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RESUMEN ANALITICO EN EDUCACIONT RAE
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2.Descripcion

A través del que hacer pedagdgico vs la practica pedagsgibavoa cabo en la Institucid
Educativa Técnica Jacintoega de Santa Maria (Boyaaed) estudio en dondseevidencié quéda
poblacién estudiantil del grado novene2Ppresentan deficieras en sus capacidades motrice
fisicas, como lo son: (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidablematica queespresent
por algunos motivoxomg la falta de un profesor de educaciéon fisica en la instituciol
intensidad o carga horaria @atoria para los estudiantes en la practica de la educacion F&
motivacion y el cambide conciencia por parte de las directivas y estudiantesimpdotanteque
es la educacion fisica, el deporte y la recreapaa un buen desarrollo mofmaia la comunida
académica,estos motivos y algunos mabkacen que la problematica de las capacid
condicionales o el tema de estudio se presenten con mucha puntualidad en cada ul
estudiantes o en este caso en el grupo de estudiante)den@sta institucion.

3.Fuentes

Blanco FeitgJ., &Casanova Veg®.(2009). El desarrollo de las capacidades fisicas basicg
la edad escolar. Factores entrenables y no entrenables, la adaptacion al esfuerzo fisicq
nifos y niflas. Cuerpo deaestros: educacion fisiqaapl7).

Blazquez SancheD. (2001). La Educacion Fisica. Barcelolaspana. Primera ediciop.85.

Bunn, John. (1996).Entrenamiento Deportivo CientificBspafiaPrimera edicion. p, 4, 26, 54.

CamachoCoy. (2000). Hipdlito .Educacion Fisica Una Alternativa Gaudar. Armenia




Colombia: Editorial Kinesis. g7, 17, 11.

Educacionsica plus. (s.f.). La velocidad. Recuperado de
<https://educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/01/2HElacidad/>

Kosel Andreas(1996).Actividades Gimnasticas La Coondicion Motriz. Barcelona Espafa:
Editorial Hispano Europeo

Lleix4, T. (2003). Educacion Fisica de Hoy Realidad y Cambio CulaicuBarcelonaPrimera
edicién pp.75, 60, 42, 101.

MSN 1 Salud y Bienestar: abdominales bicicleta. (s.f.). Masculos abdominales. Recuperaq
<http://www.msn.com/esis/salud/fuerza/ejercicio/Ex629/abdominabesicleta>

Ramos Bermudez.$2001). Entrenamiento de la Condicion EigiArmenia: Kinesis. pp. 63,64
85, 86, 103.

Zaurin, IES(s.f.). Departamento de Educaeifisica. En: Fuerza resistencia: zona abdominal
Recuperado dehttp://iesateca.educa.aragon.es/esélfpest/testabdominalepdf>

4 .Contenidos

El presenterabajo esta constituido plms siguientes contenidos

En la primera parte gglantea el prblema de investigacion, desdegeie hacer pedagogico vs
practicapedagogica desarrolladan la Institucion EducativaTécnica Jacinto Vega de Sa
Maria (Boyacd) se evidencié que poblacion estudiantil defjrado noveno @ presental
deficiencias en sus capacidades motrices y fisicas, como lo son: (fuerza, resistencia, ve
flexibilidad); ademas se plantears lobjetivos y justificaciorEn la segunda selaciona el rarco
referencial discriminadamarco teérico y marco legdn la tercera sanaliza y se decide solee
metodologia utilizadagn cuanto aldisefio metodoldgico, elenfoque investigativo, alcag(
poblacid y muestra involucrada durante todo el proc&vla cuarta esanalizan los posible
instrumentos a utilizar y a la vez se construyen los instrumentos paegadieccion de |
informacion En la quinta se digacién de instrumentos, prueba®s con su respectiv
implementacioren terreno o campo de la practica pedagog@éaywez sudescripcion vanalisis
general de los resultados obtenidos en la aplicacién e implementacion de los instruamels
sexta se realiza l&laboracion y construccion d perspectiva educativen donde se describe
importancia y el valor en primera medida de ser formado en los aspectos béasicos de intg
en el aspecto profesional como licenciado en educacion fisica y sobre toddutarmanaestrg
gue contribuya a la formacion y el fomento de la educacidn fisica y la integracion cq
humano en la regiofEn la séptima sgocializala propuesta pedagdgicaligadaen la comunidal
acadénica del Centro Valla de Tenza, y por Ultimparecends cowrlusiones del proyecto q|
permiten unos acercamiesty estrategias para aplicar en el area de educacion fisica
futuros egresados de la institucion educativa con miras de fortalecer sus desarrollos nmeig
capacidades cordonales que contribuyan al desarrollo integral del ser humano.



