigacion de tipo proyectiva, puesto que no es objetivo del grupo aplicar el
programa, sino que esta se plantearia hasta su fase de disefio, basandose en fuentes tedricas y

académicas que fuesen pertinentes para el proyecto investigativo.

Es por tal motivo que se plantea disefiar un programa de preparacion fisica para la
adquisicion de habitos de vida saludables en universitarios del centro javeriano de formacion
deportiva (CJFD) en edades comprendidas entre 18 a 30 afios, que sea acorde con los procesos
de planificacion del ejercicio y los principios del entrenamiento deportivo, y que a su vez
promueva la formacién de habitos saludables. Por tal razon, es necesario contribuir a la

formacion multidimensional de los sujetos, mediante un proceso de preparacion fisica
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estructurado que permita mejorar las capacidades funcionales y condicionales del individuo
fomentando asi adherencia y motivacion consiguiendo la asistencia regular y sistematica de los

estudiantes.

El programa de preparacion fisica podra aplicarse en el futuro como posible seguimiento del

proceso a un nivel mas amplio de investigacion, por ejemplo, en trabajos de pregrado y maestria.

Por otra parte, los universitarios que deseen iniciar un programa de preparacion fisica en el
centro javeriano de formacion deportiva contaran con las herramientas necesarias para poder
llevar a cabo una preparacion fisica adecuada, que los beneficiara dado el caso de practicar algun
deporte o que simplemente sean universitarios que se ejerciten con frecuencia. Es deseable que el
disefio del programa contribuya al mejoramiento de los procesos de entrenamiento, preparacion
fisica y se resalte el enorme papel de la actividad fisica como constructor de bienestar del ser
humano, respetando la necesidad de desarrollo humano multidimensional a partir de procesos de
aprendizajes fisicos debidamente disefiados, direccionados y orientados, ademas desde lo
formativo la intencion es mejorar la calidad de vida de las personas que acuden a los centros de
acondicionamiento, lo que conllevara a tener motivacion y adherencia por la practica sistematica
de actividad fisica, promoviendo la adquisicion de habitos saludables de vida y el buen
aprovechamiento del tiempo libre, lo que permitird una transformacion de su vida hacia un estilo
de vida més acorde con el bienestar , el gozo y la salud, componentes fundamentales que busca
el ser humano en su vida. Todo esto impulsa al equipo investigador a realizar este proyecto cuya
gestion simultanea favorece la apropiacion de las metodologias de investigacion para la
construccién de saberes, generando procesos de formacién como futuros pedagogos deportivos.

Adicionalmente la formulacion del proyecto brindara una base tedrica, didactica y metodologica
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que fortalecerd los conocimientos relacionados con los procesos de ensefianza de la preparacion
y actividad fisicas para la poblacion estudiantil adulta y podréa considerarse como punto de
partida para futuras investigaciones sobre este campo de estudio débilmente tratado por la

academia.

Como alcances del estudio se busca disefiar las estrategias didacticas y orientaciones
metodol6gicas complementarias al desarrollo de la preparacion fisica en universitarios tanto
pertenecientes a las selecciones representativas de la universidad javeriana como a los

universitarios que frecuentan con asiduidad el C.J.F.D.

Como limitacion se identifica la falta de estudios previos acerca de programas y planes de
preparacion fisica en universitarios adultos asistentes a centros de acondicionamiento fisico,
estructurados en forma de programa de ejercicio que fomenten la adquisicion de habitos

saludables de vida, por medio de la practica fisica progresiva y sistematica.

1.6. OBJETIVOS

1.6.1. General

e Disefar un programa de preparacion fisica que permita la adquisicion de habitos

saludables de vida en universitarios de 18 a 30 afios del C.J.F.D.

1.6.2. Especificos

e Establecer un estado del arte de temas relacionados con preparacion fisica, habitos
saludables de vida, actividad fisica y programas de ejercicio fisico, conformando las

bases tedricas, didacticas y metodoldgicas.



27

e Identificar los fundamentos didacticos y metodologicos, presentes en distintos
programas y propuestas que permitan extraer elementos para el disefio del programa.

e Plantear los criterios para el disefio de un programa de preparacion fisica para
universitarios de 18 a 30 afios del C.J.F.D. por medio del andlisis, interpretacion del
estado del arte.

e Construir los contenidos didacticos y metodoldgicos que ayude a mejorar las
capacidades condicionales y funcionales promoviendo la adquisicién de habitos

saludables de vida en universitarios del C.J.F.D.

CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO
Dentro del marco tedrico se presenta el mapa conceptual en el que se evidencia las tematicas

conceptuales abordadas en este capitulo.

PROGRAMA DE PREPARACION FiSICA PARA LA ADQUISICION DE HABITOS SALUDABLES DE VIDA EN

UNIVERSITARIOS DE 18 A 30 ANOS DEL CENTRO JAVERIANO DE FORMACION DEPOTIVA.

i

PEDAGOGIA - DIDACTICA

HABITOS SALUDABLES ACTIVIDAD FiSICA PREPARACION FISICA PRINCIPIOS DEL

DE VIDA ENTRENAMIENTO
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Componentes Principales

Caracteristicas de A.

Caracteristicas de la

Componentes Fundamentales

Fisica preparacion:
-Alimentacién -Ejercicio -Sistematico y ordenado -Adaptacion
Saludable

-Practica regular de
actividad fisica

-Pautas regulares de
descanso

-Movimiento corporal

-Actividades
deportivas.

-El fin es incrementar las
capacidades funcionales por
medio del trabajo de las
capacidades condicionales.

-Individual y ajustado a las
necesidades del sujeto.

- Busca cierto nivel de
rendimiento ya sea
funcional o deportivo.

- Individualizacion
-Progresion

-Participacion y
consciente

Figura 1 Ejes tematicos marco teorico. Elaborado por Cubillos, Castrillén y Maldonado (2020).

2.1. MARCO CONCEPTUAL

2.1.1. Pedagogia

El concepto de pedagogia tiene varias definiciones referenciadas en varios textos

correspondientes al tema educativo, para efectos del trabajo investigativo, se ubica la pedagogia

como indica Rodriguez, A (2009) como un “conjunto de saberes que se encarga de la educacion

como fendmeno social y especificamente humano.” (p.20)

Como futuros licenciados en deporte es nuestro deber poder contribuir a una transformacion

social por medio de nuestra practica docente ya que contamos con las mejores herramientas para

llevar a cabo este proposito, las cuales son el deporte y la actividad fisica, contamos con

multiples escenarios para ejercer procesos pedagogicos por medio del aprovechamiento del
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tiempo libre y el ocio, contribuyendo a la mejora de la calidad de vida de los sujetos. Siguiendo
esa misma linea Caride (2014) menciona la importancia de llevar a cabo actividades de
movimiento durante el tiempo libre.

Contribuyendo a incentivar y desarrollar précticas educativas en las que se promueva una nueva

cultura del ocio, preparando y formando a las personas para vivir su ocio a lo largo de toda la

vida, en el sistema escolar y en las realidades cotidianas, en las familias y en las comunidades
(p. 49).

Es por tal motivo que nuestra contribucion desde el &mbito de la pedagogia es la productiva
utilizacion del tiempo libre y el ocio que conlleve a la promocion de habitos saludables de vida
que puedan transformar la realidad de una persona por medio de una simple practica sistematica
de actividad fisica ya que, como indica Caride, (2014). “se considera que el ocio y el tiempo
libre son factores fundamentales en el desarrollo integral del ser humano en particular por medio
del deporte y el juego o las actividades recreativas”. De acuerdo con lo anterior enmarcamos la
importancia de contribuir desde lo académico con un programa de preparacion fisica que

fortalezca el mejoramiento de la calidad de vida de la poblacion universitaria del C.J.F.D.

2.1.2. Didactica

Como herramienta fundamental para llevar a cabo procesos de adquisicién y fomento de
habitos saludables de vida en universitarios del C.J.F.D contamos con la didactica como la
herramienta para su aplicabilidad practica que conduzca al disefio de una propuesta que permita
el cumplimiento de este propdsito. Mallart, J. (2001) afirma:

Todo el que hacer de estos afios, asi como la labor humana, técnica y profesional de maestros y

profesores, estaba basado en la Didactica. (...) la didactica no se agota en las aulas escolares, ni
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siquiera en las situaciones formales de ensefianza. Hay formacion y por tanto posibilidad de
estudio didactico siempre que haya alguien en proceso de aprender algo: desde los aprendices

de un oficio manual, hasta el que se inicia en un arte, un deporte, una técnica, un programa de

informaética, etc. (p. 2).

Por lo tanto, se entiende que el proceso didactico esta en constante desarrollo siempre y
cuando exista el medio, el emisor y el receptor.

En la misma linea, De Mattos (1974) explica que la didactica “tiene por objeto especifico la
técnica de la ensefianza, esto es la técnica de incentivar y orientar eficazmente a los alumnos en
su aprendizaje” (p. 27). Ya que, desde la estructuracion de la propuesta, se plantea integrar ésta
importante categoria, para lograr establecer los procesos de ensefianza- aprendizaje permitiendo
el desarrollo del potencial humano, también como componente general de las formas y
metodologias que permitan el adecuado desarrollo, direccionamiento y ejecucion del programa.
Para ello, centramos la didactica desde enfoque constructivista, el cual implica una interaccion

entre el sujeto y el entorno.

A partir de lo anterior se pretende desarrollar un programa de preparacion con componentes
didacticos solidos que permitan la practica de actividad fisica en universitarios de 18 a 30 afos
del C.J.F.D, que generen motivacion, adherencia, gozo por la actividad fisica, fortalecimiento de
las capacidades funcionales y a su vez lleven a reforzar los habitos saludables de vida en los

sujetos, que son el fin altimo por el cual se realizé el disefié del programa.

2.1.3. Actividad fisica

La actividad fisica es definida como “cualquier movimiento del cuerpo producido por los
musculos esqueléticos, que tiene por resultado un gasto energético.” (Caspersen, Powell y

Christenson 1985 citado por Garrido, 2014. p.20).
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Como afirma Vidarte et al, (2011)
Existen diferentes definiciones y juicios, pero en general todas ellas giran alrededor del aumento

del gasto energético o de la tasa metabolica por encima de la basal (1,2,3,4,5), que incluyen

diversos aspectos, variables y categorias como la edad (6), interés y la cultura a la cual

pertenezca el individuo. (p. 204).

Tomando lo anterior como referencia, se indica que la actividad fisica es una accion
cotidiana del ser humano, sin embargo, actualmente no llega a ser de beneficio para la salud de
los individuos, ya que no es lo suficientemente fuerte y vigorosa para que tenga algin bien para
el estado de salud de quién la practique, solo hay que observar los indices de muertes por
enfermedades no transmisibles que arroja la (OMS) el 41 % de la poblacion mundial muere a

causa de habitos poco saludables entre ellos la no practica de actividad fisica vigorosa.

Desde una linea conceptual, la (OMS, s.f.) en su pagina principal menciona:

La "actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio”. Este es una variedad de actividad
fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la mejora
0 el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el
gjercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como
parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas
domésticas y de actividades recreativas.

Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no solo individual. Por lo tanto,
exige una perspectiva poblacional, multisectorial, multidisciplinaria, y culturalmente idonea.
Ademas, es de fundamental importancia que la practica de actividad fisica sea de cierto nivel
de intensidad que rompa un umbral en el cual aumente el flujo sanguineo, la temperatura

corporal, rompa gran cantidad de enlaces energéticos para que tenga un efecto beneficioso para
la salud. (parr. 7)
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2.1.4. Habitos saludables de vida

Para ubicar este concepto, se hace referencia a el articulo escrito por Rodriguez (2013)
citando a Henderson, Hall y Lipton (1980); Sanchez Bafiuelos (1996), quienes definen estilo de

vida, como:

El conjunto de pautas y habitos comportamentales cotidianos de una persona, (...) se debe hablar
de habitos saludables de vida, ya que los habitos de vida y los habitos de salud van intimamente
ligados. Segun Bafiuelos (1996), uno de los propdésitos fundamentales del estilo de vida
saludable es el de incrementar cualitativamente el periodo de afios vividos, 1o que no implica

necesariamente un incremento del nimero total de afios de vida. (p.14)

Por consiguiente, se pretende identificar los habitos que puedan contribuir a la mejora de la
calidad de vida del sujeto sin obviar la relacion de el mismo con su entorno, bajo la misma linea

(Sanchez B, s.f.). describe:

Los comportamientos que se consideran favorables para la salud, y que en consecuencia
deberian formar parte del estilo de vida, se sefialan fundamentalmente tres tipos de habitos:
alimentacion correcta, practica adecuada y regular de la actividad fisica, y pautas de descanso
regulares y de adecuada duracion. En contraposicion, los habitos que se consideran negativos
para la salud son principalmente: consumo de tabaco, de alcohol y de otras drogas nocivas,
comer en exceso 0 consumir dietas inadecuadas, hacer poco ejercicio, y conducir de forma

imprudente (parr. 12)

Ser consciente de los habitos saludables de vida que poseemos es la primera etapa, ya sea para
cambiarlos o para fortalecerlos en caso de que sean positivos, esto supone un cambio del interior

hacia el exterior que conlleva a la mejora exponencial de nuestra calidad de vida.

Por otro lado, como menciona en su libro Charles Duhigg (2012)
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La mayor parte de las decisiones que tomamos a diario pueden parecernos producto de una
forma reflexiva de tomar decisiones, pero no es asi. Son hébitos y aunque cada habito no tiene
mucha importancia en si mismo, con el tiempo, las comidas que pedimos, lo que decimos a
nuestros hijos cada noche, si ahorramos o gastamos, la frecuencia con que hacemos ejercicio y
el modo en que organizamos nuestros pensamientos y rutinas de trabajo tienen un profundo

impacto en nuestra salud, productividad, seguridad econémica y felicidad.(p.16)

Es por esto por lo que se enmarca la importancia de generar habitos saludables de vida puesto

que tiene una gran influencia en el comportamiento cotidiano del ser humano y en su bienestar.

