CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Antecedentes

La actividad fisica y la practica deportiva en general, histéricamente
han sido vistas como un acontecimiento importante en la vida de los
pueblos, con periodos de exaltacion y regresién como ocurrié en la Edad
Media.

En tiempos primitivos, el hombre debia sobrevivir en ambientes
hostiles, donde imperaba la ley del mas apto por lo cual debia
desarrollarse y mantenerse en buen estado fisico; con el correr de los
tiempos esta necesidad de aptitud fisica fue perdiendo importancia y el
ser humano se ha adaptado a practicas contrarias a su naturaleza, que le

han conducido a mantenerse inactivo fisicamente.

Posteriormente, la actividad fisica estuvo vinculada a las practicas
guerreras por las luchas de conquistas de territorios; en otros momentos,
la actividad deportiva fue considerada como un privilegio del cual solo
podia disfrutar la realeza y para el resto de las personas la actividad fisica

se resumia a la actividad relacionada con sus actividades cotidianas.

A finales del siglo XIX, habia quienes consideraban a los practicantes

de deportes como desocupados, que interferian con el desarrollo de otras
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actividades, y es a partir de los afios 1913 y 1919 cuando comienza a
darsele cierta importancia al desarrollo del area psicomotora, con la

incorporacion de la Educacion Fisica como asignatura al curriculo escolar.

Con el transcurrir de los afios, se ha masificado la actividad fisica y la
practica de deportes con diversos fines: en lo individual, para el beneficio
de la salud corporal y la estética, y en lo general, se ha extendido la
practica como espectaculo lucrativo impulsado por el avance tecnolégico,

los medios de comunicacion y el marketing.

La inactividad fisica hoy en dia es tan nefasta y costosa que ningun
pais se puede darse el lujo de sostenerla. Se sabe hoy que ella es
constante de muchas de las llamadas enfermedades de la civilizacion

moderna o contemporanea. (Sedentarismo, sobrepeso, stress).

Segun estudios el hombre de hoy pasa 150.000 horas sentado, la
television, la mecanizacion, los medios de trasporte, el estudio, el
descanso, son algunas de sus principales causas.

Tal como sefiala el doctor Rubinstein "hoy existe clara evidencia de las
importantes consecuencias sanitarias, economicas y sociales de la
enfermedad cardiovascular en los paises latinoamericanos tanto para el
individuo y su familia como para toda la sociedad en general.
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(HTTP://GOLPEDEGATO.BLOGSPOT.COM/2009/06/HIPERTENSION-
GRAVE-EN-AMERICA-LATINA.HTML.)

Un analisis de costos llevado a cabo en México calculé que cada afio
se gastan US$ 2.500 millones debido a factores asociados a la
hipertension, como el tratamiento de complicaciones o discapacidad
causada por el trastorno. Estas deprimentes observaciones garantizan un
llamado a la accion para mejorar el control de la hipertension y otros

factores de riesgo cardiovascular en América Latina.

La mayoria de nosotros nos levantamos, bostezamos, estiramos los
brazos, las piernas y empezamos el dia lentamente. Después,
gradualmente, empezamos a movernos mas rapido. El ejercicio debe ser

algo muy parecido.

El Dr. Olof Astrand decia “se puede rejuvenecer 15 afios haciendo
ejercicios”. Esto quiere decir que la actividad fisica puede colocar mas
vida a los afios. Es decir, mejorar su calidad de vida. Segun el mismo
Astrand, una sola cosa es necesaria, practicar actividad fisica todos los
dias”. Cabe resaltar que el calentamiento es indispensable antes de

realizar cualquier actividad fisica.

El calentamiento literalmente calienta el cuerpo para la actividad que
vamos a realizar antes del ejercicio y ofrece los siguientes beneficios. En
primer lugar, el calentamiento suelta los muasculos para que nuestro
cuerpo no se sienta rigido y tenso. En segundo lugar, aumenta el ritmo
cardiaco, preparando al cuerpo para el ejercicio fisico. En tercer lugar,

acelera los impulsos nerviosos, mejorando los reflejos, y envia sangre
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oxigenada a los musculos. Finalmente, al aumentar la flexibilidad y la
movilidad de las articulaciones el calentamiento reduce el riesgo de sufrir

lesiones, especialmente en los tejidos conectivos como los tendones.

En la actualidad, fundamentalmente en los deportes, se le concede
gran importancia al calentamiento, ya que nos prepara para una actividad
mas intensa de lo normal o cotidiano, como es un entrenamiento o0 un

esfuerzo superior en caso de competicion.

El calentamiento pretende poner en marcha para el pleno rendimiento
del organismo, esto abarca tanto el area fisica (entrada en calor), emotiva
(interés, motivacién) e intelectual (concentracion y agudeza de
interpretacion). Asi pues, debemos entender por calentamiento la fase
preparativa previa a una actividad fisica, que no solo implica lo
eminentemente corporal, sino que ademas intenta una adaptacién tanto

fisica como psicolégica y social.

En nuestra realidad muy en particular en lo referente a la provincia de
Imbabura y especificamente en la ciudad de Ibarra existen algunos
escenarios que no necesariamente son infraestructuras deportivas tales
como parques, aeropuertos, avenidas, autodromos, etc. Que debido a la
necesidad comun de las personas se presentan como alternativas para
realizar varias actividades fisicas. Es por eso que este universo de
personas deberia tener en cuenta que el calentamiento es fundamental

en el desarrollo de una buena practica fisica.



1.2. Planteamiento del Problema

El fin comun en todos los calentamientos es la prevencion de lesiones,
tanto musculares como articulares, mediante ejercicios de estiramiento y
fortalecimiento general (no de velocidad), que seran realizados de forma
alternativa y progresiva; consiguiendo de esta manera una mayor
lubricacidon en las conexiones articulares, ademas de una laxitud y

contractibilidad superior en nuestros musculos.

La falta de conocimientos sobre el calentamiento previo a la actividad
fisica y sus beneficios es sin duda una de las causas de esta
problematica, que puede ser por la ausencia de profesionales en
educacion fisica dentro del Autédromo Internacional de Yahuarcocha,
consecuencia de que no existe un financiamiento dedicado
exclusivamente para este fin. Un efecto de esta causa es el trabajo
empirico y el desarrollo inadecuado de las actividades fisicas con su

calentamiento respectivo.

Otra de las causas es la ausencia del calentamiento en la actividad
fisica y su desvalorizacion consecuencia de no estar en un estado
emotivo y caracter positivo que provoca un desinterés por realizar un
calentamiento adecuado. Efecto de esta causa son las lesiones y

distensiones musculares y articulares.

Una causa mas es el fondo de tiempo limitado dedicado a la actividad
fisica con el que cuentan las personas que asisten al Autédromo “José
Tobar Tobar” para realizar el ejercicio fisico que como efecto no cumple

con el objetivo de ser una actividad relajante sino lo contrario que



provoque estrés, cansancio, fatigas y dolores musculares en las personas

que lo practican.

La falta de profesionales de educacion fisica que guien a las personas
asi como también la falta de capacitacibn profesional sobre el
calentamiento en las actividades fisicas es otra causa mas de esta
problemética. Un efecto de esta causa es el trabajo empirico y el
desarrollo incorrecto de las actividades fisicas con su calentamiento

respectivo.

Los efectos del calentamiento estan influenciados por diversos
aspectos, que los podemos dividir en temperatura ambiente que en
invierno el calentamiento debera ser mas amplio y en verano se evitara la
sudoracién copiosa, ya que la pérdida de sales minerales puede provocar
lesiones (tirones), con indumentaria al abrigarnos después del
calentamiento prolongamos sus efectos. En cuanto a la hora del dia, al
madrugar el musculo tiene reducida su elasticidad y tono muscular

llegando a su normalidad al medio dia para luego empezar a decrecer.

Con respecto a la edad tanto los nifios y los adolescentes poseen una
mayor adaptacion muscular al esfuerzo y no estan tan expuestos a
desgarramientos o distensiones musculares, siendo en su caso el
calentamiento mas breve que en personas adultas, aunque la capacidad
de aprendizaje puede disminuir notablemente si no se realiza un
calentamiento motivante para los nifios, la personalidad, estado emotivo y
caracter son aspectos a tener en cuenta a la hora de individualizar el

calentamiento.



Consecuentemente, no resulta extrafio observar como los métodos de
calentamiento y su duracion seran variados en funcién de las
caracteristicas anteriormente sefialadas. Las caracteristicas basicas del
calentamiento deben conocerlas a modo de prevencion de lesiones
musculares, tendinosas y ligamentosas, al tiempo que favorecemos

nuestra actividad predilecta.