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

5.Metodologia

TIPO DE INVESTIGACION ElI tipo de investigacion quee utilizé para este proyecto fue miy
donde se miden las capacidades fisicas y se recolecta la informacionpdeelzes fisicas
inicio y final del trabajo; luego de dicho proceso se pas6 a comparar los datos obtenid
pruebas, donde se obtienen porcentajes asi mismo es de tipo de investigacion conjunta |
métodos y medios de entrenar, la cual lstieoen respuestas y resultados numéricos acerce
poblacion trabajada; donde se realizo la respectiva tabulacion de dichos resultados @
partiendo de la observacién del docente en formacion.

ALCANCE DE INVESTIGACION El tipo de alcance emrrelacional, ya quese relacionan dos
variables en un contexto en particular, donde tiene un valor explicativo; porque durante el
de la practica pedagoégica se obtuvieron unos resultados iniciales y, fip@gsr esta razén se
fortaleciod las capadades fisicas condicionales para asi disefiar una rewvista herramienta
informativa y comunicativgue quede como aprendizaje en la institucion

DISENC. Es de tipotrasversakdescriptivo, en el cual se recolectan datos donde se obs
variables y seanaliza la informacion recolectada durante el proceso de fortalecimiento
capacidades fisicas condicionajes eso resultados se toman como ederas descriptivos para s
respectivo analisis o reflexion pedagdgica.

6.Conclusiones

Por nmedio de este trabajo se permitécialmenteun acercamiento al conocimiento real
estado actual de las capacidades condicionales en la poblacion estudiantil del gradoya
gue en las diferentes sesiones de pracficesentabanleficiencias en la resistenceerobica
anaerodbica (Cansancio fisico), Respuesta baja a la velocidad de reaccion, (Desplazan
reaccion lentos), Fuerza explosiva y de reaccion (Fatiga, cansancio museuféaXibilidad o
elongacion corporapocos movimientos musculares y articulares (Dolago esto enmarcadn
acompafado d@ pereza individual, grupa¥ en lafalta de creacion deabitosdela ejecucion dj
ejercicios fisicos en los estudiantes en gerterdd institucion

La motivaciony el ejemplo hacen parte deitegervencion de los ejercicios y pruebas aplici
al grupo noveno se percibe un gusto por el trabajo y desarrolloresidtenciafuerza, velocida
y flexibilidad a través de una serie de ejercicios dirigido y contoslgubr parte del practicante
formacion, ya que los estudiantes, se motivan y observan que el practicante los desarr
campafia en lagichaspruebas.

Se fomenta y se crean habitos paraledarrollo de las capacidades condicionales cor
flexibilidad, fuerza, esistencia y velocidade deben seguir desarrollando durante varios per
académicos y fomentar la cultura del ejercicio fisico en general en la institucion.

Se fortalecen los procesos de ensefianza y aprendizaje tanto para ehpeamdio® para cag
uno de los estudiantes del grado noveno y la institucion en general.

Entre mas intervencion de las capacidades condicionales, mayor sera la seguridaf




ejecucion de gestos deportivos.

Para finalizar sehace necesario seguir interviniendo dichas capacidades para un de
favorable en los aspectos motrices, motor y motricidad en general no solo para el grupo d
dos, sino también para toda la comunidad estudiantil de la institucion Educatiieal&acinti
Vega.