2.1.5. Preparacion fisica

En todas las culturas, desde las prehistoricas hasta las modernas el papel del ejercicio fisico ha
tenido gran relevancia, ha sido parte de los comportamientos y actividades que ejercia el hombre
en su diario vivir desde las civilizaciones griegas pasando por las romanas hasta la actualidad,
ademas siendo contenido principal del nacimiento de la educacion fisica tal como se conoce hoy

en dia, y sigue siendo parte curricular de la misma.

La preparacion fisica relaciona aspectos como ejercicio fisico, dosificacién, principios del
entrenamiento y cualidades fisicas, se podria decir que la preparacion fisica es el conjunto de
todos ellos, dado que involucra esos aspectos en armonia, buscando la mejora de la capacidad
funcional del sujeto a niveles energético, respiratorio, cardiovascular y locomotor. Siguiendo esa
misma linea como lo expresa Platonov y Bulatova (2001) citado por Menoscal, Farfan y

Gallardo. (2019).
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La preparacion fisica general pretende desarrollar equilibradamente las cualidades motoras
(fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacion). Unos indices elevados de
preparacion fisica general son el fundamento funcional para desarrollar cualidades fisicas
especiales para perfeccionar de forma eficaz de los demés aspectos de la preparacion.
(Menoscal, et al, p. 173).

De acuerdo con esto, se puede afirmar que la preparacion fisica tiene como fin la mejora de
las capacidades funcionales del sujeto en todas sus dimensiones y que esto se logra por medio de

un trabajo de las capacidades condicionales.

Por otra parte, dicha preparacion permite establecer un rango de mejoras en distintos 6érganos
y sistemas funcionales del ser humano lo que cambia la forma es que estos funcionan,
haciéndolos potencialmente mas eficaces, conllevando directamente a una mejora de la salud y

bienestar y una calidad de vida superior.
Por consiguiente, como lo afirma Calero y Gonzalez (2015)

Es el desarrollo de las capacidades fisicas que no son especificas o determinantes, pero cuyo
desarrollo influye directa o indirectamente en la preparacién para los posibles logros deportivos,
Asegura el desarrollo fisico multilateral y sienta las premisas para la especializacion en
cualquier actividad. Garantiza, ademas, el alto nivel de todos los 6rganos y sistemas del
organismo produce el desarrollo de la cualidades morales y volitivas del atleta y enriquece
considerablemente los diferentes habitos motores y su tarea fundamental es alcanzar una

elevada capacidad de trabajo del organismo. (p, 23).

Con base en lo referenciado, se define la preparacion fisica como el desarrollo de las
cualidades fisicas, para obtener cierta margen de mejora en el deportista o persona que ejecute la
preparacion, y que ademas lleva consigo grandes beneficios a nivel motor y funcional de los

sistemas del organismo, lo que sienta las bases para la especializacion en cualquier actividad.
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2.1.6. Principios del entrenamiento

Los principios basicos para el desarrollo de la condicion fisica, también conocidos como
principios metodoldgicos del entrenamiento, son un conjunto de maximas y reglas de caracter
genérico que rigen el proceso de desarrollo de la condicion fisica y estan fundamentados en
aspectos bioldgicos, psicoldgicos y pedagdgicos Cafiadas y Garcia (2005) citado por Bernal,
Peralta, Helio, Gavotto, Placencia. (2014). Bajo la misma linea (Tzvetan, 2001) citado por
(Bernal, et al, p. 43). Describe que los principios “se relacionan entre si y garantizan la
aplicacion correcta de todo el proceso de entrenamiento. Lo principios de entrenamiento
deportivo estan construidos sobre las bases de principios pedagogicos de caracter general que

condicionan cualquier proceso de ensefianza y aprendizaje”.

Los principios del entrenamiento fisico presentan maltiples enfoques, algunos los describen
desde un aspecto fisico, otros incluso usan diferentes términos refiriéndose al mismo principio, la
clasificacion dada por Cafadas y Garcia (2005) citado por Bernal, Peralta y Placencia (2014) es
la mas acertada y completa, ya que contempla los principios del entrenamiento desde una
perspectiva pedagogica, fisica, bioldgica, como también psicoldgica, siendo estas las que ayudan

en la configuracion de los procesos del entrenamiento deportivo.

Es pertinente aclarar que el proyecto de investigacion no tiene intencién de desarrollar
rendimiento competitivo, pero si busca la mejora significativa de las capacidades funcionales por
medio de la aplicacion de un programa de preparacion fisica, ademas se complementan con los
principios del entrenamiento, que permitiran la buena planificacion y orientacion metodoldgica
a utilizar en las unidades didacticas de entrenamiento que hacen parte del programa, todo esto

conllevara a crear las bases para la adquisicion de habitos saludables de vida.
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2.2. MARCO CONTEXTUAL

2.2.1. Ubicacion y contextualizacion general del C.J.F.D.

El programa de preparacion fisica es el resultado del proyecto investigativo y esta disefiada
para la comunidad universitaria de 18 a 30 afios pertenecientes al Centro Javeriano de Formacion

Deportiva, el cual:

Hace parte del campus de la Pontificia Universidad Javeriana de Colombia, el C.J.F.D,
pertenece a la vicerrectoria del centro universitario, teniendo como fin contribuir a 3 objetivos
especificos como son: La formacion integral, el bienestar universitario y la integracion de la
comunidad universitaria. Este se encuentra conformado por 2 lineas y un programa, cada uno
tiene diferentes proyectos a su cargo de acuerdo con las necesidades especificas de la
comunidad universitaria. ElI C.J.F.D se enmarca a nivel global en la Pontificia Universidad
Javeriana, como una institucion de educacion superior sin fines de lucro, de caracter privado.
Tiene como fin especifico la formacion integral del hombre y la conservacion, transmision y
desarrollo de la ciencia y de la cultura, transcendiendo lo puramente informativo y técnico.

(Pontificia Universidad Javeriana. Sitio Web)

En el C.J.F.D coinciden las lineas de actividad fisica y deporte en las que se pueden ejecutar
numerosas actividades, en pro del desarrollo del potencial corporal de la comunidad javeriana. El
espacio dispuesto, cuenta con una infraestructura institucional compuesta por una planta fisica,
que permite llevar a cabo el programa de preparacion fisica con adecuadas condiciones, ya que
este espacio se encuentra compuesto, por lugares como el gimnasio, area propicia para el

mejoramiento de las diferentes capacidades condicionales ademas de ello, cuenta con escenarios
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pertinentes para la practica de varios deportes que se llevan a cabo dentro del marco de los

campeonatos internos y externos que realiza la universidad.

Respecto a los espacios que dispone el gimnasio, es importante mencionar que éste cuenta con
tres salas sectorizadas, en la primera planta se encuentra la sala de multifuerza, donde estan
ubicadas maquinas de musculacién (especificamente maquinas de placas, las cuales realizan el
movimiento a través de poleas), estan agrupadas segin grupo muscular, en la segunda sala se
encuentra la zona de peso libre donde hay maquinas de palanca, jaulas de sentadillas con barras
de diferente peso y un rack con mancuernas de un amplio rango de carga. En la tercera sala se
encuentra la sala cardiovascular, en la cual estan situadas maquinas para el entrenamiento

aerébico.

Toda la infraestructura que presenta el C.J.F.D, ofrece un espacio propicio ya que, como se
puede evidenciar , los equipos y espacios son ideales para la practica de actividad fisica,
permitiendo asi formular el programa de preparacion fisica, con las mejores herramientas y con

las adecuadas condiciones.



Centro javeriano

CAMPUS

De Formacion
Deportiva

Figura 2 Mapa Centro Javeriano de Formacion Deportiva. Tomado de:

https://www.javeriana.edu.co/documents/15832/304345/Campus+Alta+2015+f.jpa/b898a1f5-

3e5f-44bb-a20c-9cd3e4a64aed?t=1461617752840

2.2.2. Entorno Socio - econémico

La Unidad de Planeamiento Zonal 90 Pardo Rubio esta localizada al sur oriente de la localidad
y clasificada como residencial consolidado es decir, que presenta sectores consolidados de
estratos medios y con uso residencial predominante (...) su territorio esta dividido en dos zonas
claramente diferenciables y separadas por la Avenida de los Cerros (...) la Pontificia
Universidad Javeriana se encuentra ubicada en el territorio Pardo Rubio Il, de estratos

socioecondémicos 1 y 2, con algunos barrios en proceso de legalizacion. (Mora., Guerrero., y
Palma, 2018, p. 21).


https://www.javeriana.edu.co/documents/15832/304345/Campus+Alta+2015+f.jpg/b898a1f5-3e5f-44bb-a20c-9cd3e4a64aed?t=1461617752840
https://www.javeriana.edu.co/documents/15832/304345/Campus+Alta+2015+f.jpg/b898a1f5-3e5f-44bb-a20c-9cd3e4a64aed?t=1461617752840

39

2.2.3. Entorno socio econémico especifico del proyecto

La comunidad educativa que compone la Universidad Javeriana cuenta con una importante
infraestructura organizada en 5 centros, para promover el cuidado de la persona, en linea con su
propuesta educativa. Tiene 18.725 estudiantes de pregrado, 4.389 estudiantes de posgrado, 3.458

profesores de planta y méas de 1500 empleados administrativos.

En lo referente a lugar de procedencia se encuentra que el 77.2% proviene de Bogota y el
22.8% restante, principalmente, de Bucaramanga, Cartagena y Cali, con participaciones
poblacionales de 1.7%, 1.32% y 1.31%, respectivamente. La estratificacion socio econémica
en Bogota, durante el tiempo de estudio, muestra que el 65.5% de los estudiantes pertenecen a
los estratos 3 y 4. Los estratos altos estan representados por 14.2% y 9.1% de los estratos 5 y
6, respectivamente. Asi, la mayoria de los estudiantes pertenecen a la denominada “clase-

media” (Berrio, Misas, Santacruz & Villa, 2013, p. 19).

Una vez descrito de forma detallada el contexto general y especifico, en el cual se desarrolla
el proyecto investigativo, se procede a puntualizar sobre el conjunto de leyes, normas y
reglamentos que dan fundamento legal y dentro de los cuales se enmarcan tanto el proyecto

investigativo como el programa de preparacion fisica.

2.3. MARCO LEGAL

En este apartado se realiza un recorrido por las leyes que rigen la actividad fisica y el deporte
en Colombia, relacionando de forma principal el articulo 52 de la Constitucion Politica de

Colombia (1991), mediante el cual se reconoce que “el ejercicio del deporte, sus manifestaciones
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recreativas, competitivas y autdctonas tienen como funcion la formacion integral de las personas,
preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano”. también menciona que “el deporte y
la recreacion forman parte de la educacion y constituyen gasto ptblico social”, este articulo
menciona en un rango amplio lo referente al deporte, sus manifestaciones y la garantia que
brinda el estado para asegurar que todas las personas puedan acceder a €él. En un sentido mas
concreto, se cita la Ley 181 de 1995 del deporte, la recreacion, y la educacion fisica que en el
articulo 3° de la misma ley plantea que “para garantizar el acceso del individuo y de la
comunidad al conocimiento y practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo
libre, el estado tendra en cuenta los siguientes objetivos rectores”, ubicamos algunos de éstos

segun relevancia:

1. Integrar la educacion y las actividades fisicas, deportivas y recreativas en el sistema

educativo general en todos sus niveles.

2. Fomentar, proteger, apoyar y regular la asociacion deportiva en todas sus manifestaciones

como marco idéneo para las practicas deportivas y de recreacion.

5. Fomentar la creacion de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la recreacion
como habito de salud y mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social, especialmente

en los sectores sociales mas necesitados.

7. Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la recreacion, y fomentar
las escuelas deportivas para la formacién y perfeccionamiento de los practicantes y cuidar la

practica deportiva en la edad escolar, su continuidad y eficiencia.
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12. Planificar y programar la construccion de instalaciones deportivas con los equipamientos
necesarios, procurando su 6ptima utilizacion y uso de los equipos y materiales destinados a la

practica del deporte y la recreacion.

17. Contribuir al desarrollo de la educacién familiar, escolar y extraescolar de la nifiez y de la
juventud, para que utilicen el tiempo libre, el deporte y la recreaciéon como elementos

fundamentales, en su proceso de formacion integral tanto en lo personal como en lo comunitario.

Por otra parte, el Plan Decenal de Salud Publica 2012-2021 indica en el numeral 9.1.2.2
(Promocion del enuncia: “Promover el envejecimiento activo saludable, a través del desarrollo y
fortalecimiento de los estilos de vida saludable desde la primera infancia y durante todos los
momentos de la vida, mediante el desarrollo de cuatro componentes, promocion de habitos de
autocuidado; fomento de la actividad fisica; promocion de la alimentacion sana; cuidado del

entorno, en las areas urbanas y rurales.”

En la misma linea de salud publica, el Ministerio de Salud y Proteccion Social en su pagina
web presenta documentos como: “Orientaciones para la gestion territorial de la promocion de la
actividad fisica” “Actividad fisica para la salud” y “Contenidos pedagogicos (evidencia
cientifica) para la promocion de habitos de vida saludable” creados con el fin de fortalecer
proyectos y programas enfocados en promover la habitos activos y estilos de vida saludable en

las diferentes espacios del territorio nacional.

Los anteriores conjuntos de leyes, normas y reglamento, presentados de forma concreta,
permiten la fundamentacion del proyecto investigativo. Se procede a presentar los ejes tematicos,
categorias de analisis, conceptos mas relevantes que dan sustento teorico, tanto al proyecto

investigativo, como el programa de preparacion fisica.
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CAPITULO Il

3.METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. La holopraxis como metodo sintagmatico de la holistica

Para la elaboracion de la ruta metodoldgica, el proyecto investigativo se baso en los
planteamientos dados por Hurtado (2012) en su libro Metodologia de la investigacion. El
proyecto se enfoca a través de la holopraxis como método sintagmatico, el cual se entiende como
la que constituye la practica global de la investigacion en sus multiples dimensiones y
comprende la totalidad del proceso desde su génesis hasta su culminacién. La holopraxis en la
investigacion consiste en el paso a paso por los diferentes estadios en la investigacion
(descriptivo, analitico, comparativo, explicativo...) en cada una de sus fases, hasta el nivel que
corresponde al objetivo general, de modo que en cada uno de esos estadios se desarrollan
diferentes procesos metodologicos, tales como revision documental, disefio de instrumentos,
seleccion de unidades de estudios, precision de los disefios de investigacion, recoleccion de datos

y analisis de datos.