Con respecto a esta problematica en nuestro pais se puede manifestar
gque no existen programas dedicados a estos temas, ni tampoco
organismos que ayuden a organizar la actividad deportiva en las
instalaciones del Autédromo Internacional "José Tobar Tobar™ misma que
se encuentra ubicada en la comunidad de Yahuarcocha entre la
parroquia de Priorato y el Barrio el Olivo, en la ciudad de Ibarra provincia
de Imbabura perteneciente a Ecuador. En teoria deberia ser los

municipios, gobiernos provinciales pero en la realidad actual es diferente.

1.3. Formulacion del problema

¢,Como es el calentamiento en las personas adultas que realizan
actividades fisicas en el Autédromo Internacional “José Tobar Tobar" de
Yahuarcocha en la ciudad de Ibarra en el periodo de febrero a junio del
afno 20107



1.4. Delimitaciéon del Problema

1.4.1. Delimitacién Espacial

La presente investigacion se realiz6 en las instalaciones del
Autédromo Internacional “José Tobar Tobar® misma que se encuentra
ubicada en la comunidad de Yahuarcocha entre la parroquia de Priorato y
el Barrio el Olivo, en la ciudad de Ibarra provincia de Imbabura
perteneciente a Ecuador.

1.4.2. Delimitaciéon Temporal

El presente trabajo de grado se realizé con un universo de personas
adultas a patrtir del primer dia del mes de febrero hasta el final del mes de
junio del afio 2010, en la ciudad de Ibarra provincia de Imbabura

perteneciente a Ecuador.

1.5. Objetivos

1.5.1. Objetivo General

Determinar el proceso de calentamiento en las personas adultas que
realizan actividades fisicas en el Autddromo Internacional "José Tobar
Tobar” de Yahuarcocha en la ciudad de Ibarra en el periodo de febrero a

junio del afio 2010.



1.5.2. Objetivos Especificos

1. Establecer los tipos de calentamiento que realizan las personas
adultas en el Autédromo Internacional “José Tobar Tobar” de

Yahuarcocha en la ciudad de Ibarra.

2. Determinar el tiempo y forma de actividad fisica que realizan las
personas en el Autédromo Internacional “José Tobar Tobar™ de

Yahuarcocha en la ciudad de Ibarra.

3. Analizar las consecuencias que conlleva el no realizar un
calentamiento adecuado antes de realizar una actividad fisica en el
Autdédromo Internacional “José Tobar Tobar” de Yahuarcocha en la
ciudad de Ibarra.

4. Elaborar una Guia para el Calentamiento en las personas adultas

que realizan Actividades Fisicas.

1.6. Justificacion e Importancia

Al valorar las exigencias del Calentamiento para aquellos practicantes
atletas 0 no, es importante conocer cuales son sus basamentos y los

fundamentos mas importantes y el porque es imprescindible realizarlo



antes de cualquier préactica de actividad fisico deportiva determinada,
dado en que este garantiza la preparacion de los érganos, sistemas,
musculos y articulaciones creando un estado fisico funcional idéneo para
poder enfrentarse con todo éxito a la tarea principal que es la actividad

fisica en cualquiera de sus manifestaciones.

En la practica de toda actividad fisico deportiva tiene que estar
presente el Calentamiento ya que es un componente de la preparacion
integral del practicante o atleta, es premisa donde el organismo debera
adquirir la mejor disponibilidad para el mejoramiento y fortalecimiento de
la capacidad de trabajo y rendimiento que se espera como consecuencia

de la practica sistémica de la actividad fisico deportiva.

De un buen Calentamiento dependera una influencia positiva 0 no en
los diferentes sistemas del organismo por ejemplo el Sistema Nervioso,
Sistema muscular , Sistema Cardiovascular y Sistema Respiratorio dado
en que cada uno juega un papel importante en el organismo lo que
garantiza optimizar el estado de disposicion para enfrentar empefios

fisicos y lograr buenos resultados .

La razon que justifica este trabajo de grado es porque hemos
detectado que en su mayoria las personas no estdn debidamente
instruidas para poder realizar una determinada actividad fisica que

conlleva un previo calentamiento.
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Por lo tanto realizamos esta investigacion para proponer una
alternativa de solucion viable ante esta problematica, y en esta en
particular los principales beneficiados serian todas las personas que

concurren a estos escenarios publicos.

Es por ello que con este trabajo pretendemos contribuir en el
conocimiento de la importancia del Calentamiento sus caracteristicas,
exigencias y requisitos los cuales con otros aspectos de manera particular
seran abordados para su mejor comprension por cualquier individuo
entendido o no en la especialidad deportiva pero la disfrute desde todos
los puntos de vista y la pueda realizar con sdlidos conocimientos en el
tema , evitando lesiones , agotamiento o cualquier otra manifestacion

fisica contraria del organismo.
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CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1. Fundamentacion Teérica del Problema

2.1.1. Fundamentacion Epistemoldgica

DICCIONARIO DE LA REAL ACADEMIA DE LA LENGUA, Vigésima
Segunda Edicion, 2001.

Asi pues también la definicion de calentamiento es el conjunto de
actividades en forma de ejercicios que se realizan antes de hacer una
actividad que requiera un esfuerzo superior al que el cuerpo esta
acostumbrado. El calentamiento proviene (Del latin calentare) tr.
Comunicar calor a un cuerpo haciendo que se eleve su temperatura, en
cuanto a la actividad a la palabra actividad se origina (Del latin activitas,
atis) facultad de obrar; y la palabra fisica viene (Del latin physicus y este
del griego natural). Adj.

Antes de adentrarnos en un andlisis linguistico, tanto etimol6égico como
semantico, es preciso anticipar que éste es un estudio no exento de
dificultades. Actividad fisica es una expresion polisémica y por tanto de

contenido semantico variable y poco definido.

La utilizacidbn de conceptos polisémicos comporta siempre distintas
concepciones e interpretaciones. Por ello es conveniente y necesario

hacer mencién siempre a la época, lugar y contexto de referencia
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sociocultural para entender, comprender o como minimo acercarnos al

sentido que a la educacion fisica se le pretende dar.

El profesor Uriel Simri en un estudio que realizé alrededor de los afios
sesenta recopilé, ya en aquella época, cerca de sesenta términos
diferentes utilizados en todo el mundo para referirse al concepto de
Educacién Fisica haciendo hincapié y destacando de manera clara y

manifiesta el alto grado de indefinicion existente en este aspecto.

José Maria Cagigal en una linea parecida resalta en su articulo La
Educacion Fisica, ciencia que este babel terminolégico responde a la
inmadurez del contenido que trataremos mas adelante en el apartado
epistemoldgico. La expresion mas usada y extendida es la de educacién
fisica, aunque es también destacable el uso de otras expresiones como
cultura fisica, cultura corporal, educacién corporal, ciencias del deporte,
educacion deportiva, pedagogia del deporte, ciencias de los ejercicios

fisicos y corporales.

(http://html.rincondelvago.com/epistemologia-de-la-educacion-fisica.html)

Lo cierto es que la expresion educacién fisica, gramaticalmente
hablando, es un concepto elaborado y construido sobre la base de un
substantivo, educacion, y un calificativo, fisica, que establece el caracter
de dicha educacion. Esta adjetivacion nos viene a aclarar y a determinar,
de alguna manera, que la naturaleza de la misma tiene o tendra cierto

caracter fisico.
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2.1.2. Fundamentacion Psicoldgica.

ZAMBRANA, José, DEPORTE PARA TODOS... LOS ADULTOS, Editorial
Alhambra, S.A, Reimpresion, 1986.

Mediante esta fundamentacion se pretende el bienestar psicolégico y
la buena salud mental E. Zinder y E. A Sireitzer reflexionan sobre el tema
diciendo: La relacion positiva entre la participacion y el bienestar
psicolégico se puede encontrar en el placer y la diversion intrinsecas que
suponen los juegos y los deportes. Los deportes producen una tension
excitacibn que supone una yuxtaposicion agradable a los aspectos
mundanos Yy rutinarios de la vida diaria. Hacer actividad fisica nos supone
muchas veces una liberacion de tensiones, sino el reestablecimiento de

esa medida de tensidén que es un ingrediente esencial de la salud mental.

(http://www.sudarlacamiseta.com/ARCHIVO/teoria_entren/calentamiento.h
tm)

Psicolégicamente el calentamiento ayuda a que el estado de ansiedad
de las personas sea menor, 0 que ese estado de ansiedad sea mayor en
las personas que sean demasiado relajadas. El calentamiento mejora las
capacidades volitivas: concentracién, motivacion, autoconfianza, espiritu

de sacrificio, etc.