Elaborado por: Sanchez Ruiz, Juan Carlos

Revisado por: Rubio Garcia, Ricardo
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1DESCRIPCION DEL PROBLEMA

A través del quéracer pedagdgico \ta practicapedagodgicaesarrollada a caben la
Institucion Educativa Técnica Jacinto Vega de Skiatda (Boyacd)se evidencid@ue la
poblacidnestudiantil delgrado novend9-2), presentan deficiencias en stegpacidades

motricesy fisicas,como lo son: fuerza, resistencia, velociddteyibilidad

Los factores principales se muestran por motivos de la institucién educativa, ya que
durante los afios 2013, 2014 y 2015 la carga académica con respecto a la educacion fisica
disminuyo; donde ahora s&bajan dos horas semanalestas selistribuyeron en dos dias
de la semana. Por tal motivo la poblacién estudidetiigrado (22) no trabajabala clase
completa;ya que por ende los estudiantes llegaban a la glasededicaban a practicar un
deporte como lo son: futbol y bhaloncestoDuranteel proceso pedagdgico se realizaron
ejercicios practicqglondeeran dirigidos a logstudiantesel cualse muestran una serie de
dificultades con respecto a la ejecucién de dichos ejeraors o sor{carreras, marchas

en punta de pie, taléadentro y afueraldxion y extension de brazetc).

La poblacién estudiantimostré unas deficienciagen la flexibilidad, resistencia,
velocidad y fuerzaParadeterminarverdaderamente el problema evidencjas® paso a
realizar unas pruebas fisicpara identificarcomo se encuentran en estado actal de
dichas capacidadefésicas Donde se muestrana serie de resultados eh cual se da
enterder la problemética que sencontré con respecto aas capacidadesfisicas
condicionales en los estudiantes del gré@id) dela InstitucionEducativa Técnica Jacinto

Vega.

Durantedicho proceso de identificacitnrealizado en lanstitucion, seevidenciouna
problematica con respecto a dichas capacidades condicionales pazéstabmo futuros
licenciadosdebemos teneta capacidad de crear estrategias para fortalecer las capacidades

condicionales, por estazénse crearon unas estrategias pedagogicas como los son:
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e Fortalecimiento por medio de ejerciciogpracticos de las capacidades fisicas
condicionales.
e Se crearonespacios de awaprendizaje donde ellos aprendieran a reafoa Si

mismos un fortalecimiento.

Gracias a estas estrategigdaneada surgiose pasé afortalecer las capacidades
fisicas condicionals de lapoblacién del grado ® de InstitucionEducativa Técnica
Jacinto Vega.

1.1.1Pregunta de investigacion

¢Como fortalecer las capacidades condicionafgs medio de ejerciciogn los
estudiates del grado noveno dos en la Institucion Educativa Técnicatdatga Santa
Maria (Boyaca?)

1.2 JUSTIFICACION

Las capacidades condicionales son adquiridas dasuigez, son de gran importancia
para la realizacion y ejecuci@e gestos deportivan la vida diaria. Entre mas amplio sea
el aprendizaje de las capacidades condicionales, mayor sera la seguridad para la ejecucién

de gestos deportivos.

La educacion fisica esta en la capacidad de permitir que el ser humano fortalezca las
capacidades cordonales entre edades desde los dieciséis y quince &fasjal se
implementaron ejercicios que fortalecietans capacidadef§sicascomo lo son: resistencia,
velocidad, fuerza, flexibilidad, e$de luego permitiendo que el joven obtenga un

fortalecimierto de sus capacidadisicasbajo la aplicacion dejerciciospracticos.

Sila condicion fisicano esta en un buen nivel pues permitequeel alumnotenga un
proceso adecuado pala ejecucién deejercicios corporales, movimientoss Ppor esta
situacion, quelos joveres busca un fortalecimiento en las capacidadesfisicas
condicionalesmencionadgspara ello se fortalecio las capacidadisscas condicionales
para el disefio de una revistdormativaque quede en la Institucion Edugat Técnica

Jacinto Vega



14

Este proyecto; se planteé6 de manera investigatea una metodologia que va
orientada a la busqueda de fortalecer y tener buenos resultados de las caplisicisies
donde el joven se apropie y adquiera respuesta a muehaitudes sobre dichas

capacicdes.

En consecuencjae realiza el presenpeoyectocomo una propuesta pedagogpaaa
el licenciado en Educacion Fisica Deporte gcRacion donde se utilicaina revista
informativa y comunicativa periddica para ingtral profesor o comunidad educativaen
fortalecimiento de las capacidadescascondicionalesn la Institucién Educativa Técnica

Jacinto Vega.