Asi mismo dentro del proceso investigativo se estructura 4 dimensiones:

Dimension operativa, la cual comprende el conjunto de actividades y procedimientos que el
investigador lleva a cabo, para dar respuesta a su pregunta de investigacion, pasando por las
conclusiones, hasta la identificacion de limitaciones y a la formulacion de recomendaciones que
dan origen a nuevos estudios; Dimensidn historica; se manifiesta gracias al principio de
continuidad, segun el cual los objetivos de la investigacidn son logros sucesivos dentro de un

continuum investigativo; Dimension trascendente, expresa el impacto que cada actividad tiene
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sobre el resto de la investigacion; Dimension caoldgica (anteriormente llamada cuantica),
permite percibir que, aun cuando es posible delinear en forma general los procesos operativos e
historicos en una investigacion lejos de estar definidos de antemano, estos se van construyendo

en el proceso.

En este mismo sentido se entiende la holopraxis como el método general de la investigacion
holistica, y no es otra cosa que un sintagma de los diferentes métodos de los paradigmas en
investigacion. Por lo presentado anteriormente, por el desarrollo, contenido y posicion frente a
una problematica de la sociedad, la siguiente investigacion toma un sentido holopractico y se
desarrolla bajo técnicas cualitativas, termino propuesto por Hurtado (2012), ya que se busca la
creacion de un programa de preparacion fisica para la adquisicion de habitos saludables de vida,
basandose en el proceso de investigacion documental. El sujeto y el objeto bajo este paradigma y
el presente proyecto de investigacion estan interrelacionados, esta relacion se evidencia en la
forma de ejercer un cambio en la estrategia didactica actualmente aplicada para ensefiar y

trasmitir el conocimiento.

3.2. TIPO DE INVESTIGACION

El presente proyecto se desarrolla bajo el proceso de investigacion proyectiva el cual segun,
Rietveld, Alamo, y Natera (2006) citado por Hurtado (2012), consiste en la elaboracion de una
propuesta, un plan, un programa, un procedimiento, un aparato (...), como solucion a un
problema o necesidad de tipo practico, ya sea de un grupo social, de una institucién o de una

regién geogréafica, en un area particular del conocimiento, a partir de un diagnéstico preciso de la
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necesidades del momento, de los procesos explicativos involucrados y de las tendencias futuras.
Este holotipo de investigacion es el que abarca el campo de la tecnologia, pues aborda problemas
practicos, se centra en aplicaciones concretas y en dar respuesta al cbmo hacer las cosas,

inspirada en los procesos de investigacion.

En el mismo sentido Hurtado (2012) plantea que la investigacion proyectiva tiene que ver
directamente con la invencion, pero también con los procesos de planificacion. De hecho, en
palabras de Simon (1979) citado por Hurtado (2012). Es capaz de disefiar “todo aquel que
concibe unos actos destinados a transformar situaciones existentes en otras,” (p,87). Los
siguientes postulados sustentan el objetivo del proyecto, puesto que se pretende el disefio de un
programa de preparacion fisica, buscando generar una solucion frente a los procesos inadecuados
entorno a la préactica de la actividad fisica, y por medio de su desarrollo se plantean las bases

para promover habitos saludables de vida mediante su practica sistematica.

En el siguiente esquema propuesto por Hurtado (2012), se identifica los diferentes holotipos
de la investigacion y se plantea un nivel de desarrollo comprensivo, pasando previamente por los
niveles perceptual y aprensivo de la investigacion, donde previamente se han explorado, descrito,
analizado, comparado, explicado y precedido los diferentes factores que conforman el evento de

estudio, para que de esta manera se generen las bases necesarias para el disefio del programa.

Nivel Objetivo Holotipo
Perceptual Explorar Investigacion exploratoria
Describir Investigacion descriptiva
Aprehensivo Analizar Investigacion analitica
Comparar Investigacion comparativa
Explicar Investigacion explicativa
Comprensivo Predecir Investigacion predictiva
Proponer Investigacion proyectiva
Modificar Investigacion Interactiva
Integrativo Confirmar Investligacion confirmatoria
Evaluar Investigacion evaluativa
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Figura 3 Hurtado, J. (2000) Objetivos y Holotipos de Investigacién. Tomado de: Hurtado, J,

Metodologia de la investigacion, Caracas Venezuela, editorial Quirdn).

3.3. ESTADIOS DE LA INVESTIGACION

Para llevar a cabo el proceso de investigacion proyectiva, es necesario recorrer una serie de
estadios que ayudaran a establecer los resultados necesarios, para generar un programa de
calidad, pertinente, viable, aceptable, efectivo, novedoso, competitivo y coherente
(hurtado,2012). Por lo tanto, con el fin de dar mayor claridad al lector se realizara la descripcion
de los procesos realizados en cada estadio, llegando finalmente al estadio proyectivo en él cual se

da evidencia del programa como tal.

3.3.1 Estadio Descriptivo: Tiene como objetivo la descripcion de los eventos que participan
en la investigacion como lo son: El evento para modificar: Estudio de las necesidades y carencias
que se hallaron en los procesos didacticos y metodoldgicos entorno a la practica de la actividad
fisica, dificultando el desarrollo de procesos regulares de preparacion fisica, imposibilitando de
esta manera la adherencia, motivacion por la practica y por ende la no adquisicion de habitos

saludables de vida.

Las intencionalidades: Se relacionan con el estudio de la demanda. Con base en el analisis
bibliografico se identificaron las necesidades, que giran en torno al desarrollo de la practica de la
actividad fisica, se evidenciaron factores tales como la salud a nivel (fisico, psicoldgico,
cognitivo), también se evidencio un factor estético, como también una forma para llevar un ritmo

de vida maés activo. Mediante este analisis se plante6 como intencionalidad final del programa



46
que las personas del centro javeriano de formacion deportiva adquieran habitos y estilos de vida

saludables.

Las posibilidades: Estudio de viabilidad, condiciones presentes y carencias. Se realiz6 un
andlisis contextual, donde se identifico que el entorno donde se plantearia la propuesta tuviera
los recursos y materiales necesarios, para la ejecucion de los diferentes procesos que involucran
el desarrollo fisico de los estudiantes, ademas uno de los autores del proyecto hace parte del
equipo de profesores del Centro Javeriano, facilitando de esta manera la intencionalidad,
contenido y metodologia de la propuesta y por ende aumentando el nivel de proyeccién de los

resultados, por lo tanto, no existe impedimento alguno que dificulte el disefio del programa.

Los procesos explicativos: Una vez identificados los procesos explicativos mediante el
analisis bibliografico y sus sinergias entorno a los procesos didacticos y metodoldgicos, acordes
para la adquisicion de habitos saludables de vida, asi como la identificacion de las condiciones
del centro javeriano y su forma de guiar los procesos de preparacion fisica, se dio paso a la
identificacion de falencias y carencias, permitiendo nuevos procesos explicativos que buscaran

complementar el proceso investigativo.

3.3.2. Estadio analitico

Permite analizar: la situacion por modificar y programas alternos; en este estadio se tuvo en
cuenta, los intereses y motivaciones que tienen las personas a la hora de adquirir habitos de vida
saludables y como estos se consiguen por medio de la practica de actividad fisica. Como también
se realizo un analisis del proceso de preparacion fisica que seguia el centro javeriano, (si era por
medio de un disefio estructurado o por una ficha genérica o si estimaba los componentes de las

cargas Yy si respetaban los principios del entrenamiento deportivo), asi como el analisis de
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diferentes programas, en torno a la préctica de la actividad fisica, todo esto analizado mediante el

analisis bibliografico y contextual.

3.3.3. Estadio comparativo

Existen 2 procedimientos asociados al estadio comparativo, en el primero se evidencia: La
comparacion de las condiciones acompafantes, donde no se conocen los procesos explicativos y
se quieren identificar y en un segundo lugar, la comparacion entre programas, cuando existen
programas alternos a la que se pretende disefiar. Para el desarrollo del programa se contemplan
ambos procedimientos, ya que algunos procesos explicativos han sido identificados, como otros
no lo han sido. Por ejemplo, a nivel general se identificaron los beneficios que conlleva la
practica de la actividad fisica y como mediante multiples estudios se ha generado su promocion.
Identificandose pocos programas con contenidos especificos y estructurados, que permita un
desarrollo sistematico, de los procesos que conllevan a la mejora del estado de salud y la

adopcion de habitos de vida mas saludables.

3.3.4. Estadio Explicativo

Este proceso comprende dos aspectos, los cuales basandonos en Hurtado (2012) son: un
proceso explicativo interno (configuracion interna) y un proceso explicativo externo
(configuracion externa). Dentro del programa en cuanto a la configuracion interna, se realizé una
descripcion de los contenidos y procesos formativos, didacticos y metodoldgicos propuestos en
las matrices, junto con unos niveles de afianzamiento acorde con las necesidades y capacidades

de los sujetos, ademas de tener en cuenta el desarrollo multidimensional que se pretende formar,
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generando un proceso holistico que permitira mayores beneficios y resultados en la comunidad

estudiantil.

Dentro la configuracion externa: Se determina las condiciones favorables para la consecucion
del fin propuesto, en la investigacion proyectiva la conexion entre la configuracion interna y la
externa se expresa en los objetivos del programa, esto en cuanto al establecimiento del estado del
arte, que permitira la definicion de los criterios para el disefio del programa, que a su vez
permitird organizar los contenidos didacticos y metodoldgicos para su disefio. Lo descrito
anteriormente permitira que los estudiantes del centro javeriano de formacion deportiva

adquieran habitos de vida saludables.

3.3.5. Estadio predictivo - Prognosis

Comprende las lineas de accion, cuando el programa es a largo plazo y los resultados que se
pretenden alcanzar no son inmediatos. En este estadio se fundamentan las leyes de la
probabilidad, al conjunto de hipdtesis que delinean un futuro probable se les denomina
“escenario” segiin Godet (1990) citado por Hurtado (2012). Es una representacion imaginaria de
una realidad futura, que orienta la accion presente a la luz de los futuros posibles y deseables.
Los diferentes tipos de escenarios que pueden configurar, Segun Miklos y Tello (1996, p. 569)

son.

e Futuro deseable, pero no probable ni posible.
e Futuro posible y probable, pero no deseable.

e Futuro deseable y posible.
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Dentro del programa se estable un futuro deseable y posible, ya que se establece el estado
situacional que se desea obtener y como este estado puede ser alcanzado por medio de una

aplicacion futura.

3.3.6. Estadio proyectivo - Programa técnico

En este estadio se genera la formulacion y disefio del programa. Teniendo en consideracion la
informacion brindada en los estadios anteriores, dentro del disefio se consideran objetivos a

lograr tanto general como especificos.

El paso por cada uno de los estadios permite un proceso sistematico y adecuadamente
estructurado, que permitira disefiar un programa de preparacion fisica de calidad, coherente y
efectivo el cual conducira a la adquisicion de habitos saludables de vida en los estudiantes del

CJFD (futuro deseado).

3.4. DISENO DE LA INVESTIGACION

De acuerdo con lo anterior se establecio que el disefio que mas se ajusta al programa es el
documental, ya que contemplan diferentes fases del proceso como lo son: la dimensién teorica,
tactica, sumarial, y analitica, permitiendo al conjunto investigador generar las estrategias para la
recoleccion de la informacidn y estructurarla por medio de una categoria de analisis. Se
seleccionaron diferentes tipos de documentos en multiples bases de datos y se organizaron

dependiendo el grado de importancia y relevancia.
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Los postulados anteriores sustentan los procedimientos que ayudaran a recolectar la
informacion necesaria para dar respuesta a la pregunta de investigacion y el cumplimiento del

objetivo general.

3.5. POBLACION
La poblacién en la cual se centra el presente programa esta conformada por jovenes - adultos

de 18 a 30 afios, usuarios del Centro Javeriano de Formacion Deportiva de Bogota.

3.5.1. Muestra

La muestra tomada, segin Otzen, Tamara, & Manterola. (2017), es una muestra
seleccionada intencionalmente (no probabilistica); para la seleccion de la muestra poblacional se

aplicaron los siguientes criterios:

e Encontrarse inscrito en el Centro Javeriano de Formacién Deportiva.

e Encontrarse en el rango de edad de 18 a 30 afios.

e Que asistan regularmente, como minimo 3 veces por semana.

e Que no padezca ningun tipo de lesion, ni incapacidad para llevar a cabo un

programa de actividad fisica.
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CAPITULO IV

4.RECOLECCION Y ANALISIS DE INFORMACION

En este apartado se pone de manifiesto las técnicas, instrumentos de recoleccion de
informacion y andlisis de esta, junto con los instrumentos de registro utilizados dentro del marco
de la realizacion del proyecto investigativo.

El proyecto se enmarca bajo una investigacion de disefio documental cuyo, resultado y fin
altimo, es la formulacion de un programa de preparacion fisica para la adquisicion de habitos
saludables de vida en universitarios del C.J.F.D. Se detallan cada una de las fases que se
desarrollaron y los criterios que se siguieron para seleccionar, revisar, analizar y registrar la
informacion contenida en los antecedentes bibliogréaficos.

La técnica de revision documental fue la utilizada para la recoleccion y analisis de la
informacion, puesto que permite recopilar, revisar y analizar toda la informacion proveniente de
los mas de 50 antecedentes bibliograficos, que se utilizaron para realizar el estado del arte,
puesto que la informacion requerida para dar respuesta a la pregunta de investigacion se

encuentra consignada en libros, articulos cientificos y trabajos de grado y maestria.