Las personas que realizan algun deporte a cualquier nivel a menudo
consideran que alguna actividad previa les prepara mentalmente para su
prueba, para que su concentracion y psique lleguen a centrarse
claramente en la actuaciébn inminente. Alguna evidencia apoya la
afirmacién de que un calentamiento especifico relacionado con la misma
actividad mejora la destreza y coordinacién necesarias. Por consiguiente,

las actividades deportivas que requieren precision, coordinacién temporal,
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y movimientos precisos se benefician generalmente de algun tipo de

practica preliminar especifica.

Por ultimo, el calentamiento también debe buscar, a nivel psicolégico,
una maxima concentracion en el trabajo que se va a realizar, superando

los clasicos estados de ansiedad propios de las actividades fisicas.

2.1.3. Fundamentacion Pedagogica

(http://es.wikipedia.org/wiki/Educaci%C3%B3n_f%C3%ADsica)

La educaciéon fisica es una disciplina pedagdgica que basa su
intervencion en el movimiento corporal, para estructurar primero y
desarrollar después, de forma integral y armonica, las capacidades
fisicas, afectivas y cognitivas de la persona, con la finalidad de mejorar la
calidad de la participacion humana en los distintos ambitos de la vida,
como son el familiar, el social y el productivo. Actualmente pues, la

educacion fisica es una necesidad individual pero también social.

Mediante esta fundamentacion el profesional de la educacion fisica
deberia educar a todas las personas que realizan actividad fisica en el
sentido que estas identifiqguen las ventajas y beneficios que para la salud
significa el hecho de practicar de forma ordenada, sistematica y continua
las diferentes actividades fisico deportivas ademas de ser un facilitador y
gue sea capaz de crear conciencia y deseo de ejercitarse dentro de un

marco instructivo preparatorio.
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Es por todo esto por lo que quiza el problema se ubique en el qué
ensefiar, aunque también, en el como, puesto que como ya todos
sabemos no es lo mismo un profesor que otro, aunque ambos impartan la

misma asignatura.

2.1.4. Fundamentacion Axioldgica

(http://educacionfisica-1.blogspot.com/)

La mejor forma de iniciar el desarrollo de este acapite es a traves de
la presentacion de los siguientes criterios. El deporte no se constituye en
uno, sino en el medio fundamental de la educacion fisica, por lo tanto el
empleo del mismo conjuntamente con otros recursos pedagogicos,
garantizan una intervencion pedagogica eficaz de parte del profesor en su
pretension de dotar a los estudiantes de una serie de cualidades que

delinearan su personalidad como un agente de cambio social.

A estas cualidades, se le denominan valores y éstos son adquiridos a
través de un largo y complejo proceso formativo educativo, que se inicia
en el seno familiar y se afianza a través de la interrelacion que debe
establecerse en forma coherente entre esta estructura y la intervencion
pedagogica de los educadores, todo ello en funcién de obtener un ente

social de caracter positivo.

Precisamente la intervencién pedagodgica del profesor de educacion
fisica, apoyada en el empleo de los métodos educativos, viabiliza el
cumplimiento de los siguientes propésitos al interior del proceso formativo.

Impulsar la conducta social y favorecer el desarrollo de actitudes éticas,
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adquirir y mantener la salud fisica y el sentido cinético incrementando a su

vez las posibilidades de rendimiento.

Crear situaciones que promuevan la actividad creadora (desarrollo del
componente cognitivo), proveer a la persona de experiencias practicas,

promoviendo el desarrollo de valoraciones y auto valoracion.

El fundamento I6gico de esta teoria implica que durante el transcurso
de las actividades diarias y del convivir se presenten situaciones que
permitan la colaboracion, el compafierismo, coadyuvados de diferentes
valores que por la misma interaccion entre las personas se reflejan en
acciones positivas y negativas que pueden o no determinar un amplio
sistema de vida que abarque desde medidas ético morales a normas

sociales establecidas.

2.2. Teorias Bases

2.2.1. Calentamiento

2.2.1.1. Definicién

(http://spartansports.ning.com/profiles/blogs/calentamiento-fisico)

ALVAREZ Carlos (s/a) Con respecto a la definicibn manifiesta que:
Es el conjunto de actividades o de ejercicios, de caracter general
primero y especifico después que se realiza previa a toda actividad

fisica en la que la exigencia del esfuerzo sea superior a lo normal
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con el fin de poner en marcha todos los 6rganos del deportista y

disponerlo para un maximo rendimiento.

2.2.1.2. Otras Definiciones

SERRABONA, Manuel, 1001 EJERCICIOS Y JUEGOS DE
CALENTAMIENTO, EDITORIAL PAIDOTRIBO.

MATVEEYV, L 1983 Con respecto a la definicion del calentamiento
manifiesta que: El concepto de calentamiento que puede ser
entendido como la parte preparatoria e introductora de una actividad
motriz de esfuerzo considerable y/o como la fase inicial del
calentamiento como la fase inicial de cualquier tipo de sesion de

caracter fisico deportivo. (pag. 12)

SERRABONA Manuel, 1001 EJERCICIOS Y JUEGOS DE
CALENTAMIENTO, EDITORIAL PAIDOTRIBO.

GENERELO, E 1992 Con respecto a la definicion del calentamiento
manifiesta que: Es el conjunto de actividades y/o ejercicios, de
caracter general primero y luego especifico, que se realizan antes de
comenzar cualquier actividad fisica donde la exijencia del esfuerzo
sea superior a la habitual, con objeto de preparar el organismo para

gue pueda alcanzar el maximo rendimiento. (pag. 12)
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ZAMBRANA, José Manuel DEPORTE PARA TODOS LOS ADULTOS,
EDITORIAL ALHAMBRA, S.A. REIMPRESION, 1986.

ZAMBRANA, Jose Manuel 1986 Con respecto a la definicion del
calentamiento manifiesta que: “Es parte fundamental y obligatoria en

cualquier tipo de clase de educacion fisica” (pag 100).

PACHECO, Rosana, LA CAMINATA, EDITORIAL TRILLAS Primera
Edicion 2008.

PACHECO, Rosana 2008 con respecto a la definicion manifiesta que:”
El calentamiento se realiza al iniciar y su proposito es aumentar la
corriente sanguinea en los musculos cardiaco y esqueléticos, asi como la
temperatura corporal con el fin de preparar los grupos musculares y las

articulaciones para las actividades” (pag 34).

(http://portal.iteso.mx/portal/page/portal/Dependencias/Rectoria/Dependen
cias/Direccion_de_Integracion_Comunitaria/Dependencias/EFSI/Activate

ITESO/Publicaciones/La_importancia_del_calentamiento)

Es aquel conjunto de actividades fisicas y psicoldgicas realizadas
antes de la practica principal con un marcado caracter preparatorio e
higiénico, que estan estructuradas de forma sistematica y que tiene por

finalidad adaptar al organismo para dicha actividad posterior.

(http://www.elalmanaque.com/medicina/curiosidades/calentamiento.htm)

El calentamiento es una técnica imprescindible y comun antes de la
practica de cualquier actividad deportiva. El desarrollo e intensidad de la
misma dependera del tipo de deporte a practicar, la intensidad del mismo,
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las condiciones ambientales y del grado de preparacion de cada

deportista.

(http://html.rincondelvago.com/calentamiento-fisico_3.html)

Consiste en los movimientos previos que se realizan antes de un
esfuerzo fisico. Hay que predisponer a nuestro cuerpo para poder
desarrollar una actividad superior a la que realizamos normalmente. Por lo
tanto, ante la practica de cualquier deporte o ejercicio es imprescindible
realizarlo. Incluso en profesiones de mayor desgaste seria imprescindible,
pero habitualmente no se efectta. Lo que conlleva muchas lesiones

articulares, tendinosas y musculares.

(http://www.sudarlacamiseta.com/ARCHIVO/teoria_entren/calentamiento.h
tm)

MORTENSEN J.P (s/a) Con respecto a la definicion manifiesta que:

El calentamiento es el conjunto de actividades o de ejercicios
preliminares, de carécter general primero y luego especifico, que se
realizan previa a toda actividad fisica cuya exigencia del esfuerzo sea
superior a la normal, con el fin de poner en marcha todos los

organos del deportista y disponerle para un maximo rendimiento.

(http://www.monografias.com/trabajos18/calentamiento/calentamiento.sht
ml)

Es un conjunto de ejercicios , juegos 0 ejercicios jugados , realizados
antes de la parte principal de la Educacion Fisica , Deporte o actividad

fisica , con la finalidad de que el organismo transite desde un estado de

20


http://www.monografias.com/trabajos15/metodos-creativos/metodos-creativos.shtml
http://www.monografias.com/Educacion/index.shtml
http://www.monografias.com/Salud/Deportes/

reposo relativo ha un estado de actividad determinado en
correspondencia con la intensidad de la carga recibida, garantizando una

correcta preparacion para la que esta destinada a la parte principal.