Finalmente, el proyecto es de utilidadlennstitucioneducativo, ya que por medio de
la revista se utizara como herramiengnla Institucion Educativasobre el fortalecimiento
de las capacidades condicionales en el grado noveno dos de la Institucibn Educativa
Técnica Jacinto Vega Santa Maria (Boyaca).

1.30BJETIVOS

1.3.10bjetivo general

Fortalecer lagapacidades condicionaleomo lo sonla fuerzayesistenciayelocidad
y flexibilidad en los estudiantes del grado Noveno dos en la Institucién Educativa Técnica

Jacinto vega Santa Maria (Boyaca).

1.3.20bjetivos especificos

¢ |dentificar el estado dea$ capacidades condiciormlde los estudiantes del grado
(9-2) de la Institucion Educativa Técnica Jacinto \Jegadiantgruebas de entrada
como lo son: (testvells, Harvard, fuerza abdominal, velocidad de 100 mts pJanos

e Desarrollar ejercicios pafartalecer la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad

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

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

fortalecimientade las capacidades condicionales



15

e Disefiaruna revistanformativay comunicativa periodicamente como herramienta
para el fortalecimiento de las capacidades condicionatels; hstitucion Educativa

Técnica Jacinto Vexy
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2. MARCO REFERENCIA L

2.1MARCO CONTEXTUAL

Institucion Educativa Técnica Jacinto Vega, ubicada en la calle-86\d4l Municipio
de Santa Maria Boyaca, siendo una institucion oficialmente mixta con jornada diurna
completa, con niveles existentes de Preescolar, Basica primaria, Basiod&®m y Media

Técnica con énfasis en Informatica y Ecoturismo

Imagen 1. Parte frontal de la institucidaducativa Técnica Jacinto Vega

p 4

Vi

_;4'

e TR

Fﬁﬁqu

‘u—

Fuente: El autor

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

Fuente: El autor Fuehte: El autor
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2.2MARCO TEORICO

Durante la investigacion se debe tener en cuenta las capacdadesonales amo lo
son la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, ya que son muy impestpara los

procesos deportivogl cual le permiten al cuerpo ejercer movimientos

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

sea Escdar, extraescolar y deportivo.

En la parte escolar van relacionadas con las clases de Educacion Fisica donde se
fomenten cada una de las capacidades §isicadicionales desde los grados sextosahas
los grados once papgermitir y crear habitos de ejercicios y asdjorar la condicion fisica

en los estudiantes de la Institucion.

Por ello la parte extraescolar se articula con el tiempo libre, ocio yac&mnepara asi
crear estrategias de intervencion para el desarrollo de ejereici@d cual los nifios y

jovenes fortalezcan las capacidades fisicas condicionales.

Y en la parte deportiva se relaciona con las diferentes escuelas de formacion deportiva
cono lo son: el baloncesto, futbol, natacién, patinaje; asi mismo se realiz6 un bosquejo de
mapa conceptuahproximado; conlos contenidos que se tendrdn en cuenta para las

capacidades fisicas condicionales yrdamativas en este documento.
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Figura 1. Bosquejo

CAPACIDADES
FISICAS

[ CONDICIONALES ] [ COORDINATIVAS ]

4 ) -

s Fuersa Equilibrio

. ..
® Pesistencia Adaptacion
® Velocidad

+ Flexibilidad

® Sincronizacion
® Ritmo

® Reaccion

\ J ® grientacion

Fuente: El autor

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

determnadas acciones o pasos a seglibpez (2007

2.2.1Flexibilidad

fiSe entiendgor flexibilidad la capacidad de los musculos tendones y articulaciones
capaces de realizar arcosrdevimiento de la mayor amplitud posible dentro de los limites
funcionales (Ramos, 2011, p. 103).
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fla flexibilidad es la capacidad de una articulacion de moverse libremente a lo largo de
su r adi o BldzgueaDomwingo (2@1)

AEs la capacidad qupermite realizar movimientos con la méaxima amplitud de
recorrido articular, se halla condicionada por la movilidad de las estructuras articulares y

por la elongaciéon muscul@amentosa bleixa Teresa (2003)

Desde los diferentes conceptos de los autanesh@blan de la flexibilidad cabe decir
que la flexibilidad es la capacidad de movimiento que un individuo tiene en las
articulaciones asi el tener una maxima elongacion sin que su musculo sea atRifrado

esta razon para el ser humano es indispensable.