4.1. Validacion de las fuentes

Como menciona Hurtado (2000) “Esta validacion consiste en realizar un examen critico de

tales fuentes a fin de evitar informacion falsa, prejuiciosa o desviada de la investigacion”. (p.
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852). Teniendo en cuenta lo anterior, se procedié a hacer un examen critico de las fuentes
utilizadas, empleando dos pardmetros especificos designados por el equipo investigador, con

base (Dalen y Meyer 1991 citado en Hurtado 2000 p. 853) se plantea la siguiente tabla.

OPERACIONES ANALITICAS
CRITICA INTERNA CRITICA EXTERNA

El significado de la informacion: Critica de procedencia:
Se analizo el contexto social y cultural de Se determind la fecha a la cual pertenece el
donde procede el documento. material.

Figura 4. Operaciones analiticas. Basado en Hurtado. J. (2012).

Por lo descrito en el cuadro de operaciones analiticas, se selecciond la informacion concreta,
actual, viable y congruente para la sustentacion de los objetivos propuestos para el desarrollo de

la investigacion.

4.2. Instrumentos de la técnica de revision documental

4.2.1. Matriz de categorias

En la presente matriz de categorias, se presenta un registro escrito de acuerdo con unos
criterios anteriormente establecidos, a su vez se proporciona de forma detallada el procedimiento
para el analisis de la informacion, su importancia y utilizacion posterior dentro del proyecto
investigativo. A continuacion, se presenta la matriz de forma resumida. La matriz Completa

podra ser evidenciada en la parte anexos.
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MATRIZ DE CATEGORIAS

. - Anteceden
Nombre del Autor(e Tipode fAfio _de L Contexto Contenido | Aportes . Antecede | Anteceden tes
documento 5) documen | publicacio | del discilinar | Pedaaéaicos Aportes al estudio | ntes tes Internacio
to n estudio P 909 Locales | Nacionales nales
METODOLO
GIADE LA . .
INVESTIGAC El libro nos apc_)[to
ION: GUIA Hurtado en Ia_cogstruccwn
PAFéA LA de 5 Caracas, del disefio y del
COMPRENSI BarreraZ Libro 010 Venezuel | Académico marco X
ON Jacqueli a metodoldgico que
HoLisTica | ;?g?)ﬂce’;‘tea'a
DE LA
CIENCIA
DISENO DE
UNA
PROPUESTA La ensefianza
PEDAGOGIC yla .
A BASADA educacion | -roporciona
L elementos de
EN UN fisica, como trabajo con
PROGRAMA €je poblacién en fase
DE articulador, de iniciacién ala
ACTIVIDAD gestionado y actividad fisica
FISICA PARA | Moreno Sutatenza director de of lo tanto. el !
REDUCIR EL | Rubiano | Trabajo 2| - Boyacé. Académico acciones que gb'eto de eétudio X
SEDENTARIS | , Héctor | de grado | 016 Colombi permitan estimiIar al
MO EN LOS | Alejandr a superar la lanteado en
COMERCIAN 0 escasez de P
TES DEL programas Inuestr.lal propt))u_e séa,
CENTRO eficaces en la u%gurﬁirgcc)iz rinda
URBANO prevencion dif haci
DEL del L_ere_znte acia un
MUNICIPIO sedentarismo | © Jetivo comun.
DE
GUATEQUE
BOYACA
El documento nos ofrece
manifestaciones
El estudio del concretas de la actividad
comportamiento | fisica desde la
COMP mot/riz en todos pe_rspectivg histérica y
HIS'II'E(‘,)\IFREZ% DE Eogr[guez L 2 | Barcelona, Académi c!aocj)zrtzkc)(letros ! Zli)flesirl:c?;?]?iloc?és X
LA ACTIVIDAD odriguez, - 3., 003 Espafia cademico humano: actividades realizadas de
FISICA Y EL Luis Pablo biolégico, forma operacional, y
DEPORTE. fisiolégico, aquellas que se anticipan
psicolégico y al desempefio real de una
social. conducta motriz que
trata de mejorar
(ejercicio fisico)
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Matriz 1. Matriz de categorias. Elaborado por Cubillos, Castrillén y Maldonado (2020)

En la matriz se presentan distintas categorias donde se evidencian algunas como: El tipo de
documento, su autor o autores y el afio de publicacion. Adicionalmente se presenta la categoria
del contexto, donde se pudo evidenciar que tanto se ha escrito a nivel internacional como
nacional, encontrado carencias y por ende necesidades de generar mas estudios en torno a los
programas de preparacion fisica. En la categoria aportes pedagogicos se realiz6 una lectura
exhaustiva a cada documento, resaltando los elementos integrarian y aportarian al proyecto. Se
presenta tambien otra categoria fundamental como son aportes al estudio, donde se realizé un

andlisis a cada documento y se resaltaron aspectos fundamentales para su construccion.

4.3. Analisis de datos
Dentro de la comprensidon holistica de la investigacion con base en Hurtado (2012) se plantea

que analizar significa, establecer relaciones entre los datos, de tal manera que estas relaciones
conduzcan a nuevos significados. En ese mismo sentido Kerlinger y Lee (2002) citado por
(Hurtado 2012, p.325). Sefialan que analizar implica categorizar, ordenar, manipular y resumir
los datos para responder a la pregunta de investigacion. De acuerdo a esto, dentro del proceso de
investigacion proyectiva, se plantea el andlisis de datos, como el proceso que permite el estudio
de los ejes que seran fundamentales en el disefio del programa y permitiran el alcance del
objetivo general y no como el proceso mediante el cual al aplicarse el programa se analizan y
codifican los datos, con el fin de tener procesos de evaluacion, control y ajuste sobre los mismos,

ya que el programa esta concebido para la fase de disefio y no de aplicacion.
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Segun la aplicacion de los instrumentos del proceso de recoleccion de informacion, la
estructuracién del programa de preparacion fisica y el abordaje caloldgico propuesto por Hurtado
(2012) se procede a realizar el andlisis de datos, este proceso involucra los siguientes pasos

adaptados al proceso de investigacion proyectiva:
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Figura 5. Hurtado, J. (2008) Pasos generales del proceso de analisis segun los abordajes
cosmoldgico y caologico. Tomado de: Hurtado, J. (2012, Metodologia de la investigacion,

Caracas Venezuela, editorial Quirdn).

A continuacion, se detallaran cada uno de los procesos realizados en el abordaje
caologico, que permitid la estructuracion del plan de preparacion fisica, generando de esta
manera unos resultados esperados, permitiendo asi el analisis, interpretacion, discusion y

conclusion de estos.
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4.3.1. Revision y organizacion del material

Por medio de andlisis bibliogréafico realizado en multiples bases de datos, evidencidndose
esta en distintos, articulos, libros especializados, tesis de grado y trabajos maestrias etc. Se
recolecto la informacién que era de interés y que sustentaria las bases del proyecto. Esta

informacion se organizé en una matriz general en funcion del nivel de importancia.

4.3.2. Categorizacion de la informacion

Una vez recolectada y organizada la informacion, se procedio a su estructuracion en diferentes
categorias, permitiendo de esta manera reducir los datos y presentar la informacion encontrada
de forma voluminosa a informacion mas concreta, dando sentido y direccionalidad sobre los

elementos fundamentales que integran el plan de preparacion fisica. (ver matriz nimero 1)

4.3.3. Codificacion de la informacion

Con base en la matriz general de antecedentes, se construyé la matriz de categorias de
analisis, permitiendo la codificacion y clasificacion de la informacion de tipo verbal. Se
utilizaron técnicas cualitativas, donde se establecieron palabras claves que serian los ejes
fundamentales del programa, esta codificacion representa los resultados del proceso documental.
A continuacion, se presenta la matriz general que permitié la construccion y codificacion de la

informacion, permitiendo la asignacion de codigos verbales.
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;COMO
CONTRIBUYE ¢DE QUE
¢{CUALES ;COMO {CON QUE
CATEGORIA. ALA MANERA Y
SON LAS ¢{POR QUE (PARA QUE (QUE PREVE OTRAS
¢{QUE SOLUCIONDE | COMO SE
SUBCATEG HA SIDO HA SIDO APORTE(S) QUE LA CATEGORIAS
SIGNIFICADO LA EVALUA SU
ORIAS SELECCCIO | SELECCIONA | REALIZA AL | CATEGOR | SE RELACIONA
SELE PREGUNTA PARTICIPA
RELACIONA NADA? DA? ESTUDIO? A Y COMO LO
ASIGNA? PROBLEMAY | CIONENEL
DAS? ACTUE? HACE?
DE LOS ESTUDIO?
OBJETIVOS?
Corrientes A través Para establecer
pedagdgicasy | de esta los procesos de
didacticas, categoria se ensefianza
modelos establecen, aprendizaje, Que
Se relaciona
pedagdgicos fundamentan'y | permitiendo el contribuya a
con todas las Su
PEDAGOGIA se desarrollan | desarrollo Su base dejar las En definir
categorias que participacion
Estilos de los procesos de | potencial tedrico - practica | bases qué elementos
relacionamos en el se evaluara a
Conjunto de ensefianza ensefianza - humano y nos ayuda a generales en pedagdgicos son
marco tedrico, ya partir de la
saberes que se aprendizaje también como estructurar y cuanto a los méas acordes
que la pedagogia es coherencia
encarga de la Tendencias generando la componente direccionar los procesos y para nuestra
una categoria que conceptual de
educacién como pedagdgicasy | transmision de | general del contenidos y referentes poblacion
sirve como cado uno de
fenémeno social didacticas conocimientos | programa en componentes tedrico - permitiendo asi
componente ya sea los
y sobre actividad | cuanto a formas | fundamentales practico, unos adecuados
estructural como componentes
especificamente Modelos fisica, el y metodologias del programade | como procesos de
también de del programa
humano. didacticos cuidado de la | de ensefianza - preparacion también ensefianza -
aplicabilidad. de preparacion
Formacion salud y la aprendizaje que | fisica. procesos y aprendizaje.
dentro del &mbito fisica.
Evaluacion de | promocién de | permiten el metodologia
fisico deportivo.
aprendizajes habitos activos | adecuado S.
y estilos de desarrollo,
Entrenami | vida direccionamiento
ento deportivo. | saludables.
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N FiSICA

como lo afirma
Caleroy
Gonzélez (2015):
Es el desarrollo
de las
capacidades
fisicas que no
son especificas 0
determinantes,
pero cuyo
desarrollo influye
directa 0
indirectamente
en la preparacion
para los posibles
logros
deportivos,
Asegura el
desarrollo fisico
multilateral y
sienta las
premisas para la
especializacion
en cualquier

actividad.

Actividad
fisica,
ejercicio,
entrenamiento

deportivo.

Ha sido
escogida
porque
representa una
herramienta
metodolégica
la cual atreves
de ella nos
permite
cumplir con el
objetivo
general y por
ende responder
la pregunta de

investigacion.

Para estructurar
el programa de
preparacién
fisica desde lo
metodolégico,
tedrico y para dar
claridad en la
construccion del

programa.

sustenta las
bases
metodolégicas y
tedricas
referentes al
entrenamiento
deportivo, que se
manejan dentro
del programa de
preparacion

fisica

Que nos
permita
entender e
interpretar
de manera
general todo
lo referente
al
entrenamient
o deportivo
y la relacién
con la
actividad

fisica.

Se relaciona con
pedagogia y
didactica gracias a
gue nos permite
establecer los
fundamentos a
utilizar en el marco
del programa. y
con todas las
categorias
deportivas en
armonia

metodoldgica.

Nos permite
desde lo
metodolégico y
conceptual
emprender el
disefio del
programa que da
respuesta al
problema de

investigacion.
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Se evaluard
mediante la
coherencia
metodolégica
que tenga con
base en la
experiencia
empirica como
entrenadores
de
acondicionami
ento que
somos los
estudiantes

investigadores.

Matriz 2. Categorias de Analisis. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).

La matriz permite establecer los 6 ejes fundamentales del programa, para la determinacién de

estos ejes se establecieron distintas categorias, cada una de ellas respondia a un interrogante

determinado como: ¢por qué ha sido seleccionada esta categoria? ¢que aporte realiza al estudio?
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¢como se pretende que actle esa categoria sobre el estudio? ;,como contribuye esta categoria al
proyecto? ;cual seréd su participacion en el estudio? permitiendo una seleccién precisa de los ejes
que seran de principal apoyo al programa. Asi mismo se establecieron subcategorias que sirven
como complemento de la categoria eje, ya que algunos conceptos son mas generales, pero son

necesarios para formacion y complementacion del concepto eje.

4.4. Procesamiento de los datos o anélisis
Para el andlisis de datos, se establecieron relaciones y sinergias de los diferentes codigos

verbales estructurados anteriormente, conformando los ejes fundamentales que integraran el
programa de preparacion fisica, estos ejes se integraron en 2 grandes grupos, el primer grupo
integrado por los ejes pedagdgicos y el segundo grupo integrado por los ejes deportivos. Se
aplicaron los siguientes instrumentos entre los cuales se plantean infograma de identificacion, y
circularidad. Esto permite en primer momento organizar los diferentes cédigos y en un segundo
momento generar secuencialidad.

Pedagogia Habitos

saludables de
vida

Actividad
fisica parala
salud

Pedagogicas i
Deportivas

Principios del
entrenamiento

Didactica Preparacion

fisica general
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Figura 6. Relaciones de identificacion. Original de Hurtado, J. (2012) . Adaptado y

modificado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).

En la relacion de identificacién, se revisan cada una de las unidades de analisis para ver si es
manifestacion del evento estudiado Hurtado (2012). En el infograma, se puede observar cada uno
de los ejes fundamentales del programa, donde estos se estructuraron en 2 grupos, en la parte
izquierda aquellos que integrarian el grupo de los ejes pedagdgicos y en la parte derecha los que
integrarian el grupo de ejes deportivos. Para su asignacion a cada grupo se tomd en cuenta su
definicién y particularidad. En el primer grupo se ubicaron, aquellos que se relacionan
directamente con las formas y métodos de ensefianza — aprendizaje, y en el segundo grupo

aquellos que integran y ayudan a conformar los contenidos del programa de preparacion fisica.
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Figura 7. Relaciones de circularidad. Original de Hurtado, J. (2012) . Adaptado y modificado

por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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En el infograma de circularidad se establecieron las relaciones entre los componentes
pedagogicos y los deportivos, permitiendo direccionar las formas como se realizan los procesos

de ensefianza — aprendizaje y los contenidos que estructuraran el programa de preparacion fisica.