(http://www.jai-alive.com/calentamiento_enfriamiento.pdf)

Conjunto de ejercicios realizados inmediatamente antes de una
actividad que proporciona al cuerpo un periodo de ajuste del descanso al
ejercicio, con el objeto de disponer al sujeto fisica, técnica, tactica y
psicologica para un mayor rendimiento deportivo asi como para prevenir

el riesgo de lesiones.

2.2.2. Tipos de Calentamiento

La tipologia del calentamiento asi como sus componentes internos
(intensidad, duracion, densidad) dependen en gran medida de factores
como: la actividad posterior a realizar, el tipo de actividades y quién lleva
a cabo esas actividades.

2.2.2.1. Segun la Actividad Posterior

(http://www.profes.net/rep_documentos/Noticias/Calentamiento_1.pdf)

Calentamiento para un entrenamiento: Se adquiere especial
relevancia a la ejecucion de tareas concretas. Tanto la duracion, el
contenido, y la forma de desarrollar el calentamiento estaran en funcion

del objetivo de la unidad de entrenamiento. Se aprovecha para realizar
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tareas concretas como aumentar los niveles de flexibilidad, mejorar una
técnica concreta y que por supuesto nos sirve para trabajar tareas propias
de la parte central de la sesion.

Calentamiento de competicién: Supone la preparacion fisica y
psicolégica para la competicion. La duracion de este calentamiento previo
a la competencia suele variar de 30 m a 45 m, dependiendo de factores
como las caracteristicas de algunos jugadores, temperatura ambiente,
disponibilidad del area deportiva. Por su parte el entrenador tratara de
observar la actitud tanto de sus jugadores como los del equipo contrario,
mantener la activacion en los jugadores para conseguir una elevacion
optima del rendimiento de cara a la competencia. Es también en este
momento cuando puede detectar posibles puntos deébiles en el equipo
contrario, tomando una informacion inicial que pueda reforzar o prevenir

situaciones de la competicion.

Calentamiento en las sesiones de Ejercicios Fisicos: Corresponde

a la sesion introductoria donde se trabajaran los objetivos de la sesion.

El Calentamiento a distancia: Es un tipo de calentamiento
competitivo que consiste en calentar varias horas antes de la competicion,
lo cual esta principalmente indicado para sujetos que presentan un rasgo
de ansiedad elevado. Es muy recomendable en pruebas de gran desgaste
energético (carreras de fondo), para no tener que realizar un

calentamiento intenso y prolongado antes de estas.
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2.2.2.2. Segun el tipo de actividades que realizamos

(http://www.sudarlacamiseta.com/ARCHIVO/teoria_entren/calentamiento.h
tm)

Calentamiento general: Consisten en ejercicios generales que van
destinados a poner en marcha todos los sistemas funcionales del
organismo. Normalmente son ejercicios de locomocién, de impulsion, de
fuerza, de movilidad articular y de elasticidad realizadas a una intensidad

baja. Se realiza antes del especifico.

Calentamiento especifico: Dirigido a preparar aquellos musculos o
grupos musculares y articulaciones que se requieren para alcanzar los
objetivos especificos del Entrenamiento deportivo , la clase de Educacién
Fisica por que en ellos los movimientos o la estructura dinamica y cinética
del ejercicio modelo son semejantes a la que se ejecutan en la parte

principal.

Calentamiento estatico: Su objetivo es activar los grupos musculares
y articulaciones implicados en la tarea principal. Este calentamiento esta
compuesto por los ejercicios de estiramientos y por todos aquellos que no
implican un movimiento muscular observable de forma directa. Ejemplo-

(estirar algiin musculo).
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2.2.2.3. Segun quién lleva a cabo esas actividades

(http://portal.iteso.mx/portal/page/portal/Dependencias/Rectoria/Dependen
cias/Direccion_de_Integracion_Comunitaria/Dependencias/EFSI/Activate

ITESO/Publicaciones/La_importancia_del_calentamiento)

Calentamiento activo: Consiste en ejercicios que van a actuar sobre
la musculatura concreta que se va a utilizar en la actividad deportiva. Son
movimientos parecidos al gesto deportivo real desarrollados a una
intensidad inferior. En los deportes en los que se utilice material (balones,
raquetas, etc.) es el momento de realizar las acciones técnicas que se

van a desarrollar con posterioridad.

Calentamiento pasivo: Consiste en provocar un aumento de la
temperatura corporal mediante factores externos: masajes, diatermia
(onda corta, ultrasonidos), hidroterapia (duchas o bafios calientes).
Presenta el inconveniente que la temperatura local y general no alcanza
valores suficientemente elevados, y como ventaja la del ahorro de

substratos energéticos.

Calentamiento mixto: Es la mezcla de los diferentes tipos de
calentamientos. Depende de las caracteristicas del practicante y las

condiciones en que realiza la actividad.

Calentamiento ludico: Se realiza mediante juegos.
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Calentamiento mental: Consiste en la representacion del gesto con el
pensamiento. Solo puede aplicarse al desarrollo de movimientos sencillos
0 automatizados. Ejemplo (practica imaginada).

2.2.3. Beneficios del calentamiento

Realizar el calentamiento significa preparar la musculatura, el cuerpo y
la mente para el rendimiento deportivo. Las ventajas de un optimo
calentamiento, se traducen en una serie de efectos que van a
predisponer, de forma positiva, la practica deportiva. Estos efectos los

clasificaremos en:

2.2.3.1. A nivel Psicoldégico

El calentamiento no s6lo conduce a una mejora de la predisposicion
fisica, si no que también lo hace sobre la psiquica. Cabe esperar, por
ejemplo, un aumento de la atencion, de la percepcion sensorial y de la

concentracion.

El calentamiento previo a la ejecucion de determinados esfuerzos de
gran intensidad debe, también, provocar un alto estado de excitacion que
permita responder con agresividad al reto. Es el caso de los deportes de
fuerza (Halterofilia, Powerlifting o Culturismo) o de combate (Judo, Lucha

o Karate).

Una especie de coraza invisible que sostenga al cuerpo por dentro y lo
empuje mas alla de lo que los musculos y las articulaciones pueden

soportar. Una verdadera intensidad es una manifestacion mas mental que
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fisica. Crear esa actitud de firmeza y predisposicion lleva tiempo aun

cuando se lleven afios entrenando y el calentamiento cumple esa funcion.

2.2.3.2. A nivel muscular

El calentamiento entendido como un inicio progresivo de la actividad
fisica, provoca un aumento del riego sanguineo en los musculos que
estan siendo ejercitados. Ello es posible gracias a un fendbmeno llamado

redistribucién del volumen sanguineo.

Quiere decir que los oOrganos o partes del cuerpo que no estan
desarrollando un grado de actividad significativo, ceden parte de su
sangre al torrente circulatorio para que pueda llegar a las areas de
actividad intensa. Se produce entonces, una elevacién de la temperatura
gue puede alcanzar los 38.5°C y que tiene como consecuencia una
disminucion de la viscosidad intramuscular, o sea, de los roces internos
de la musculatura, mejorando la elasticidad y disminuyendo los riesgos de

lesion.

También ligamentos y tendones de insercion se ven beneficiados en
ese sentido. Ademas, un musculo caliente es capaz de generar mas
fuerza y de contraerse a mayor velocidad. Ello hace que el calentamiento
sea especialmente interesante en los deportes que se caracterizan por
poseer una importante componente de fuerza explosiva o de fuerza

maxima.
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(http://www.estaentodo.com/sistema/duo/articulo.php?id=1364&tipo=13)

También se ve favorecida la capacidad de relajacion de los masculos
antagonistas durante la ejecucion de movimientos a gran velocidad. Si no
fuera asi, las grandes tracciones a las que se ven sometidas por la accién
de los agonistas podrian provocar roturas fibrilares y lesionar seriamente
al deportista. Una relajacién tardia o incompleta también perjudica la
adecuada coordinacion de los movimientos restando eficacia al gesto
técnico. La elevacion de la temperatura también mejora los procesos de
alimentacion del musculo, al propiciar una rapida transformacion de los

substratos energéticos en energia mecanica.

2.2.3.3. A nivel psicomotriz

(http://www.elalmanaque.com/medicina/curiosidades/calentamiento.htm)

La repeticion de los movimientos previos al entrenamiento permiten
fijar en el sistema neuromuscular el tipo de tarea que se le va a requerir,
consiguiendo una mejora evidente del sentido cinético y psicoldgico, ya
que con las repeticiones aumentamos la atencion, la percepcion sensorial
y la concentracion, creandose un estado mental necesario como soporte

al esfuerzo fisico que se va a exigir.