2.2.2Resistencia

Se entiende por resistencia | a ficapaci dad
durante largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la
intensidad y la duracion de la misma y/o de recuperar rapidamespeiés de esfuerzos

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

Segun Padiafi | a capacidad f2sica y volitiva de
mayor a menor intensidad durante un tiempo d
La resisteacidadedel aesaptzZint(199) ent e al ca

La resistencia es fundamental para el ser humano donde la imtdeemesu vida

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

2.2.3Fuerza
Segun Alvarez De Villa{ 199 2) nla fuerza es |l a capaci
muasculece squel ®t i co de generar. tensi-n contra un:

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

quiera se realiza contraccidn muscular, algun niveludezh esta haciendo que se ejerza
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tensién contra una resistencia inmovil, o que se produzca movimiento corporal, es decir, sin
fuerza No hay movimiento, y para las que las otras capacidades (resistencia, flexibilidad,

velocidad) se expresen es necesagiteeesario que exista movimient®amos (2001)
2.2.4Velocidad

Grosser (1992) define que | a Avelocidad
conseguir, con base de procesos cognoscitivos, maxima fuaitaza y funcionalidad del
sistema neuromuscular, una rapidez maxima de reaccioén y de movimiento en determinadas

condi ci one s (Ramog, 2001, =&85). das 0.

Al a velocidad, como capacidad condicional d
distanciae n e | menor tiempo, o de recor rleid | a may
P.85).

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

por laelonga@n musculel i g a me ldeixa Teresa (2003)

La velocidad tiene unas clasificaciones. Tenemos la velocidad ciclica o desplazamiento
gue es la que recorre una distancia corta en el menor tiempo podimelsia velocidad
ciclica o gestuatn el cual se basen realizar un movimiento de forma rapida; y por ultimo
esta la llamada velocidad de reaccion dicha velocidad es la capacidad de respuesta motriz

en é menor tiempo que sea posible.

2.2.5Capacidades fisicas coordinativas

fiSon aquellasapacidades que dependen del sistema nervioso central y periférico para
su direccion y regulacion. Estas capacidades son necesarias para que la accién del individuo
sea rapida, exacta y adaptada a las condiciones del entorno. Para su pleno desarrollo esta

directamente relacionadasclas capacidades condicionatggid. P. 60)

Las capacidades coordinativas se necesitan para dominar situaciones que requieren

una actuacion rapida y orientada a un obje{((Weineck & Jurgen , P05)
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2.2.6Equilibrio

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

su base de sustentacion.

Mediante el control de las sinergias musculares, que parten de los centros de excitacidon
e inhibicién y en cuyo fondo aparecento elemento decisivo el tono, el sujeto aprende a
sentir mejor su cuerpo estableci ®ndose un
gue | e plantea | a disminuci-n de (bid, pbase
42).

Por otra partel equilibrioesl@aiHabi | i dad para mantener el
posicion estable y controlada, por medio de movimientos compensatorios o0 de
equi | i Klidg p.101l)n O .

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

posicién o postuka(Bunn, 1996, p. 4).
2.2.7Aqilidad

fEs la capacidad para asimilar rdpidamente nuevos movimientos de una manera
armonica ydindmica en un tiempo y espacio determinados; ademas en la agilidad hay que
tener en cuenta las exigencias y cambios que se pueden presentar de acuerdo con el medio.
En la capacidad de agilidad hacen presencia todas las capacidades coordinativa; por
consguiente actia significativamente en la enseflanza y aplicacion de juegos, deportes,

actividades drsticas y recreativasdibid., p. 26).