4.5. Andlisis critico
En el proceso del anélisis de datos con base en el proceso de investigacion proyectiva, se

busco dar un nuevo sentido al analisis, ya que se siguié un proceso secuencial acorde con los
objetivos de la investigacion. En un primer momento se realiz6 un andlisis bibliogréafico donde se
identificaron multiples documentos en diversas bases de datos, donde se seleccionaron los que
generarian mayores aportes al programa. Al mismo tiempo esa informacion fue estructurada en
una matriz general que dio orden, genero precision y permitié la codificacion de los datos, para
estructaralos en forma de categorias generales, que serian conceptos claves del programa. Para el
procesamiento de datos se utilizaron 2 tipos de infograma, que permitieron la identificacion de
las subcategorias que integrarian los 2 grandes grupos propuestos y también permitié generar
sinergias, logrando asi un proceso holistico, el cual genero las bases estructurales del programa

de preparacion fisica, contemplando componentes tanto pedagdgicos, didacticos y deportivos.

Como se menciond al inicio la particularidad del tipo de investigacion y los alcances del
programa dieron un nuevo sentido al andlisis de los datos , entre los que se realizé una
categorizacion, codificacion y se aplicaron unas técnicas de analisis, seguido de esto se realizd
una interpretacion y andlisis critico en torno al proceso general, permitiendo de esta manera dar
claridad, precisién, y enfoque al proceso investigativo, conduciendo al grupo investigador a la

solucion de la pregunta problema y el cumplimiento del objetivo general.
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Por otra parte, el equipo investigador por medio del disefio del programa adquiri6 y reforzé
conocimientos fundamentales, en cuanto a procesos de indagacion, construccién del estado del
arte, analisis, categorizacion, construccion de ejes fundamentales y disefio de programas
encaminados a solucionar una necesidad especifica. Conformando asi todos los elementos que
hacen parte del ejercicio investigativo, asi mismo este proceso servira para reforzar
conocimientos y generar personas con pensamiento critico y con herramientas idéneas para

generar procesos de ensefianza — aprendizaje.

Este proceso de disefio y los resultados generados permite saber qué es lo fundamental del
programa, manejando 2 vertientes que se complementan una a la otra. En la primera vertiente se
busca que, con el programa de preparacion fisica, los estudiantes mejoren procesos relacionados
con sus capacidades condicionales y funcionales, en pro de su préactica deportiva 0 como mejora
de su estado fisico general, y en la segunda vertiente se busca generar habitos de vida saludables
por medio de la practica sistematica de actividad fisica, mejorando asi su calidad de vida,

contrarrestando la aparicion de enfermedades asociadas con la inactividad fisica.
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CAPITULO V

5. PROGRAMA DE PREPARACION FISICA

5.1. Presentacion
El programa de preparacion fisica contempla en su estructura un proceso secuencia y lineal,

que parte desde los aspectos mas generales hasta los mas especificos, y estan divididos en 3
grandes componentes como lo son: componente educativo, componente fisico y el componente
de habilidades especificas, para el trabajo de estos componentes especificamente el fisico se
adapta un macrociclo integrado propuesto por Navarro (2010) en el cual por su estructura,
duracion y contenidos nos permite generar respuestas adaptativas en cortos periodos de tiempo
(6 a 12 semanas de entrenamiento), ideal puesto que el programa fue disefiado para 12 semanas
donde se pretende que a nivel energético, cardiorrespiratorio, locomotor ,y nervioso se consiga
en primera medida cierto nivel de rendimiento funcional y como segunda medida sea la base

para la adquisicion de habitos saludables de vida.

Por otra parte, las diferentes competencias y extensiones que integra el programa trabajan las
dimensiones psicologicas, comportamentales y fisicas que nos permite abarcar todas las
dimensiones del ser, ademas de ello la estructura y distribucion de los contenidos formativos
planteados, y una serie de ejercicios acordes con los principios del entrenamiento deportivo. Este

proceso se expone en la siguiente imagen.
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Figura 8. Contenidos generales del programa. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado

(2020).

En péaginas anteriores se han expuesto las consecuencias que conlleva el desarrollo de una
vida sedentaria al estado de la salud. De acuerdo con las afirmaciones realizadas por Marquez,

Rodriguez y De Abajo. (2006)

Se evidencia que, en los ultimos afios, numerosos estudios epidemioldgicos y experimentales
han confirmado que la inactividad es causa de enfermedad y que existe una relacion
dosis/respuesta entre actividad fisica y/o forma fisica y mortalidad global. Las personas que
mantienen unos niveles razonables de actividad, especialmente en la edad adulta y en la vejez,
tienen una menor probabilidad de padecer enfermedades crénicas o una muerte prematura. Por

otra parte, hay que considerar los costes econdmicos en términos de enfermedad, ausencia del
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trabajo o sistemas de salud. Se calcula que los costes médicos de las personas activas son un

treinta por ciento inferiores a los que ocasionan aquellas inactivas. Podemos afirmar que la

actividad fisica contribuye a la prolongacion de la vida y a mejorar su calidad por medio de

beneficios fisiologicos, psicologicos y sociales. (p. 12)

Con base en los siguientes autores se estructura la siguiente tabla la cual da evidencia de los

efectos saludables en torno a la préactica de la actividad fisica.

Efectos saludables de la préactica de actividad fisica

Efectos fisioldgicos Efectos Efectos socio
S. Cardio S. Respiratorio | S. nervioso S. Muscular psicolégicos psicologicos
vascular
Aumento del Oxigenacion Mejora de la Mayor tono Mejora la Mejora 'y
tamanio del de las bases coordinacion muscular e estabilidad enriquece las
corazon pulmonares intramuscular | incremento de la emocional relaciones
fuerza sociales
Incremento Mejora de la Mejora de la Aumento del Ayuda a Desarrolla el
del gasto difusion coordinacion numero de adquiriruna | sentimiento de
cardiaco pulmonar intermuscular miofibrillas imagen pertenencia a
positiva del un grupo
propio cuerpo
Disminucion Mejora en la Reduce el Hipertrofia Contribuye a Desarrolla
de la fuerzay tiempo de muscular general la movilidad y la
frecuencia elasticidad de reaccion, al o selectiva conservacion promocion
cardiaca la musculatura mejorar los de la memoria social
respiratoria procesos de
trasmision de
impulsos
musculares
Aumento del Disminucion | Regulacion del |  Aumento de la Disminuye la Mejora la
nimero de del trabajo | funcionamiento | capilarizacion del tension eficiencia en el
glébulos rojos | inspiratorio hormonal musculo emocional trabajo y
esquelético disminuye
errores
laborales
Mejora del Disminucion Mejora el Incremento de la Disminuye Disminuye el
riego local al de la ajuste a elasticidad estados de Absentismo
corazon frecuencia situaciones de muscular ansiedad laboral
respiratoria alerta y estrés estrés y

depresion
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Mejora de la Aumento de Mejora la
circulacion los volimenes sensacion
periférica y capacidades psicoldgica de
respiratorias bienestar
general
Mejora de los Proporciona
procesos de distraccion,
recuperacion diversion o
tras el tiempo de
gjercicio evasion de
conductas
desagradables

Tabla 1. Efectos saludables de la préactica de la actividad fisica. Basados en Cortes y Marin

(2010) Efectos del ejercicio fisico sobre el organismo.

5.2. Introduccion
Una vez entendidos los beneficios que tiene la practica de la actividad fisica a nivel tanto

fisiolégico, psicoldgico y socioldgico, se entiende la importancia del disefio de un programa de
preparacion fisica dirigida a mejorar las capacidades funcionales de los sujetos. Es por ello que el
disefio del programa se contempla dentro de las bases de la preparacion fisica que permiten

potencializar las capacidades condicionales y como consecuencia conducir a mejoras funcionales

del organismo.

Como se detalla en la siguiente tabla propuesta por Vargas, Rodriguez, y Urbina (2009). Estos
son los aspectos que tienen relacion directa con la preparacion fisica y que se deben tener en

cuenta a la hora de disefiar un programa fisico.



67

| Mapa Cunc-uplnnl

"Conceptos Relacionados con la actividad fisica”

| Condicién Fisica |

| Actividad Fisica |
1

| Ejercicio | Deporte !

Se Planifica

| Entrenamiento |
i

f 1
| Entrenamiento Fisico | | Entrenamiento Deportivo |

Figura 9. Vargas et al.(2009, 04,16) Conceptos relacionados con la actividad fisica, Tomado
de:

http://actividadfisicaenelembarazo.blogspot.com/search/label/Informacion%20b%C3%Alsica%

20a%20conocer.

Es posible afirmar que la preparacion fisica interrelaciona campos de saber como actividad
fisica, ejercicio, deporte y entrenamiento. Por otra parte, para buscar complementar y fomentar
las diferentes dimensiones de los sujetos (social, fisica y educativa), se establecieron distintos
saberes que atienden a unas competencias especificas, que tienen como fin generar sujetos
fisicamente mas activos, que participen activa y conscientemente en su proceso formativo en
miras a la adquisicion de habitos saludables de vida. Estos procesos estaran dados mediante la
ejecucidn del programa en su totalidad puesto que como se evidencia dentro del marco tedrico
para la conformacion de un habito, se necesita determinado tiempo para que este sea parte del

comportamiento del sujeto y tratindose mas especificamente de la practica de actividad fisica. Se


http://actividadfisicaenelembarazo.blogspot.com/search/label/Informacion%20b%C3%A1sica%20a%20conocer
http://actividadfisicaenelembarazo.blogspot.com/search/label/Informacion%20b%C3%A1sica%20a%20conocer
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hace imprescindible que sea ejecutado tal y como se plantea, para poder asegurar tanto las

mejoras de las capacidades funcionales como la adquisicién de héabitos saludables de vida

principalmente el de la préctica de actividad fisica regular.

5.3. Contenidos

Para el desarrollo de los contenidos que integran el programa se formularon 3 areas

fundamentales (motricidad basica, habilidades especificas, componente educativo) las cuales

compondréan el macrociclo general de 36 unidades didacticas de entrenamiento, propuestas

dentro del programa de preparacion fisica. Ademas, se disefian unos desempefios e indicadores

de desempefios que atienden los diferentes subtemas propuestos y, por Gltimo, se establecen unos

niveles de cumplimiento desde una perspectiva cualitativa.

AREA

TEMAS SUBTEMAS | DESEMPENOS | INDICADORES DE NIVELES
LOGRO
Afianza sus Presenta un desarrollo Identifica
capacidades equilibrado de sus
Equilibrio, motrices por capacidades Interpreta
velocidad, medio del condicionales
Capacidades fuerza, fortalecimiento de | ejecutando ejercicios
condicionales resistencia, sus capacidades basicos con su peso Demuestra
flexibilidad. condicionales. corporal (sentadilla,
peso muerto, press de
banca).
MOTRICIDAD Ejecuta los ejercicios
BASICA Control ténico Presenta un con un dominio Identifica
control de su consciente de los
cuerpo orientado musculos implicados.
Esquema Ajuste a la practica El control de la Interpreta
corporal Postural deportiva. respiracion es el
adecuado para la fase
concéntrica y Demuestra
excentrica en la
ejecucion de los
gjercicios.
Caminar, Refuerza su Es capaz de ejecutar Identifica
correr, saltar. componente los patrones de
Patrones de Locomocion, | motriz por medio | desplazamiento basicos Interpreta
desplazamient no del control de sus | en orden y sincronia de
0 locomocidn. movimientos. movimientos. Demuestra




69

Ejecuta los Es capaz de activar los Identifica
gjercicios de musculos
manera correcta, conscientemente para
HABILIDADES efectiva realizar los ejercicios Interpreta
ESPECIFICAS Ejercicios generando multiarticulares.
Fundamentos | multiarticulare economia del
técnicos Sy mono movimiento. Ejecuta la técnica
articulares. especifica en cada uno Demuestra
Integra diferentes de los ejercicios
elementos
técnicos en la
aplicacion de los
ejercicios
Salud Afianza sus Asiste a las sesiones de Conoce
Corporal habitos de entrenamiento con
responsabilidad, | adecuada indumentaria
Habitos y disciplina 'y es muestra una Comprende
EDUCATIVO actitudes Responsabilid | consciente de su predisposicion y hace
ad proceso de parte activa y
aprendizaje. consciente de la sesion Aplica

de clase

Matriz 3. Areas fundamentales del programa, Motricidad Béasica, Habilidades Especificas,

Componente Educativo. Adaptado y modificado de Blanco et al. (2016).

Los aprendizajes esperados en cada una de las areas de formacion son aquellos que buscan

que los estudiantes cumplan y desarrollen con el programa de preparacion fisica.

Los temas son aspectos especificos de los diferentes componentes estructurales de la

formacion, estos son desarrollados por medio de indicadores de desempefio y criterios generales

de evaluacion, Estos criterios de evaluacion seran aplicados en trabajos posteriores, dado que el

proyecto se contempla hasta la fase de disefio, pero se exponen para facilidad y continuidad del

proceso.
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DISTRIBUCION DE DESEMPENOS E INDICADORES

. INICIACION
Indicadores de
Componentes Aprendizajes Unidades desempefio ]
Temas Enero | Febrero | Marzo Abril
estructurales esperados tematicas | general y Criterio
de evaluacién
112 (3[4 123412 3|41 2]|3
Posturas
Basicas y
avanzadas
Es capaz de realizar
Acciones | Ejecuta la técnica a
de manera adecuada
Preparacion Fundamentos sin un nivel basico en
ejercicios
Técnica técnicos desplazamie | cada uno de los
multiarticulares y
nto movimientos.