2.2.3.4. A nivel Nervioso

La coordinaciébn neuromuscular entre los mudsculos agonistas y
antagonistas se ve facilitada aumentando la capacidad de relajacion de
los antagonistas. Aumenta la velocidad de conduccion del impulso

nervioso asi como el tiempo de procesamiento de la informacion
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exteroceptiva y propioceptiva se va aumentado como consecuencia de la

elevacion de la temperatura.

2.2.3.5. A nivel Fisiologico

El calentamiento provocara en nuestro organismo una elevacion de la
temperatura, disminuira la viscosidad interna obteniendo asi una mayor
cantidad de energia libre para consumir en el trabajo externo. Disminuye
el déficit de oxigeno, o sea, la diferencia entre el oxigeno consumido en la
realizacion de una actividad ligera, moderada, intensa, y el que habriamos
consumido si al comienzo de la actividad hubiésemos establecido un ritmo

de metabolismo aerdbico adecuado.

2.2.3.6. A nivel Preventivo

Posee un gran efecto protector contra las lesiones en un ambiente frio,

musculos, tendones y ligamentos.

2.2.4. Factores condicionantes del Calentamiento
A la hora de confeccionar y programar un calentamiento, existen una

serie de consideraciones que debemos tener presentes, asi pues

dependeran del propio sujeto y de los factores externos a él.
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2.2.4.1. Factores Endbégenos

La Edad del Sujeto: Atendiendo a este aspecto existen diferencias en
cuanto a duracion e intensidad. Un nifio o joven necesita calentar menos
por su mejor calidad muscular (poseen un menor tono y viscosidad). En

los nifios es interesante que sirva como un aprendizaje de ciertos habitos.

El Nivel de Entrenamiento o Condicién Fisica: Cuanto menos
entrenado estd mas corto debe ser el calentamiento, evitando de este

modo una fatiga prematura.

La Actitud Mental: Una actitud enfocada de forma positiva hacia el
rendimiento hace que este sea maximo. A la vez, en individuos con alto
grado de ansiedad, la realizacion del calentamiento les resulta muy

beneficiosa.

2.2.4.2. Factores Exdgenos

(http://www.profes.net/rep_documentos/Noticias/Calentamiento_1.pdf)

Entrenamiento Bicotidiano: El calentamiento de la sesion matutina
sera mucho mas progresivo. Esto es debido a que existen unas horas
Optimas para el rendimiento, y por la mafiana este suele ser peor, hay una

menor activacion y una mayor rigidez articular y muscular.

La Temperatura Externa: Es obvio que en un ambiente frio este
requerira una duracion mas prolongada de calentamiento elevando asi la
temperatura corporal y muscular. Esta comprobado que los individuos de
los paises mas célidos presentan una mayor flexibilidad que aquellos de
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paises mas frios. Existe una correlacion con el aumento de la temperatura
intracorporal y las ganancias en flexibilidad. Asi tenemos que un aumento
del 60% de la temperatura intracorporal produce un aumento de la
flexibilidad del 20%.

Disciplina deportiva: Segun se requiera una activacion
neuromuscular u organica habra que tenerlo en cuenta. Por lo general es
recomendable realizar un calentamiento mas dinamico y progresivo en
especialidades de resistencia para activar el sistema cardiovascular,
mientras que en pruebas explosivas es mas recomendable un trabajo

corto pero intenso.

2.2.5. Estructura del proceso de calentamiento
(http://html.rincondelvago.com/calentamiento_15.html)

Después de haber comentado los diferentes tipos de calentamiento y
los factores de los que depende asi como de los componentes de la carga
no nos seria posible establecer un calentamiento estandar apto para
todas las diferentes actividades fisicas y deportivas y mas aun
considerando las diferentes y particulares caracteristicas individuales.
Pero si se puede establecer un logico orden para, a través de este

optimizar el rendimiento.

Fase de activacion: Esta fase esta constituida por ejercicios y/o
juegos de caracter general, que implican la globalidad del organismo.

Tiene como objetivo dar una estimulacién general del organismo.
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Fase de movilidad musculo-articular: Esta fase esta constituida por
ejercicios y/o juegos de caracter estatico y dinamico dirigidos a la
movilidad especifica de cada segmento corporal. Tiene como objetivo dar
una activacion especifica de los grupos musculares y de las articulaciones

implicadas de forma mas importante.

Fase de ajuste medio ambiental: Esta fase esta constituida por
ejercicios y/o juegos de caracter especifico de la practica posterior a
realizar. Se debe disminuir al maximo el grado de intercidumbre que
presenta la actividad principal. Tiene como objetivo dar una adaptacion

especifica del organismo.

Fase de puesta a punto: Esta fase esta constituida por ejercicios que
contribuyen a que el sujeto entre un estado de energizacion o relajacion.

Tiene como objetivo alcanzar el grado de activacion necesario.

(http://www.profes.net/rep_documentos/Noticias/Calentamiento_1.pdf)

Ejercicios de Extensibilidad: Orientados a la actividad fisica de las

personas en general.

Ejercicios Genéricos: Trabajaremos con los principales grupos
antagonistas, para lograr aumentar de este modo su tono muscular y la
coordinacién intermuscular. Esta fase de calentamiento general debe
preceder siempre a la fase de trabajo especifico relacionada con la

actividad especifica, disciplina deportiva del nifio deportista.
Ejercicios Especificos: Estan orientados al contenido de la sesion de

entrenamiento o a la propia competicion posterior para de este modo

facilitar una mejor coordinacion neuromuscular y técnica de ejecucion.
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Recuperacion: Constituye la ultima fase, después de la pequeia
fatiga creada. Esta parte nos sirve para predisponer mental

(concentracion) y muscularmente (relajacién) al nifio deportista.

2.2.6. Efectos del Calentamiento

2.2.6.1. A nivel fisiolégico

Sistema respiratorio.

En el calentamiento se abren un mayor numero de alvéolos
pulmonares posibilitando asi un mayor aporte de oxigeno a los capilares

sanguineos y una mejor eliminacion del anhidrido carbénico.

Sistema cardiovascular.

Varios estudios han sido realizados para evaluar los efectos del
ejercicio preliminar sobre la respuesta cardiovascular al ejercicio vigoroso
repentino. Los resultados proporcionan un marco fisiolégico diferente para
justificar el calentamiento que es importante para los implicados en
programas de mantenimiento para adultos y rehabilitacion cardiaca,
ademas de ocupaciones y deportes que requieren una explosion

repentina de ejercicio de alta intensidad.

El calentamiento aumenta la frecuencia cardiaca (latidos del corazon
por minuto) causando una mayor afluencia de sangre por todo el cuerpo.
Asimismo se abren mayor niamero de capilares en los musculos con lo

cual se les aporta una mayor cantidad de oxigeno y de otros productos
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metabdlicos necesarios para su buen funcionamiento, y se facilita el
transporte y eliminacion de otros productos de deshecho que dificultarian
el trabajo muscular (acido lactico).

Sistema locomotor (musculos y articulaciones).

a) Sobre los musculos: En el calentamiento, mediante ligeras
contracciones y posteriores elongaciones musculares preparamos a los
musculos para soportar la intensidad del trabajo a realizar. Un musculo
que se ha contraido y estirado varias veces durante el calentamiento se
contrae con mayor velocidad, potencia y eficacia que otro no calentado

previamente.

Los musculos estando frios se contraen de forma lenta e incompleta,
retrasando el movimiento y perjudicando la coordinacién que resulta
imprecisa. Un musculo no calentado esta mas expuesto a lesiones como
los desgarros o tirones musculares y a las contracturas tan temidas por

los deportistas.

Aumento de la temperatura corporal, lo que acelera el metabolismo y
permite que el organismo utilice mas eficazmente los substratos

fundamentales para la produccion de la energia que requiere la actividad

fisica intensa. La temperatura interna del madsculo aumenta en uno o dos
grados, favoreciendo los objetivos de tipo fisiolégico que esperabamos
(fundamentalmente aumento de la velocidad y fuerza de la contraccion

muscular).
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b) Sobre las articulaciones: Los movimientos articulares realizados
progresivamente y sin cargas que los dificulten, acondicionan los
ligamentos y las capsulas articulares preparandoles para posteriores
movimientos de mayor velocidad y en los que se haya de soportar mayor

resistencia.

El no calentar debidamente las articulaciones provoca con frecuencia
distensiones e incluso esguinces que requieren una larga etapa de

recuperacion.