Por otro parte la agilidad se deficeo mo i h gphra damhiaa ld posicion del
cuerpo de manera rapida y preagsaun espacio, importante en deportes donde obstaculos

uopmnentes tienen(lbidymb54ser evitadoso

fi C
de
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Ademas esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con velocidad las
tareas motrices planteadas. En el desarrollo de la Agilisedpresente la relacion con las
demas capacidades y la coordinacion existente entre ellas. En un momento de resolver una
tarea motriz puede estar presente varias de esas capacidades abordadas anteriormente. Esta
capacidad se desarrolla bajo del sisteem@rgético anaerdbico, requiriendo una gran
intensidad de la velocidad durante los movimientos, pues generalmente se desarrolla a
través de complejos de ejercicios variados y matizados por constantes cambios en la
direccion de los mismos, esta capacidadtriouye a la formacion de destrezas y

habilidades motrices y uno de logtodos mas eficaces es el jaefibid., p. 4).
2.2.8Ritmo

El ritmo fApermite adaptarse durante | a ac:¢
situaciones percibidas o previstas a otnasvas para continuar la accion de otro modo; por
ejemplo: en la danza, los cambios de ritmo musicales el manejo de la cuerda o soga en
diferentes formas y velocidad€zamacho (2000()p.27).

ADe 1 gual forma el rit mo esge ihtensiddd osduraciof uci - n
gue se repiten @hid,pkH) mi sma relaci - -no.

Apara finalizar el ritmo es | a capacidad de
ritmo que | e es pr(big,ptdl)a este movi mientoo

2.3MARCO LEGAL

2.3.1Constitucién politica de Colombia de 1991

E I art2culo 44 de | a Constituci-n Pol?2tica
los nifios: la vida, la integridad fisica, la salud y la seguridad social, la alimentacion
equilibrada, su nombre y nacionalifjaener una familia y no ser separados de ella, el
cuidado y amor, la educacion y la cultura, la recreacion y la libre expresién de su opinion.

Seran protegidos contra toda forma de abandono, violencia fisica o moral, secuestro, venta,

abuso sexual, expiacion laboral o econdmica y trabajos riesgosos. Gozaran también de los
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demas derechos consagrados en la Constitucion, en las leyes y en los tratados
internacionales ratificados por Col ombi ao,

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

desarrollar una mejor salud en el ser humano.

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

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

2.3.2Ley 115 de 1994

En cuanto a los Fines de la educacion entre otros considerandos en su numeral 12 la
educaci-n tiene como f i n prdsexvadioon derassalidylta par a
higiene, prevencion integral de problemas socialmente relevantes, la educacion fisica, la

recreacion, el deporte yla utiizac n adecuada del tiempo | ibrebo

En el titulo Il en cuanto a la estructura del servicio educativelwemrticulo 14
establece que el aprovechamiento del tiempo libre, la practica de la educacion fisica, la
recreacion y el deporte debe ser obligatorio en todos los establecimientos oficiales o
privados en todos los niveles.

2.3.3Ley 181 de 1995

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

recreativas en el sistema educatgeneral en todos sus niveles.
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En cuanto a los princips fundamentales en el capitulo Il, articulo 4°. El deporte es un
derecho social, nel deporte, |l a recreaci - -n
elementos fundamentales de la educacion y factor basico en la formacién integral de la
persona. Su fomém desarrollo y practica son parte integrante del servicio publico

educativo y constituye gasto p¥blico, soci al

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

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

Articulo 47: El Sistema Nacional del Deporte tiene como objetivo generar y brindar a la
comunidad oportunidades de participacion en procesos de iniciacion, formacion fomento y
practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, como
contribucién al dsarrollo integral del individuo y a la creacién de una cultura fisica para el

mejoramiento de la calidad de vida de los colombianos.

Articulo 49: El Sistema Nacional del Deporte desarrolla su objeto a través de actividades
del deporte formativo, el depersocial comunitario, el deporte universitario, el deporte

competitivo, el deporte de alto rendimiento, el deporte aficionado, el deporte profesional, la
recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, mediante las entidades publicas y

privadas que haoeparte del Sistema.