Mono articulares.

Acciones a
diferentes
ritmos
Fuerza Presenta un mayor
i desarrollo de las
Cumple con los Velocidad
capacidades
parametros de la . Resistencia -
Capacidades condicionales

Preparacion

preparacion fisica
Fisica condicionales generando
bésicas, establecidos
progresion en el
para el programa. Flexibilidad
programa de

preparacion.
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Preparacion

Educativa

Auto
o Autoestima- Imagen
Identifica la
) ) Autoconfianz
importancia de Genera
a Auto
adquirir habitos . ermanencia
q y cuidado P y
estilos de vida agrado por la
saludables, para el Salud préactica de la
mejoramiento de su actividad fisica
) Haébitos y corporal
calidad de vida. _
actitudes Salud
mental

Matriz 4 Distribucion de desempefios e indicadores de desempefios. Adaptado y modificado de

Blanco et al. (2016).

5.4. Ubicacion contextual
Este programa esta disefiado para la poblacion de universitarios de 18 a 30 afios que

pertenecen a la linea de actividad fisica y la linea de deportes de la Pontificia universidad

javeriana ubicada en la ciudad de Bogota.

5.5. Fundamentos Pedagdgicos del Programa de preparacion fisica
Segun los lineamientos curriculares para la educacion fisica del Ministerio de Educacién

Nacional.

En el que se propone principalmente formar individuos que se preocupen por el cuidado de si
mismos, posibilitando al ser a través de la actividad corporal, la ludica y el juego, el ejercicio
de la libertad y creatividad humana. La experiencia de compartir exige reconocer el valor del
otro, asi como dar importancia a las reglas en la accion colectiva para el cuidado de lo publico
y para la construccion de acuerdos dirigidos a propdsitos comunes. Por ello, el valor de la

actividad fisica y del conjunto de actividades socio motrices y expresivo-corporales se
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manifiesta en los actos del estudiante que lo conducen a reconocerse como ser social y ser

politico (Ministerio de Educacion Nacional, 2002)

A partir de alli se cree pertinente por medio de la actividad fisica sistematica y la adquisicion
de hébitos saludables de vida, generar las bases pedagdgicas para la mejora de la calidad vida de
los universitarios, Puesto que es nuestro deber como profesionales del campo deportivo mejorar

la calidad de vida de la comunidad.

5.6. Objetivo general
Mejorar los sistemas funcionales por medio del trabajo de las capacidades condicionales y que

a su vez permita promover la practica sistematica y regular de actividad fisica.
5.6.1. Objetivos Especificos

Estructurar el formato de evaluacion del estado inicial de los estudiantes universitarios

del C.J.F.D.

- Afianzar la disciplina por la practica de actividad fisica sistematica que permita el
cumplimiento de cada una de las unidades didactica de entrenamiento.

- Involucrar a los estudiantes en su proceso de aprendizaje fisico, fomentando su

participacién consciente y activa.

5.7. Metas didacticas
e Formular un programa de preparacion fisica que promueva habitos saludables de vida

en universitarios del C.J.F.D.
e Reconocer el tipo de actividades que mejor ayudan a fortalecer las capacidades fisicas

de la poblacién objeto de nuestro estudio.
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e Manifestar la participacion activa y consciente del universitario en su proceso de
aprendizaje fisico.

e Generar motivacion y adherencia por la préctica sistematica de actividad fisica.

e Respetar el principio de individualizacion para progresar de acuerdo con la capacidad
de cada individuo.

e Consolidar unidades didacticas de entrenamiento con sustento académico que
permitan orientar la preparacion fisica.

e Documentar el trabajo realizado para que sirva de guia para futuras investigaciones en

el campo de la actividad fisica.

5.8. Metodologia
Para llevar a cabo la planificacion, y las estrategias metodoldgicas del programa de

preparacion fisica se adaptd un macrociclo integrado compuesto por 12 semanas y se busca que
se ajuste a las necesidades, contenidos, y sentido del programa. EI macrociclo se estructuro en 3
fases las cuales son fase general, fase especifica, fase de mantenimiento donde se pretende en
primera medida generar las adaptaciones funcionales, las cuales seran la base para la fase general
donde se aumentara la intensidad del trabajo; donde se espera que los universitarios mejoren sus
capacidades funcionales y la fase de mantenimiento donde se generaran la adecuada

supercompensacion del trabajo realizado en las sesiones anteriores.

La fase general esta compuesta por un mesociclo que tiene por duracién 4 semanas donde
se trabajara de la siguiente manera lunes full body — miércoles cardio funcional — viernes full
body nuevamente. con él se busca ir incorporando poco a poco al universitario a la practica fisica
y al mejoramiento técnico. Siguiendo el proceso; la fase especifica esta compuesta por un

mesociclo que tiene por duracién 4 semanas, donde se trabajara de la siguiente manera. tren
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inferior — cardio funcional y abdomen- tren superior; esto permite respetar las orientaciones y los
contenidos en las distintas fases e incrementando la intensidad de las cargas a lo largo de todo el
programa de preparacion fisica. La fase de mantenimiento esta compuesta por un mesociclo que
tiene por duracion 4 semanas donde se seguira trabajando tren, inferior, cardio- funcional, tren
superior pero donde la intensidad va decreciendo, lo que nos permite supercompensar el trabajo

y obtener las mejoras a nivel funcional y condicional.

Por otra parte, las unidades didacticas de entrenamiento cuentan con una frecuencia horaria de
(3 veces por semana) y una duracion de 1 hora a 1 hora y media por sesién de trabajo, los dias en
los que se plantea que se deberia llevar a cabo las sesiones de trabajo son los (lunes, miércoles,
viernes) lo que nos permite respetar los principios del entrenamiento como lo son adaptacion,

supercompensacion y progresion.

Ademas de ello se utilizara la escala de esfuerzo percibido de (Escala OMNI-RES para fuerza
(Robertson, Goss, Rutkowski, Lenz, Dixon, Trimmer, Frazee, Dube, y Andreacci 2003) citado
por (Pefia, Heredia, y Rivilla, 2013, parr. 2) que permite valorar y controlar el grado de

intensidad de las sesiones de trabajo.

Figura 10. Escala OMNI-RES para fuerza (Robertson et al., 2003) citado por (Pefia et

al., 2013)
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Por otra parte, los principios del entrenamiento deportivo dan soporte al disefio del programa
de preparacion fisica. Siguiendo a Roldan (2012) ; presenta estos principios asi: relacion entre
carga 6ptima y recuperacion (densidad), el cual se refiere al tiempo de recuperacion de los
sistemas energéticos después de la aplicacion de una carga adecuada, donde se produce una
recomposicion de los sustratos energéticos, los cuales se presentan en diferentes momentos
segun el estimulo; en personas no entrenadas, ésta recomposicién se genera entre las 48 a 72
horas, lo que justifica que se realicen las sesiones dia por medio (minimo tres veces por semana)
a la vez, se propicia el “fendmeno de supe compensacion” el cual permite generar un mayor
nivel de asimilacion de cargas a medida que avanzan las sesiones de entrenamiento; de repeticion
y continuidad, hace referencia a la importancia de la cercania entre un estimulo o estimulos
generados por una sesion, la cual debe estructurarse de manera adecuada y secuencial para que
logre generar adaptaciones en los sistemas funcionales del organismo, éste principio esta
relacionado con el fendmeno de supe compensacion expuesto anteriormente, En la misma linea
el de periodizacion; en el que prima la aplicacion de las cargas segun los objetivos planteados,
Basandonos en lo anterior se procede a realizar el macrociclo compuesto por 36 unidades
didacticas de entrenamiento que seran la base metodoldgica y didactica del programa de

preparacion fisica.

5.8.1. Pruebas fisicas, analisis del estado inicial

Para la conformacion de los test se propone una evaluacion de estado inicial de las
competencias fisicas y motrices basicas que presentaran los estudiantes del CJFD, esto permitira
conocer la condicion fisica inicial y mas precisamente el nivel de desarrollo de cada capacidad
especifica. Este proceso permitira en primera instancia tener un punto de referencia acerca del

nivel fisico del sujeto y en segunda instancia permitira identificar el progreso una vez terminado
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el ciclo de las 12 semanas del plan de preparacion fisica. Se recomienda que los test sean
aplicados al momento inicial y a la finalizacién del programa. Esto permitira al usuario, mediante
la practica sistematica mejorar sus capacidades fisicas generando adherencia, ya que como
menciona (Varela, Duarte, Salazar, Lema y Tamayo 2011) la actividad fisica es mayor cuando
las personas obtienen resultados beneficiosos y buscaran de esta manera mantener sus estilos de

vida saludables, permitiendo asi la conformacién de habitos.

En el siguiente formato se realiza la estructuracion de la evaluacion del estado inicial de las
competencias bésicas fisicas y motrices con las que contaran los estudiantes del CJFD, este
formato brindara un analisis del estado inicial de los estudiantes y permitird mejorar sus
competencias a medida que desarrollen el programa de preparacion. Se seleccionaron estas de
pruebas porque, aunque implican un nivel de esfuerzo no representan o generan alguna afeccion
a la persona que lo practique, ademas de que estas pruebas cuentan ya con previa validacion por

lo que brindaran unos resultados y una medicion exacta de las distintas capacidades.

5.8.1.1. Resistencia

Es un componente fundamental de la condicién fisica el cual determina la capacidad aerdbica
y, ademas segun (Carnethon, Gulati, y Greenland, 2005; Wedderkopp, Froberg, Hansen,
Riddoch, y Andersen, 2003), su medicidn es un potente factor para determinar el riesgo
cardiovascular y un importante indice de salud, (citado en Gonzalez, Raul., & Ramirez, Jorge,

2017)

Para la evaluacién de esta capacidad, se propone la aplicacién del test de Course Navette, el
cual, es un instrumento importante, ya que se pueden evaluar varias personas a la vez, ademas

presenta materiales sencillos a utilizar.
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5.8.1.2. Fuerza
Como cualidad fisica, la fuerza es una de la mas importantes para determinar la condicion

fisica del sujeto y esté directamente relacionada con las demés cualidades fisicas que componen
al sujeto; la fuerza es una capacidad motora que se manifiesta por la accion conjunta y
coordinada del sistema nervioso y muscular para generar tension y asi producir fuerza (Siff y
Verkhoshansky, 2000; Bosco, 2000). Para la medicion de esta, se propone el test de lanzamiento
de balon medicinal, el cual busca medir la fuerza explosiva del tren superior y la destreza motriz
del evaluado, el material a utilizar es un balén medicinal, el cual debe tener un peso variable
segun el género de la persona y una cinta metrica para cuantificar la distancia a la que es lanzado
el balon. Otro de los test propuestos es el test de abdominales en 30 segundos, que mide la
fuerza explosiva muscular del tronco, especificamente en la zona anterior, (pared abdominal:
transverso, recto, oblicuos y psoas-iliaco) para ello se debe disponer de una colchoneta y un
cronometro; como Ultima prueba de evaluacion de la fuerza, es el test de salto horizontal o de
longitud sin carrera, el cual tiene como proposito medir la fuerza explosiva de las piernas, para
su desarrollo se utilizara una cinta métrica dispuesta en el piso para medir la longitud del salto

realizado.

5.8.1.3. Flexibilidad
La evaluacién de la flexibilidad, desde criterios metodoldgicos y preventivos Matveiev,

(citado en Pareja C, Luis, 1995 p.19) plantea una flexibilidad "de trabajo™ que coincide con los
rangos de movimiento articular requeridos en actividades generales, como los de la vida diaria, y
en actividades especificas como las deportivas; y una "residual”, como objetivo de
entrenamiento, que se realiza en un rango de mayor amplitud que la del trabajo, pero no
necesariamente en el limite absoluto anatémico. Esta flexibilidad “de trabajo” tiene que ver con

las diversas actividades desarrolladas por el sujeto en su cotidianidad y que en aras del
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mejoramiento de la salud y de las condiciones de vida, debe trabajarse en rangos adecuado “no
maximales” pero mas all4 de los establecidos como normales, con miras al bienestar fisico. En el
caso de las actividades deportivas, la flexibilidad tiene un espacio importante en los procesos,
tanto de iniciacién como en los que le siguen a éste, ya que permite una mayor adaptacion a las

técnicas especificas de cada disciplina.

Para la medicion de esta cualidad fisica, se propone el test de Wells el cual mide la elasticidad
de la musculatura isquiotibial y de la musculatura extensora de tronco; para su ejecucion se debe
disponer de un cajon o banco sueco y cinta métrica o tablilla reglada.
5.8.1.4. Velocidad

La velocidad es otra de las cualidades fisicas que se relacionan con el rendimiento deportivo y
la salud o bienestar fisico, Garcia Manso, Juan (1998) la definen como “La capacidad de un

sujeto para realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia”



FORMATO DE EVALUCION DEL ESTADO INICIAL DE LAS
COMPETENCIAS BASICAS, FiSICAS Y MOTRICES

Proceso previo para iniciar el programa de preparacion fisica en el Centro Javeriano De

Formacion Deportiva

Nombre y apellido del estudiante:

Resultados globales de las pruebas por estudiante

Nivel de rendimiento (1 a 4)

1. Test de Course Navette
2. Test de lanzamiento de balén
medicinal
3. Test de abdominales en 30 segundos
4, Test de salto horizontal sin carrera
5. Test de Wells
6. Test de fuerza de brazos
Resultados de las pruebas por test
Test de Course Navette Resultado
1.
2.
3.
4,
Test de lanzamiento de balén medicinal Resultado
1.
2.
3.
4,
Test de abdominales en 30 segundos Resultado
1.
2.
3.
4,
Test de salto horizontal sin carrera Resultado
1.

2.
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3.

4

Test de Wells

Resultado

1.

2.

3.

4.

Test de fuerza de brazos

Resultado

1.

2.

3.

4.

Test de coordinacién motriz Resultado

1.

2.

3.

4

Chair stand test

Resultado

1.

2.

3.

4.