2.2.6.2. A nivel nervioso

(http://www.sudarlacamiseta.com/ARCHIVO/teoria_entren/calentamiento.h
tm)

MOREHOUSE y RASH con respecto a los efectos del calentamiento
en el sistema nervioso manifiestan que: “Una repeticion del gesto antes
de la competicién fija la naturaleza exacta de la tarea inmediata en el
sistema de coordinacion neuromuscular. El calentamiento prepara mejor
al deportista para realizar una determinada habilidad motriz gesto técnico

especifico”.

Facilita la coordinacidon neuromuscular entre los musculos agonistas y
antagonistas, la transmision del impulso nervioso y eleva el umbral de
sensibilidad de los receptores neuromusculares y disminuye el tiempo de
latencia (tiempo transcurrido entre la llegada del estimulo nervioso y la

respuesta muscular), lo que mejora la velocidad de reaccion.
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2.2.6.3. A nivel psicoldgico

El entrenamiento mental es la visualizacibn o evocacién de los
elementos técnicos y tacticos provocan un aumento del tono de la

musculatura implicada en el movimiento.

También existe la nocion de que el ejercicio previo, especialmente
antes de un esfuerzo vigoroso, gradualmente prepara la persona para

lanzarse al maximo sin temer lesiones.

2.2.7. Caracteristicas del Calentamiento

(http://spartansports.ning.com/profiles/blogs/calentamiento-fisico)

Total: Debe trabajar todo el organismo, pero segun avanza el
calentamiento hacemos ejercicios mas relacionados con la clase que

vamos hacer.

Dinamico: Es mejor que el estatico como puede ser: Carrera continua o

actividades ltdicas.

Metodico: No improvisado, debemos respetar las acciones y tiempo de

ejecucion.

Proporcionado: Debe estar en funcién de las caracteristicas fisicas de
los deportistas o alumnos.
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2.2.8. Calentamiento en las diferentes actividades fisico deportivas
respecto a su ambito de actuacion.

SERRABONA, Manuel y otros, 1001 Ejercicios y Juegos de
Calentamiento, Editorial Paidotribo 2002

2.2.8.1. El Calentamiento en el entrenamiento deportivo y la

competicion.

En este &mbito debe regirse por los objetivos, rasgos y estructuras del

entrenamiento deportivo deacuerdo a su intensidad, volumen y densidad.

2.2.8.2. El Calentamiento en la clase de educacion fisica.

Depende del contenido que se vaya a trabajar y del nivel de los
alumnos. El calentamiento puede ser una parte visiblemente diferenciada
del resto del contenido, cuando nos interesa que se tome conciencia del
significado de esa parte del trabajo fisico y de como se hace. Si no es asi,
el periodo de calentamiento puede enmascararse con los propios

contenidos dela sesion.

2.2.8.3. El calentamiento en las actividades en la naturaleza.

Se debe centrar la atencién en la fase de activacion, la fase de
movilidad musculo articular y la fase de puesta a punto. Es complicado,
en la naturaleza poder llegar a realizar la fase de ajuste medio ambiental.
Esto conlleva a romper con el objetivo y el esquema vivencial propio de

este tipo de practicas; no obstante existen casos que es posible y
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necesario realizar esta fase sobre todo cuando hablamos de

competiciones en el medio natural.

2.2.9. Clasificacion de la poblacién

http://es.wikipedia.org/wiki/Poblaci%C3%B3n_mundial

La poblacion se puede dividir, en diferentes rangos de acuerdo a cada

pais, sin embargo éstos son los criterios mas utilizados:

Por edad: Al clasificar a las personas de acuerdo a su edad,
obtenemos la cantidad de poblacién joven (de 0 a 14 afios), adulta

(de 18 a 65 afios) y anciana (de mas de 65 afos).

Por sexo: En este caso la poblacién es dividida teniendo en cuenta
la condicién femenina o masculina de los habitantes. Al nacimiento,
suele haber una mayor proporcion de varones en todas las
poblaciones humanas (del orden de 105 varones por 100 mujeres).
Sin embargo, los varones tienen una mayor tasa de mortalidad a
todas las edades, por lo que a la edad adulta se suele producir un
equilibrio entre el nimero de hombres y mujeres. Pero, entre los

ancianos, hay mayoria de mujeres.

Por ocupacién: Se puede establecer una clasificacion, de su
acuerdo a las diferentes areas de la produccion econémica en que

se desempefan las personas.
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2.2.10. El Calentamiento segun las Edades.

SERRABONA, Manuel,

1001

EJERCICIOS Y JUEGOS DE
CALENTAMIENTO, EDITORIAL PAIDOTRIBO.

ETAPA

EDADES

CARACTERISTICAS
DEL
CALENTAMIENTO

INFANCIA

Utilizar los diferentes
patrones de movimiento
aprendidos en situaciones
cambiantes o en diferentes
tareas.

Incremento de los aspectos
ludicos, motores.

Aumento del espacio y de
los medios.

Introducir juegos
competitivos.

Posivilitar el trabajo en
grupo.

El calentamiento se enfoca
de forma ludica y divertida.

Se entiende como parte de
la sesidn principal.

8 - 10ANOS

Utiliza todo tipo de material
alternativo.

Disenar el calentamiento
sobre variantes de un
mismo ejercicio.

Aprovechar el
calentamiento para
introducir nuevos patrones
técnicos.

11 - 13 ANOS

El calentamiento debe estar
regulado a una intencidad
baja.

Debe ser siempre variado,
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evitando la monotonia.

Puede utilizarse para la
introducciéon de nuevos
patrones de movimiento.

Aprovechar el
calentamiento para trabajar
los aspectos propios de la
fase de ajuste medio
ambiental.

Consolidacion del
calentamiento como habito
higiénico positivo.

PUBERTAD

14 - 15 ANOS

Requiere de wuna alta
exigencia pedagogica,
psicologica y metodologica.

El estilo metodoldgico en el
calentamiento debe ser
mas participativo.

Se estructura
metodicamente y con rigor.

ADOLESCENCIA

16 - 17 ANOS

El calentamiento es un
buen momento para
alcanzar objetivos
relacionados con la
participacion y la autonomia

ADULTO

18 - 35 ANOS

El calentamiento  debe
estructurarse en todos sus
parametros de forma
cientifica y racional.

35 -50 ANOS

El calentamiento  debe
verse desde un punto de
vista higiénico.

50

El calentamiento  debe
verse desde un punto de
vista higiénico.
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2.2.2. Actividades Fisicas

2.2.2.1. Definicién

(http://www.actividadfisica.net/actividad-fisica-actividad-fisica-edad.html)

La actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo
mas fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se necesita de
actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud, ya sea que

se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento.

2.2.2.2. Otra definicién

(http:/lwww.eufic.org/article/es/expid/basics-actividad-fisica/)

La actividad fisica se refiere a la totalidad de la energia que se gasta al
moverse. Las mejores actividades fisicas son las actividades cotidianas,
en las que hay que mover el cuerpo, como andar, montar en bicicleta,
subir escaleras, hacer las tareas del hogar, ir a la compra, y la mayoria de
ellas forman parte inherente de nuestra rutina. Por el contrario, el ejercicio
es un esfuerzo planificado e intencionado, al menos en parte, para
mejorar la forma fisica y la salud. Puede incluir actividades como andar a
paso ligero, la bicicleta, el aerdbic y quizas algunas aficiones activas

como la jardineria y los deportes competitivos.

ISICHO, Felipe y otros, Manual del Entrenador Personal, Editorial

Paidotribo, Barcelona Espafia 2007.

LOPEZ, Minarro (2001) manifiesta que: “La actividad fisica se

diferencia del concepto de ejercicio fisico que este ultimo se entiende
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como la actividad fisica programada, estructurada y cuyo objetivo es
adquirir , mantener o mejorar uno o mas componentes de la forma fisica”.
(Pag 16).

2.2.23. CLASIFICACION DE LAS ACTIVIDADES FISICO
DEPORTIVAS.

2.2.2.3.1. ACTIVIDADES SOCIOMOTRICES O COLECTIVAS.

SERRABONA, Manuel y otros, 1001 Ejercicios y Juegos de
Calentamiento, Editorial Paidotribo 2002

SERRABONA, Manuel y otros (2002) Con respecto a las actividades
fisicas sociomotrices manifiesta que: Son todas aquellas practicas
fisico deportivas que llevas implicitas un componente de relacién
grupal. El aspecto diferenciador entre ellas viene dado por la logica
interna de la propia actividad, la ausencia o presenciay utilizacién de
material, y el contexto donde se realiza. Ejemplos: (fatbol, basquet,

voleibol). (pag. 22)

2.2.2.3.2. ACTIVIDADES PSICOMOTRICES O INDIVIDUALES.

Actividades psicomotrices con movilidad aparente

SERRABONA, Manuel y otros, 1001 Ejercicios y Juegos de
Calentamiento, Editorial Paidotribo 2002
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SERRABONA, Manuel y otros (2002) Con respecto a las actividades
fisicas psicomotrices con movilidad aparente manifiesta que: Son todas
aguellas précticas fisico deportivas que comprenden un componente
comunicativo y relacional con la propia persona, existiendo en la
actividad realizada, un movimiento claramente observable. En
funcion del ambito competicion puede existir también una relacion
con otros sujetos. El aspecto diferenciador entre ellas viene dado
por la légica interna de la propia actividad, la utilizacion de material y
el contexto donde se realiza. Ejemplos: (natacién, boxeo, ciclismo,

tenis, escalada, taekwondo, atletismo). (pag. 22)

Actividades psicomotrices sin movilidad aparente.