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

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

para determinar cualquier proyecto o investigacion.
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3. METODOLOGIA

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de investigacion quese utilizé para este proyecto foexto, donde semiden
las capacidades fisicas y se recolecta la informacién de las pruebasdisimias y final
del trabajo luego de dicho proceso se pasd a comparar los datesidos en las pruebas,
donde se obtiemeporcentaje asimismoes de tipo de investigaciommjunta que ofrece
métodos y medios de enteenla cual € obtienen respuestggesultados numeéricos acerca
de la poblacion traljadg donde se realizd la respectiva tabulacion de dichos resultados

obtenidos, partiendo de la observacion del docentereracion

3.3ALCANCE DE INVESTIGACION

El tipo dealcance esorrelacional, por se relacionan dos variables en un contexto en
particular, donde tiene un valor explicativoprque durante el proceso de la préactica
pedagogicase obtuvieron unos resultadosniciales y finales ya que por estazon se
fortalecié las capacidadesfisicas condicionalespara asi disefiar una revistaomo

herramienta informativa y comunicatigae quede como aprendizaje en la institucion
3.3DISENO

Es de tipotrasversaldescriptivo, en el cual se recolectan datos donde se observan
variables y se analiza la informacion recolectada durante el proceso de fortalecimiento de

las capacidades fisicas condicionales.

3.4 POBLACION Y MUESTRA

La poblacién escogida para la ejecucdm este proyectes la Institucion Educativa
Técnica Jacinto Vegdel Municipio de Santa Maria (Boyaca), dondetisbajé con los
estudiantes del grado-@. El grupo esta conformado por 27 alumnos, 13 mujeres y 14

hombres. Entre edades 13 y 15 afosadhel.
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4. INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

Durante el proceso inicial del proyectese hicieron unas pruebas fisicas para
determinar engué nivel se encuentrafos estudiantes, con respecto a las capacidades

fisicas Comose puede edienciar en eiguiente proceso

4.1 PUEBASFISICAS

4.1.1Test de Wells(flexibilidad)

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

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

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

descenso delra realizarse lentamente y sin hacer rebotes.

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

pies, loscms. conseguidos tendran sigrepativo.(Zaurin, IES).
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Imagen 4. Aplicacion Test de Wells

Fuente: El autor

4.1.2Testde escalorharvard (resistencia)
4.1.2.1Protocolo

Objetivo: medir la resistencia por duracion y cantidad de veces

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

cardiovascular de hombres y mujeres

Anotacion: se anotara la cantidad de veces que subié al eschlégo el tiempo que

durorealizanalo

Imagens. Aplicacion, test de resistencia

Fuente: el autor
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4.1.3Test de \elocidad 100 mts plane

Objetivo: medir la velocidad de desplazamiento
Posicion inicial: ubicados detras de linea de salida
Ejecucion de laprueba: seubican en la salida pagd pitazo salen corriendo lo méas

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

Anotacion: se ira a realizar la anotacién del tienfimal obtenido

Imagen 6. Aplicacion de test de velocidad.

Fuente: El autor

4.1.4Test de fuerzaabdominal

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

oblicuos).

Posicion inicial: Se empezara tumbado, con los pies y rodillas juntas, con un angulo de
flexion de 90°. Manos en la nuca y con los deddsekxzados detras de la cabezh. E
comparniero sujeta (fija) tobillos y rodillas.

Desarrollo: El ritmo de ejecucién sera el mismo pardd® y se determina a través del
metrénomo.
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El metrénomo estara a 80 cadencias/minuto con sonido de campanilla cada 2.

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

4.2 EJECUCION TECNICA DEL MOVIMIENTO

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

a la colchoneta. Repetir alternando a derecha e izquierda.

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

Imagen 7. Ejecucion técnica del movimiento

Fuente: El autor

Después del de haber realizado las pruebas fisicas, se pas6 a realizar la
implementaciondonde es la fase media del proyecto. Por el cual efflesstae realiza una
serie de ejercicios que van ejecutadossaelstudiantes del grado noveno yfagalecer las
capacidades fisicas condicionales.podemos observan la siguiente informacion.
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4.2.1 Facilitacién Neuro muscular propioceptiva. Elexibilid ad)
Este sistema se basa en la inhibicion @dtoica. Existen hasta nueve diferentes
posibilidades metodologicas para llevarlo a cabo, pero basicamente consiste en un

estiramiento por parejas realizado bajo las siguientes pautas:

e Estiramiento pasivo entd y 20 segundos.

e Contracci -n i som®t ri ca del fentrenadoo,

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

|l nmedi ata relajaci-n del Aentrenadgood par a
forma pasiva pero ya mas lejos.