Descripcion de niveles:

Nivel 4

Muy bueno: El participante realiza de manera exitosa y
completa los estdndares mas altos en cada uno de los test

Nivel 3 Bueno: El participante es capaz de superar los estandares
entre un promedio medio y alto en cada uno de los test

Nivel 2 Aceptable: El participante realiza los estdndares minimos
requeridos para superar cada uno de los test

Nivel 1 Mejorable: El participante mediante un proceso de

preparacion fisica puede mejorar sus resultados obtenidos
en cada uno de los test

Matriz 5. formato de evaluacion del estado inicial de las competencias basicas, fisicas y

motrices. Elaborado por Cubillos, Castrillén y Maldonado (2020).

En el formato se proponen 6 tipos de test los cuales buscan: Medir la capacidad aerobica, la
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fuerza de la musculatura tanto del tren superior como del tren inferior, la resistencia abdominal,
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la velocidad de desplazamiento y reaccion y el nivel de elasticidad. También se establecen 4

niveles de rendimiento donde el nivel 4; corresponde a muy bueno, 3; indica un nivel bueno, 2;

un nivel de tipo aceptable y; indica un nivel de tipo mejorable, permitiendo al estudiante saber

que tipo de capacidades pueden ser mejoradas o incluso potenciadas en pro de su practica

deportiva alterna o como mejora de su estado fisico.

A continuacion, en el siguiente formato se detalla cada uno de los test propuestos

anteriormente. Proponiéndose una Unica &rea como lo es la motricidad bésica, unos contenidos

como lo son las cualidades o capacidades fisicas, que son las que se buscan mejorar, a Su vez se

detallan cada una las pruebas, donde se evidencias el método, los medios y se establecen un

indicador de baremo, que permite identificar y evaluar el objetivo del test.

PRUEBAS PEDAGOGICAS

Test de Course
Navette

una(v)progresiva
comienzaa 8 km/hy
va aumentando, de
forma cada minuto 0,5
km/h.

audio, cinta métrica
para medir
distancia,
cronometro

INDICADOR
. DE LOGRO
CONTENIDOS PRUEBAS METODOS MEDIOS (BAREMO)
Consiste en recorrer Espacio con cabida | Medir la
durante (t) maximo para una pista de potencia
posible, una (d) 20 20mts, aerdbica
metros a Amplificador de méaxima
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CUALIDADES
FISICAS

Test de
lanzamiento de
balon medicinal

El sujeto se sitla
detrés de la linea de
lanzamiento con
ambos pies en el suelo
y a lamisma altura,
sujeta el balén con
ambas manos y lo
sitla por encima o
detrés de la cabeza.
Lanza el balon con las
dos manos hacia
adelante y tan lejos
como pueda.

Balén medicinal

3kg para hombres y

2 kg para mujeres

Comprobar la
fuerza explosiva
de la
musculatura
extensora del
tronco y brazos

Test de
abdominales en
30 segundos

El sujeto se tumba
sobre la espalda, con
piernas flexionadas y
las plantas de los pies
apoyadas en el sueloy
separadas a la anchura
de la cadera. Manos
detras del cuello
entrelazadas o por
delante a la altura del
pecho, mientras que
otra persona sujeta los
tobillos.

Colchonetas

Comprobar la
fuerza-
resistencia de la
musculatura
abdominal

Test de salto
horizontal desde

parado

El sujeto se situa de
forma que las puntas
de los pies estén detras
de la linea de batida y
separadas al ancho de
la cadera con las
rodillas flexionadas y
los brazos hacia atras.
Desde esta posicion,
realizara un salto
ayudandose con un
lanzamiento de brazos
hacia delante y

cayendo sobre la

Cinta métrica, cinta

indicadora de

partida

Comprobar la
fuerza explosiva
de la
musculatura
extensora de las
caderas, rodillas

y tobillos.
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planta de los pies con
las rodillas
flexionadas.

Test de Wells

El ejecutante se
colocaré descalzo y
sentado enfrente del
cajon (material
estandarizado)
flexionar el tronco
hacia delante sin
flexionar las piernas y
extender los brazos y
manos todo lo posible.
El objetivo es alcanzar
la mayor distancia
posible con la punta de
los dedos. Una vez
llegue al punto méas
lejano debe aguantar
en esa posicion
durante 2 segundos
para registrar el
resultado.

Cajon con cinta
métrica.

Se utiliza para
comprobar la
elasticidad de la
musculatura
isquiotibial y de
la musculatura
extensora de
tronco.

Test de fuerza
de brazos

Consiste en realizar el
mayor numero posible
de extensiones y
flexiones de brazos en
30 segundos. El sujeto
debe apoyar las manos
a la altura de los
hombros, manteniendo
el tronco vy las piernas
extendidas.
Igualmente, el Gnico
material necesario es
un cronémetro.

Lugar con espacio
con 2 metros
cuadrados

Se utiliza para
comprobar la
fuerza de los
miembros
superiores
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Matriz 6. Descripcion de pruebas fisicas. Basados en Gonzales y Ramirez (2017). Revisién de

las pruebas de evaluacién de la condicidn fisica en Educacion Secundaria

Una vez especificados cada uno de los test, se dejan como recurso principal para el analisis
del estado de condicion inicial de los estudiantes del CJFD, adicionalmente se adjunta el formato
de evaluacion para el registro de estas pruebas y se sugiere que se realice en la fase inicial y final
del programa de preparacion fisica con el fin de contrastar, analizar y concluir los resultados que
se obtengan, permitiendo procesos de reajuste.

Una vez definidos los test iniciales se presenta el macrociclo general que representa la

estrategia metodologica del programa de preparacion fisica.

5.9. MACROCICLO

Intensidad

Soluumen

Figura 11. Ejemplo de organizacién de los 9 microciclos de un macrociclo integrado.

Juan Manuel Garcia Manso (2015). Aportaciones de Fernando Navarro Valdivieso a la
Planificacion del Entrenamiento Deportivo.

Se expone un ejemplo de macrociclo integrado que sirve de guia para la elaboracion del

macrociclo adaptado que se propone en el programa de preparacion fisica 'y a su vez se

muestra para exponer como va a hacer la ondulacion de la carga.



Fase general

1 2 3 4

Semanas
FUERZA BASICA

RESISTENCIA BASICA

FLEXIBILIDAD
BASICA
TECNICA BASICA

Figura 12. Macrociclo integrado adaptado. Basado en Navarro, Fernando (2010).

Fase especifica

5 6 7 8

Semanas
FUERZA ESPECIFICA

RESITENCIA
ESPECIFICA
FLEXIBILIDAD
ESPECIFICA
TECNICA ESPECIFICA

Fase Mantenimiento

9 10 11 12

Semanas

MANTENIMIENTO
FUERZA
ESPECIFICA
MANTENIMIENTO
RESISTENCIA
MANTENIMIENTO
FLEXIBILIDAD
MANTENIMIENTO
TECNICA
ESPECIFICA
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Una vez estructurado el macrociclo se presentan las unidades didacticas de entrenamiento, las

cuales son el componente fundamental del macrociclo.



5.9.1. Unidades didacticas de entrenamiento

UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 1

LUNES

CALENTAMIENTO: Objetivo : Resistencia Anaerdbica

Recomendaciones:- Llegar puntual al

Movilidad Articular y Bicicleta estatica. | C.J.F.D

10 min. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

- Traer toalla e hidratacion

- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal

Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCION DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO
SENTADILLA 3x20
CORPORAL
PLANCHA 3x45s
ABDOMINAL
3x20 ,
JALON POLEA FACIL 2
3x20
PRESS DE BANCA
3x20
PRESS PARA
HOMBRO

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 1
MIERCOLES

Obijetivo : Resistencia Aer6bica
CALENTAMIENTO:

Recomendaciones:- Llegar puntual al

Movilidad Articular y CJF.D
Bicicleta estatica - Traer ropa adecuada para hacer
10 min ejercicio.

- Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.
Parte principal
Ejercicio aerobico
EJERCICIO SERIESY PERCEPCION DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

ANDAR EN CINTA 25 minutos
STEP UP 3x 1 min
3%1 min FACIL 2

JUMPING JACKS

3x1 min
REMO MAQUINA

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 1
VIERNES

Obijetivo : Resistencia Anaerdbica
CALENTAMIENTO:
Recomendaciones:- Llegar puntual al

Movilidad articular y CJF.D
bicicleta estatica - Traer ropa adecuada para hacer
10 min ejercicio.

- Traer toalla e hidratacion

- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.
Parte principal

Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

PESO MUERTO 3X20

REMO MAQUINA 3X20

ELEVACION 3x20

LATERAL DE

HOMBRO FACIL 2’
SENTADILLA 3x20

PESO CORPORAL

CRUNCH 3x15

ABDOMINAL

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 2

LUNES

Objetivo : Resistencia Anaerdbica
CALENTAMIENTO:
Recomendaciones:- Llegar puntual al
Movilidad Articular y CJF.D
- Traer ropa adecuada para hacer
Bicicleta estatica. ejercicio.
- Traer toalla e hidratacion
10 min. - Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCION DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO
SENTADILLA 3x20
PESO CORPORAL
3x20
PESO MUERTO
3x20
PULL OVER
3x20 FACIL 2’
CURL DE BICEPS
FLEXIONES PESO 3x10

CORPORAL
(Mujer apoyando las
rodillas en el suelo)
VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 2

MIERCOLES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Aerébica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio aerobico
EJERCICIO SERIES Y PERCEPCION DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

25 minutos
ANDAR EN
CINTA
JUMPING JACKS 3x 1 min
FACIL 2’
REMO 3x1 min
15 min
ESCALADORA

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 2

VIERNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

PESO MUERTO 3X20

REMO MAQUINA 3X20

ELEVACION 3x20

LATERAL DE

HOMBRO FACIL 2
SENTADILLA 3x20

PESO CORPORAL

CRUNCH 3x15

ABDOMINAL

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 3

LUNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D

Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

PRESS BANCA 3X20
REMO MAQUINA 3X20
EXTENSIONES 3x20
DE TRICEPS
FACIL 2

SENTADILL PESO 3x20
CORPORAL

3x15

TIJERAS PARA
ABDOMEN
VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



CALENTAMIENTO:
Movilidad Articular y
Bicicleta estatica.

10 min.

EJERCICIO

ANDAR EN
CINTA
JUMPING JACKS

REMO

ESCALADORA

UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 3
MIERCOLES

Obijetivo : Resistencia Aerébica

Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
- Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
- Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.
Parte principal
Ejercicio aerobico
SERIES Y PERCEPCION DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

25 minutos

3x 1 min

FACIL 2’
3x1 min

15 min

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 3

VIERNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D

Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCION DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO
ZANCADAS 3x10C/
Pierna
PRESS DE 3x20
HOMBRO
3x20

JALON POLEA

FLEXIONES CON

PESO CORPORAL 3x10

(Muijeres con las FACIL 2°
rodillas apoyadas en

el suelo).

HIPOPRESIVOS 3x20
PARA ABDOMEN

VUELTA A LA CALMA
- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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10 UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 4

LUNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
CJFD
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCION DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO
ZANCADAS 3x10C/
Pierna
PRESS DE 3x20
HOMBRO
3x20

JALON POLEA
MEDIA

FLEXIONES CON

PESO CORPORAL 3x10 FACIL 2
(Muijeres con las

rodillas apoyadas en

el suelo).

HIPOPRESIVOS 3x20

PARA ABDOMEN

VUELTA A LA CALMA
- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 4

MIERCOLES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Aerébica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio aerobico
EJERCICIO SERIES Y PERCEPCION DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

25 minutos

ANDAR EN CINTA

3x 1 min
SALTO A STEP

3x1 min FAC':AI\tGO z
BURPEES

15 min
BICICLETA
ESTATICA

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 4

VIERNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer ejercicio.
- Traer toalla e hidratacion
10 min. - Disposicion para llevar a cabo la sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

SENTADILLA 3X20
PESO

CORPORAL

REMO EN 3X20
MAQUINA

ELEVACION 3x20
LATERAL DE
HOMBRO

3x10 ALGO FACIL 2
FLEXIONES
(Muijeres con las
rodillas apoyadas
en el suelo ).

3x15
CRUNCH
ABDOMINAL

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 5

LUNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

3X15
SENTADILLA
PESO MUERTO 3X15
LEG EXTENSION 3x15

3x15
LEG CURL

ALGO FACIL 1°1/2

PUENTE DE 3X15
GLUTEO

3x15

ELEVACION DE
TALON.
VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 5

MIERCOLES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Aerébica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Aerdbico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

JUMPING JACKS 4X1min
REMO MAQUINA 4X1 min
ALGO FACIL 171/2
ANDAR EN 25 min
CINTA
PLANCHA 4 x 1 min
ABDOMINAL

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 5

VIERNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

FLEXIONES 4X15
(Mujeres con las
rodillas apoyadas en

el suelo).
REMO POLEA 4X15
MEDIA.
ELEVACION 4x15
LATERAL DE
HOMBRO

ALGO FACIL 17172
CURL DE BICEPS 4x15
COPA PARA 4X 15
TRICEPS
CRUCES CON 4x15
POLEA

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.
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Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 6

LUNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

SENTADILLA

4X15
PESO MUERTO 4X15
LEG CURL 4x15

ALGO FACIL

LEG EXTENSION 4x15 171/2
PUENTE DE 4x15
GLUTEO
PATADA DE 4X15
GLUTEO

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 6

MIERCOLES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Aerébica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Aerdbico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONE DEL ESFUERZO
S

JUMPING JACKS 4X1min

BICICLETA 15 min

ESTATICA

ESCALADORA 25min  ALGO FACIL 1°1/2

CRUNCH 4x15

ABDOMINAL

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 6
VIERNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

FLEXIONES
(Las mujeres con las 4X10
rodillas en el suelo)
REMO EN 4X15
MAQUINA
PRESS DE 4x15
HOMBRO

ALGO FACIL 1’1/2
PATADA PARA 4x15
TRICEPS
CRUCES CON 4x15
POLEA

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 7
LUNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdbico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

4X15
SENTADILLA

4X15
LEG CURL

4x15
LEG EXTENSION

4x15
SENTADILLA ALGO FACIL 17172
ZUMO

4x15
PESO MUERTO
(Piernas rigidas)
PATADA DE 4X15
GLUTEO
ELEVACION DE 4X15
TALON

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



CALENTAMIENTO:

Movilidad Articular y

Bicicleta estatica.