SERRABONA, Manuel y otros, 1001 Ejercicios y Juegos de
Calentamiento, Editorial Paidotribo 2002

SERRABONA, Manuel y otros (2002) Con respecto a las actividades
fisicas psicomotrices sin movilidad aparente manifiesta que: Son todas
aquellas préacticas fisico deportivas que llevan implicitas un
componente comunicativo y relacional con la propia persona, sin
observarse ningun movimiento de forma clara. ElI aspecto
diferenciador entre ellas viene dado por la légica interna de la propia
actividad, la utilizacién de material y el contexto donde se realiza.
Ejemplos: (estiramientos, relajacion, yoga, masajes, etc.)
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2.2.2.4. Clasificacion de las actividades fisicas en funcién de la
intensidad.

(http://www.proyectopv.org/1-verdad/tiposactividad.htm)

En funcion de la intensidad medida como gasto metabdlico, liberacion
de energia o ajustes cardiovasculares de la actividad fisica, se puede

clasificar ésta en dos grandes grupos:

La actividad fisica de baja intensidad: (pasear, andar, actividades
cotidianas del tipo de faenas domésticas, comprar, actividades laborales,
actividades al aire libre, etc.) se caracteriza por ser poco vigorosa Yy
mantenida. Por ello, tiene algunos efectos sobre el sistema
neuromuscular (incrementos en la fuerza muscular, flexibilidad y movilidad
articular) pero muy pocos efectos cardiorrespiratorios. El valor de la
misma en los programas sera, pues, el de preparacién, tanto fisica como
psicolégica, para programas de ejercicio mas intenso en ancianos muy

debilitados o sedentario.

La actividad fisica de alta intensidad: que, a su vez, puede ser
subdividida, teniendo en cuenta las formas en que el musculo transforma
y obtiene la energia necesaria para su realizacion, la duracion del
ejercicio y la velocidad en la recuperacién, en dos tipos: anaerdbica y
aerobica.
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a) La actividad fisica de tipo anaer6bico: Es aquella en la que la
energia se extrae de forma anaerdbica, enzimatica, sin oxigeno. Son
ejercicios que exigen que el organismo responda al maximo de su
capacidad (la maxima fuerza y velocidad posibles) hasta extenuarse. Los
mas populares son correr al sprint (60 m, 100 m, etc.), levantar pesas
pesadas, tensar dinamometro, etc. La duracion es breve (segundos). Sus
efectos principales tienen lugar sobre la fuerza y tamafio muscular. Sus
consecuencias inmediatas son una alta produccion de acido lactico como
consecuencia del metabolismo anaerdbico vy, por ello, la rapida aparicion
de cansancio, aunque con recuperacion rapida (minutos). El ejercicio de
tipo anaerdbico no es recomendable para los programas con personas de

edad avanzada.

b) La actividad fisica de tipo aerdbico: Es aquella en la que la
energia se obtiene por via aerdbica, por oxidaciobn o combustidn,
utilizando el oxigeno. Son ejercicios que movilizan, ritmicamente y por
tiempo mantenido, los grandes grupos musculares. Los mas populares
son la marcha rapida, correr, montar en bicicleta, nadar, bailar, etc. Sus
efectos principales son de fortalecimiento fisico especialmente por
mejoras en los sistemas cardiovascular, respiratorio, neuromuscular y
metabdlico) y el aumento de la capacidad aerdbica (cantidad maxima de
oxigeno que un sujeto puede absorber, transportar y utilizar). La duracion
es larga (minutos u horas), la fatiga demorada y la recuperacion lenta

(horas o dias).

La actividad fisica aerdbica es la mas saludable y, por ello, el tipo de
ejercicio fisico mas utilizado en Medicina y Psicologia de la Salud, y sobre

el que nos orientamos, pertenece a esta modalidad.
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2.2.2.5. TIPOS DE ACTIVIDAD FISICA

(http://www.monografias.com/trabajos11/acfis/acfis.shtml)

El ejercicio isotonico: Implica la contraccion de grupos musculares
contra una resistencia baja a lo largo de un recorrido largo, como al correr,
nadar o hacer gimnasia. El ejercicio isotonico es mas beneficioso para el
sistema cardiovascular: aumenta la cantidad de sangre que bombea el
corazon y favorece la proliferacion de pequefios vasos que transportan el
oxigeno a los musculos, todos estos cambios permiten una actividad fisica
sostenida. Un ejemplo de este tipo de ejercicio es el aerdbic, sistema de
ejercicio disefiado para mejorar las condiciones cardiovasculares. Un
programa regular de aerobic puede mejorar la capacidad del organismo de
absorber oxigeno con eficacia, lo que aumenta el vigor e incrementa la

resistencia.

El ejercicio isométrico: Los musculos se mueven contra una
resistencia elevada a lo largo de un recorrido corto, como al empujar o tirar
de un objeto inamovible. El ejercicio isométrico es mejor para desarrollar
los musculos largos, aumenta el grosor de las fibras musculares y su
capacidad de almacenar glucégeno, el combustible de las células
musculares. Este tipo de ejercicio tiene como finalidad el aumento de la
fuerza muscular, un ejemplo de este es el trabajo realizado con las

maquinas y el levantamiento de pesas.
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2.2.2.6. Ventajas de la actividad fisica

El aumento de las actividades fisicas tiene numerosas
compensaciones, entre ellas la reduccion del riesgo de padecer ciertas

enfermedades y afecciones, y la mejora de la salud mental.
Enfermedades coronarias

Las enfermedades coronarias son la principal causa de muerte en
Europa. Llevar un estilo de vida activo, con un nivel moderadamente alto
de ejercicios aerdbicos, puede reducir las posibilidades de contraer
enfermedades cardiacas graves o morir por su causa. Los beneficios que
el ejercicio aporta a la salud, pueden notarse si se realizan actividades
fisicas moderadas, y son mas evidentes en las personas sedentarias que
cambian sus habitos y se vuelven mas activas. Actividades, como
caminar, montar en bicicleta con regularidad o realizar cuatro horas a la
semana de ejercicio fisico, reducen el riesgo de padecer afecciones
cardiacas. También se ha comprobado que la actividad fisica ayuda a
recuperarse de las enfermedades cardiacas, mediante programas de
rehabilitacion que se basan en el ejercicio y resultan eficaces para reducir

el peligro de muerte.

Obesidad y exceso de peso

Para mantener el peso es necesario que haya un equilibrio entre la
energia que se gasta y la energia que se consume. La obesidad se
desarrolla cuando se consume mas de lo que se gasta durante un
determinado periodo de tiempo. Se piensa que la obesidad es
consecuencia directa de los cambios que se han dado en nuestro entorno,

entre ellos la disponibilidad de instrumentos que ahorran trabajo, el
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transporte motorizado, entretenimientos sedentarios como ver la
television, y un acceso mas facil a alimentos ricos en calorias a un menor
precio. La incidencia de la obesidad se ha triplicado en los dltimos 20
afos y, actualmente, en los paises europeos son obesos entre un 10-20%
de los hombres y un 10-25% de las mujeres (datos de la IOTF) (indice de
Masa Corporal >30). Existen pruebas cada vez mas evidentes de que la
reduccion de los niveles de actividad fisica es un factor fundamental en el

incremento de la obesidad.

Existen varios estudios que demuestran que se puede prevenir la
obesidad llevando un estilo de vida activo y manteniéndose en forma. En
particular, parece que la actividad evita el aumento de peso que se suele

dar en personas de mediana edad.

El ejercicio puede ayudar a las personas que ya son obesas o tienen
sobrepeso, a perder peso, si lo combinan con una dieta hipocaldrica (baja
en calorias) y puede mejorar su composicion corporal, ya que conserva el
tejido muscular y aumenta la pérdida de grasa. La actividad fisica también
es efectiva para reducir la grasa abdominal o forma de manzana cuando
la grasa se acumula en la zona del estdmago y el pecho), que se asocia
con un incremento del riesgo de padecer diabetes o enfermedades
cardiacas. Ademas, las personas que hacen regularmente ejercicio tienen

mas posibilidades de mantener la pérdida de peso a largo plazo.