Esta maniobra puede repetirse hasta tres veces por grupo muscular.

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

siguiente estiramiento de forma inmediata.

Imagen 8. Contraccion isométricélexibilidad)

Fuente: El autor

{
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4.2.2Stretching de Bob Anderson (Flexibilidad)

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

ampliamente.

SeginMano define MAcomo una t®cnica de estir
segundos, siendanas oOptimo 30 segundos, repitiéndolo 3 a 4 veces. No tiene

contradicciones para las articulaciones y es de gran eficacia

Imagen 9. Stretching de Bob Andersdfiexibilidad)

Fuente: El autor

4.2 3Fartlek (resistencia)

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

ondulado) que inventen acelerar y trotar a ritmo.

Imagen 10. Fartlek (resistencia)

Fuente: El autor
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4.2.4Carreras continuas (resistencia)

4.2.4.1variables

Estetipo de carrera se puede establecer entre 20 minutos y 1 hora, las intensidades
pueden ser medias, bajas y altadorma aleatorid_as recuperaciones por norma general
al trote Con este tipo de carrera implicamos al metabolismo aerdbico lactico.

Imagen 11. Carreras continuas (resistencia)

Fuente: Elutor

4.2.5Velocidad de reaccién (velocidad)

SegunROCA, 1982 La fase promotora, que va desde la percepciéon del estimulo hasta la
aparicion de la onda en la zona visual del cortex, el tiempo de integogt@motoray el
tiempo de trasmision del impulso motor al musculo implicado, es inalterable por la
practica. La parte motora que incluye el tiempo de excitacién del musculo hasta la

iniciacién del movimiento respuesta, puede acortarse significativamente.
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Son salids cortas 1430m, escaso volumen méximo unas €0 forma competitiva
resulta adesado, sobre todo al principimn jévenesdeben evitarse estimulos auditivos

demasiado elevados.

Imagen12. Velocidad de reaccion

Fuente: El autor

4.2.6Abdominales isométricos (fuerza)

Los ejercicios de abdominales de tigmmétrico son una modalidad diferente de
trabajo muscular, pues producen su efecto generandtensian constanteen las fibas
musculares, pero no producen movimiento, es decir, los abdominales se tensionaran para
mantener una posicibn constante por determinado tiempo, pero no realizaran un

estiramiento y acortamiento de las fibras musculares.

Los abdominales isométricos sonauexcelente herramienta para trabajar la zona
media del cuerpo y desarrollar la fuerza en los muasculos, alli localizados, aunque se trata de
un trabajo demayor intensidad que el que generan los ejerciciosat@lominalesa los
gue estamos acostumbrados, por lo tanto, se recomienda utilizarlos después de cierto

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

FuenteEl autor

4.3 PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADO

Los resultads obtenidos durante ptoyecto, permitierorevidenciar cada una de los
ejercicios en cual se evidencia fortalecimiento, con respecto a lespacidadesisicas
condicionales.

La aplicaciébnde pruebas brindarora informacion suficiente del estado inicial de sus
capacidades, viéndose asi reflejado en las mismas actividadi@satecimientopara las
capacidadedisicas condicionales. Finatente se \édencia una se@&ncia adecuda con

relacion a I ejercicios aplicados y a la informacién obtenida.

La informacion recolectada durante todo el proyecto, se realizé en la pdrtpdinia
que se mencitaba anteriormente en otros momentos de intervenEidrese sentido se

evidencian cada una de las capaciddiscas condicionales.

En la siguiente informaciérencontramos tablas graficas;, donddas tablas nos
muestra la cantidade estudiantes en cada una de las valoraciones respéativamedio,
bajo) donde tambiéastan encontrados en las etapas del proyanto (inicial y final), y
muestran la cantidad de estudiantes que fortalecieron las capadidmdssLasgraficas
como lo estan en el proyecto estan ubicadas en la parte de abajo de la tabla; pon & cual e

graficas sanuestra el porcentaje y la cantidade cada prueba fisica. La grafica tiene el























































