10 min.

EJERCICIO

JUMPING JACKS

BURPEES

BICICLETA

ESTATICA

PLANCHA
ABDOMINAL

CRUNCH
ABDOMINAL

UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 7
MIERCOLES

Obijetivo : Resistencia Aerébica

Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
- Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
- Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.
Parte principal
Ejercicio Aerdbico

PERCEPCIONES DOSIFICACION
DEL ESFUERZO

SERIES Y
REPETICIONES

4X15

4X15

25 min
ALGO DURO

17172
4x15

4x15

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.
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Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 7
VIERNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdbico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

4X15
REMO EN
MAQUINA
ELEVACION
FRONTAL DE 4X15
HOMBRO
HIPER 4x15
EXTENSIONES
FLEXIONES
(Mujeres 4x10 ALGO DURO 1°1/2
con las rodillas
apoyadas en el suelo
).
4x15
CURL DE BICEPS
JALON POLEA 4X15

PARA TRICEPS
VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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22 UNIDADDIDACTICADIA1SEMANAS |
LUNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdbico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

SENTADILLA

4X15
PESO MUERTO 4X15
LEG CURL 4x15
LEG EXTENSION 4x15 ALGO DURO 1172
PATADA PARA
GLUTEO 4x15
(POSICION
CUATRO
APOYOS).
ELEVACION DE 4X20
TALON

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 8
MIERCOLES

CALENTAMIENTO:

Movilidad Articular y

Bicicleta estatica.

10 min.

EJERCICIO

JUMPING JACKS

SALTO AL STEP

ESCALADORA

TIJERAS PARA

ABDOMEN

ANDAR EN
CINTA

Obijetivo : Resistencia Aerébica

Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
- Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
- Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Aerdbico

SERIES Y

REPETICIONES

4x1 min

4x1 min

30 min

4x15

10 min

PERCEPCIONES DOSIFICACION
DEL ESFUERZO

ALGO DURO 171/2

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.
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Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 8
VIERNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

4X15
CURL DE BICEPS
REMO EN 4X15
MAQUINA
ELEVACION 4x15
LATERAL DE
HOMBRO

4x15
EXTENSIONES ALGO DURO 1°1/2
PARAE TRICEPS

4x15
PRESS BANCA
CRUCES CON 4X15

POLEA
VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 9
LUNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

SENTADILLA 4X15
PESO MUERTO 4X15
LEG CURL 4X15
ALGO DURO 1’172
LEG EXTENSION 4x15
HIP TRUST 4x15

ELEVACION DE
TALONES 4X15

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



CALENTAMIENTO:
Movilidad Articular y

Bicicleta estatica.

10 min.

EJERCICIO

ANDAR EN
CINTA

BICICLETA
ESTATICA

SALTO AL STEP
RUEDA
ABDOMINAL

CRUNCH
ABDOMINAL

UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 9
MIERCOLES

Obijetivo : Resistencia Aerébica

Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D

- Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

- Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal

Ejercicio Aerdbico

PERCEPCIONES DOSIFICACION
DEL ESFUERZO

SERIES Y
REPETICIONES

12 min

12 min

3x1min

ALGO FACIL 1’172

3x15

3x15

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

111

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 9

VIERNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

PULL OVER 3X10
REMO POLEA 3x10
MEDIA

FLEXIONES (las 3X10

mujeres con las
rodillas en el suelo).

CRUCES CON 3x10 ALGO FACIL 1'1/2
POLEA

ELEVACION 3X10

FRONTALES

CURL DE BICEPS 3X10

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 10

LUNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D

Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

PESO MUERTO 3X10
LEG CURL 3x10
LEG EXTENSION 3X10
ALGO FACIL 171/2
HIP TRUST 3x10
ZANCADAS 3X10
ELEVACION DE 3X10
TALON

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



114

UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 10

MIERCOLES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Aerébica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D

Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Aerdbico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

JUMPING JACKS 3x1min
SALTO AL STEP 3x1 min
ESCALADORA 20 min
ALGO FACIL 171/2
TIJERAS PARA 3x15
ABDOMEN
ANDAR EN 10 min
CINTA

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 10

VIERNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

PRESS BANCO 3X10
INCLINADO

APERTURAS CON 3x10
MANCUERNAS

REMO POLEA 3X10
MEDIA

ELEVACION

FRONTAL PARA 3x10 ALGO FACIL 1°1/2
HOMBRO

EXTENSION DE

TRICEPS 3X10
CURL 3X10
PREDICADOR

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



116

UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 11
LUNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D

Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdbico

EJERCICIO  SERIESY PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

SENTADILLA 3X10
ZUMO

PESO
MUERTO 3x10
PIERNAS
RIGIDAS
LEG
EXTENSIONS 3X10
ALGO FACIL 1,45

LEG CURL 3x10

PUENTE DE 3X10
GLUTEO

PATADA DE 3X10
GLUTEO
(POLEA)

VUELTA A LA CALMA
- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.
Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 11
MIERCOLES

CALENTAMIENTO:

Movilidad Articular y

Bicicleta estatica.

10 min.

EJERCICIO

JUMPING JACKS

SALTO AL STEP

ESCALADORA

TIJERAS PARA
ABDOMEN

ANDAR EN
CINTA

Obijetivo : Resistencia Aerébica

Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
- Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
- Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Aerdbico

SERIES Y

REPETICIONES

3x1 min

3x1 min

20 min

3x15

10 min

PERCEPCIONES DOSIFICACION
DEL ESFUERZO

ALGO FACIL 1745

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

117

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 11

VIERNES
CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D

Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

PRESS DE 3X10

HOMBRO

ELEVACION 3x10

LATERALES

PULL OVER 3X10

CRUCES CON 3x10 ALGO FACIL 1745
POLEA

CURL DE BICEPS 3X10

ELEVACION DE 3X10

ESCAPULA

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).



119

UNIDAD DIDACTICA DIA 1 SEMANA 12
LUNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D

Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.

10 min. - Traer toalla e hidratacion
Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdébico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

SENTADILLA 3X10

SENTADILLA 3x10

ZUMO

ZANCADAS 3X10

ALGO FACIL 1°45

LEG EXTENSION 3x10

ELEVACION DE 3X10

TALON

HIP TRUST 3X10

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 2 SEMANA 12
MIERCOLES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Aerébica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Aerdbico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

JUMPING JACKS 3x1min

RUEDA

ABDOMINAL 3x10

CRUNCH ALGO FACIL 1°45
ABDOMINAL 3x10

BICICLETA 20 min

ESTATICA

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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UNIDAD DIDACTICA DIA 3 SEMANA 12
VIERNES

CALENTAMIENTO: Obijetivo : Resistencia Anaerobica
Movilidad Articular y Recomendaciones:- Llegar puntual al
C.J.F.D
Bicicleta estatica. - Traer ropa adecuada para hacer
ejercicio.
10 min. - Traer toalla e hidratacion
- Disposicion para llevar a cabo la
sesion.

Parte principal
Ejercicio Anaerdbico

EJERCICIO SERIES Y PERCEPCIONES DOSIFICACION
REPETICIONES DEL ESFUERZO

FLEXIONES
(Mujeres con las 3X10
rodillas apoyadas en
el suelo)
REMO MAQUINA 3X10
APERTURAS EN
MAQUINA 3x10
ALGO FACIL 1745

CURL DE BICEPS

3X10
PATADA DE
TRICEPS 3X10
ELEVACION
LATERAL PARA 3X10
HOMBRO

VUELTA A LA CALMA

- Elongacion de los distintos grupos musculares trabajos en la sesion.

Unidad Didactica de entrenamiento. Elaborado por Cubillos, Castrillon y Maldonado (2020).
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La unidad didactica entrenamiento estd compuesta por un componente inicial en la cual se

especifica el tipo de calentamiento. Luego se da una explicacion breve de los ejercicios a
desarrollar, seguido de esto se realiza movilidad articular y se termina con 10 minutos de
ejercicio aerdbico. En la parte principal se desarrollan los ejercicios basicos de tipo aerébico y de
fuerza, manejando un adecuado sistema de cargas progresivas, con una percepcion del esfuerzo
segun corresponda a la fase del macrociclo y un tiempo de descanso moderado. En la parte final
se realiza una vuelta a la calma y se procede a realizar elongaciones de las zonas musculares

trabajadas en la sesion.

CAPITULO VI

6. CONCLUSIONES

El disefio de programas fisicos que pretenden contribuir a mejorar la actitudes y
comportamientos de las personas y como estas pueden llevar una vida mas activa y
saludable es un trabajo arduo y complejo, puesto que dependen del contexto y de las
herramientas con las que se disponga, maltiples son las investigaciones que se han
desarrollado en torno a los procesos que inciden en el desarrollo de la actividad fisica, pero
estos presentan limitaciones y no contemplan el mayor nimero de dimensiones, generando
asi falta de adherencia y motivacion por la practica de actividad fisica. Con base en lo
anterior, se disefi0 el programa de preparacion fisica, el cual abarco contenidos educativos
de motricidad basica y habilidades especificas, permitiendo de esta manera que los
estudiantes del centro javeriano tengan un proceso mas integral, fomentando asi la

adherencia, motivacion y goce por la practica de la actividad fisica, generando de esta
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manera un desarrollo sistematico, participativo y consciente del universitario en su proceso

aprendizaje fisico adquiriendo habitos saludables de vida.

Por otra parte, se concluyen que la actividad fisica es una herramienta que promueve
habitos saludables de vida, esto analizado en multiples investigaciones, programas,
propuestas entre otras, y se plantea que el disefio de este programa puede contribuir a la

promocion de dichos habitos, contemplando en su estructura la dimensionalidad del ser.

Se planted un método secuencial, que busca generar procesos de preparacion fisica que
contribuyan a la mejora significativa de las capacidades funcionales de los sujetos y que a su
vez promueva la adquisicion de habitos saludables de vida, principalmente el de la practica
sistematica y regular de actividad fisica. Es por esto que las unidades didacticas de
entrenamiento fueron propuestas con base en el analisis bibliografico y el conocimiento
empirico de los futuros licenciados que desarrollaron este proyecto investigativo y se busca

que tenga gran aceptacion y efectividad en posteriores aplicaciones.

Se concluye que se dio cumplimiento a los objetivos especificos puesto que se realiz6 un
estado del arte de los temas actividad fisica, preparacion fisica, y habitos saludables de vida,
a su vez se identifico los enfoques tedricos permitiendo plantear los criterios para el disefio

del programa preparacion fisica teniendo en cuenta aspectos didacticos y metodologicos.

6.1. Recomendaciones
A manera de recomendacion cabe aclarar que el presente programa fue pensado y llevado

a cabo hasta la etapa de formulacién y disefio, Ademas se pretende dejar como punto de

partida para posteriores investigaciones tanto de la facultad de educacion fisica de la
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universidad Pedagdgica Nacional., como de diferentes campos e instituciones deportivas,
para asi poder observar y analizar los resultados que se puede obtener una vez aplicado el

programa de preparacion fisica.

Se recomienda tener en cuenta que este programa esté disefiado dentro del marco de la
adquisicion de habitos saludables de vida y que se utiliza la préctica sistemética de actividad

fisica como herramienta para este fin, enmarcado en un programa de preparacion fisica.

Hay que tener previo conocimiento de la poblacion a la cual pudiese aplicarse la
propuesta puesto que puede cambiar notablemente si es ejecutada a una poblacion distinta a

la cual fue pensado y disefiado el programa.

También se deja claro que el programa esta disefiado para hombres y mujeres que no
padezcan ningun tipo de lesion o incapacidad para llevar a cabo un programa de actividad

fisica a plenitud.

Se recomienda a los estudiantes y profesores de la comunidad académica de la facultad de
educacion fisica abordar y relacionar temas como el entrenamiento y la actividad fisica
puesto que se abre un nuevo espectro en el cual se pueden utilizar las herramientas
pedagdgicas, didacticas y metodologicas que nos brinda el entrenamiento y que afecte los
procesos de actividad fisica con miras al mejoramiento en todas las dimensiones del ser y

contribuir a un estilo de vida saludable.

Se recomienda a todas las universidades del territorio nacional e instituciones de
ensefianza fisico — deportiva promover espacios para la practica de actividad fisica dentro de

un marco de preparacion fisica en sus estudiantes puesto que es igual de importante su salud,
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bienestar fisico y el aprovechamiento del tiempo libre y el ocio, como la adquisicién tedrica

del conocimiento de sus diferentes carreras de estudio.
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REFLEXION Metodoloaia deporte y el deber
SIEMPRE de ti 9 Recorrido ser de un
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fisica: Estrategia de - -
promocion de la José La actividad _f|5|ca
salud Armando o su releva_nma o]
Vidarte importancia frente
Claros, Co La actividad fisica encai;;rr:gggss ala
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15 Carolina, Articulo 2011 referentes y Académico individuo, contribuyéndo a
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Osgrio través de parametros a
encuesta tener en cuenta al
comenzar un
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Brian; muestra a un instrumento
Acevedo, conveniencia valido para
Andrés A; . de dieciséis - Validacion de evaluar la
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de diversos permite conocer
. imnasios en manera ma
Arbinaga gimnasios e de_ anera mas
. la ciudad de precisa los motivos
Ibarzabal, Huelva que tienen las
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| : L con el aprendizaje S
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programas para la Rueda, IOQnd' Ivoa mediada por la relevantes pat}a
promocion de la Samuel; 0s datos autorregulacion. promocionar la
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Martins segy_m_:io percepcion de y métodos de
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L . Castejon explicacion sobre constructivista
51 Inictacion Deportiva Oliva Libro 2010 Académico los procesos como Instrumento
Aprendizaje y Javief didacticos, adecuado en la
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