Quizas la mayor ventaja que tiene la actividad fisica para las personas
obesas es su efecto sobre su perfil de riesgo. Se ha comprobado que las
personas obesas que logran mantenerse activas y en forma reducen el
riesgo a padecer afecciones cardiacas y diabetes, hasta niveles parecidos
a los de las personas no obesas. Esto demostraria que no es poco

saludable estar obeso, siempre que se esté en forma.
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Diabetes en adultos

La incidencia de diabetes tipo 2 se ha incrementado rapidamente.
Frecuentemente se atribuye a un aumento de la obesidad, aunque existen
pruebas contundentes que demuestran que la inactividad es también un
factor de riesgo. Segun los estudios, en las personas que son mas activas
el riesgo de desarrollar diabetes es un 30-50% menor que en las que son
sedentarias. Se ha comprobado que el ejercicio retrasa o posiblemente
previene que la intolerancia a la glucosa se convierta en diabetes y es
también beneficioso para las personas a las que ya se les ha
diagnosticado diabetes. Hay algunos interesantes estudios que han
demostrado que realizar ejercicio, como andar o montar en bicicleta, tres
veces a la semana durante 30-40 minutos, puede suponer pequeias pero
significativas mejoras en el control glucémico (azlcar en sangre) de los

diabéticos.

Cancer

Parece ser que mantenerse fisicamente activo reduce el riesgo de
desarrollar ciertos tipos de cancer, y que la actividad moderada o intensa
es la mejor manera de protegerse. Por ejemplo, realizar ejercicio fisico
reduce el riesgo de desarrollar cdncer de colon o cancer rectal en un 40-
50%. La actividad fisica podria también tener un impacto en otros tipos de

cancer, pero todavia no hay pruebas suficientes que lo demuestren.

Mejora de huesos y musculos

Hacer ejercicio de forma regular puede ser beneficioso para los

desérdenes y enfermedades que afectan a los musculos y los huesos
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(como la osteoartritis, el dolor lumbar y la osteoporosis). Hacer deporte
ayuda a fortalecer los musculos, tendones y ligamentos y a densificar los
huesos. Hay programas de actividad fisica disefiados para mejorar la
resistencia muscular, que han demostrado ser utiles para ayudar a los
adultos de mayor edad a mantener el equilibrio, lo cual puede ser util para
reducir las caidas. El ejercicio también es eficaz para prevenir dolores
lumbares y reduce la reincidencia de los problemas de espalda. No
obstante, no esta del todo claro qué tipo de ejercicio es mejor para el
dolor de espalda. No se ha demostrado que la actividad fisica ayude a
prevenir la osteoartritis, pero se ha comprobado que caminar reduce el
dolor, la rigidez y la discapacidad, ademas de mejorar la resistencia, la

movilidad y la calidad de vida en general.

Hacer deporte (lo que incluye ejercicios en los que se cargue con el
peso del cuerpo, ademas de actividades entre moderadas e intensas)
puede incrementar la densidad mineral y el tamafio de los huesos en
adolescentes, ayudar a mantenerlo en los adultos y ralentizar su
descenso en los ancianos. Esto puede contribuir a prevenir o retrasar la
aparicion de osteoporosis, pero no puede invertir el proceso una vez que

se ha desarrollado la enfermedad.

Mejora de condiciones mentales

(http://www.eufic.org/article/es/expid/basics-actividad-fisica/)
Existen numerosos estudios que han demostrado que la actividad

fisica reduce la depresidon clinica y puede ser tan efectiva como los

tratamientos tradicionales, por ejemplo la psicoterapia. Si se realiza
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ejercicio fisico con regularidad durante varios afios también se reduce el

riesgo de la reaparicion de presiones.

También se ha comprobado que la actividad fisica mejora la salud
psicolégica en las personas que no padecen alteraciones mentales.
Hay numerosos estudios que han documentado mejoras en la salud
subjetiva, el estado de animo y la emotividad, asi como en la

autopercepcion de la imagen del cuerpo y la autoestima fisica.

Es mas, tanto los periodos cortos de actividad como el entrenamiento
deportivo continuado reducen la ansiedad y mejoran las reacciones ante
el estrés, asi como la calidad y extension del suefio. También se ha
demostrado que el ejercicio mejora algunos aspectos del funcionamiento
mental, como la planificacion, la memoria a corto plazo y la toma de

decisiones.

Parece que la actividad fisica es especialmente saludable para las

personas mayores, y reduce el riesgo de demencia y Alzheimer.

2.2.2.7. Ambitos de la actividad fisica

(http://www.Imi.ub.es/te/any95/hernandez_afyed/)

Para delimitar a las acciones o situaciones propias de una ciencia o
actividad, se hace necesario determinar los criterios en que se basa o
fundamenta. Por ello vamos a tratar de exponer lo que dicen algunos

autores al respecto de las mismas.
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Asi, el Grupo Praxiol6gico de Lérida (1992), tras un estudio de cual
puede ser el objeto de estudio propio de nuestra campo, concluye
considerando al criterio de acciones con significacion praxica la
referencia de partida que sitia en el contexto a las diferentes
acciones y con ello establece que es el estudio y conocimiento de

las siguientes acciones lo que nos es propio.

o Actividades ludicas
e Actividades expresivas
e Actividades aprehensivas y el

e Deporte

PARLEBAS, P. (1981) expone: que el ambito propio de nuestro
estudio es el de la accion motriz, especificando las distintas formas
de dicha accion motriz que nos son propias, tales como, ademas de
algunas formas de ergonometria, fundamentalmente” Los juegos

deportivos o motores y Las actividades expresivas el deporte.

COCA Santiago (1991) dice: que el objeto de la ciencia de la
Educacion Fisica y el Deporte se puede agrupar en seis ambitos que
son el fendbmeno humano del cambio, o el dinamismo que el
movimiento imprime a la persona; el gesto o la corporeidad
traducida a movimiento especifico; la expresividad; el flujo de
energias o de informaciones que emanan de la actividad fisica, el
proceso comunicativo o interactivo que tiene lugar en el intercambio

de las conductas motrices y finalmente la capacidad creadora.

Con la delimitacién que el autor hace creemos que es posible deducir

como actividades propias de nuestro estudio a:
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« Las actividades ludicomotoras
e Las actividades expresivas
o Ciertas formas de ergonometria

o Eldeporte

En este momento, y en coincidencia con el Grupo praxeoldgico de

Lérida, entendemos que prioritariamente debemos ocuparnos de:

e Las actividades ludicas o juegos motores
e Las actividades expresivas
o Algunas actividades aprehensivas y

e El deporte

Con lo expuesto podemos decir que los ambitos propios de la accion
motriz que son objeto de estudio de la praxiologia motriz y por tanto
ocupar el quehacer de los profesionales de la actividad fisica y el deporte,

pueden concretarse en los cuatro que hemos resefado.

2.2.2.8. Beneficios de la actividad fisica.

La actividad fisica contribuye a la salud gracias a la reduccién de la
frecuencia cardiaca, la disminucién del riesgo de una enfermedad
cardiovascular y la reduccién de la cantidad de pérdida 6sea asociada con
la edad y la osteoporosis. La actividad fisica también ayuda al cuerpo a
quemar calorias de una forma més eficiente, facilitando asi la pérdida y el
mantenimiento del peso. Puede aumentar la tasa metabdlica basal,

reducir el apetito y ayudar a la reduccion de grasa corporal.
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MARTINEZ, Vicente. (2006), EDUCACION FISICA 1lro de
BACHILLERATO LIBRO DE TEXTO DEL ALUMNO, Editorial Paidotribo.

MARTINEZ, Vicente 2006 con respecto a los beneficios que aporta la
actividad fisica al sistema cardiovascular manifiesta que: En los
musculos, el sistema vascular aumenta el flujo sanguineo y ello es
debido a que hay una vasodilatacion de los capilares y el corazén
bombea més sangre. En el coraz6n se produce un aumento del
volumen sanguineo expulsado en cada latido, debido a que
disminuye el niumero de pulsaciones por minuto por que a su vez

aumenta la musculatura cardiacay su potencia.(pag 17).

MARTINEZ, Vicente. (2006), EDUCACION FISICA 1ro de
BACHILLERATO LIBRO DE TEXTO DEL ALUMNO, Editorial

MARTINEZ, Vicente 2006 Con respecto a los beneficios que aporta la
actividad fisica al sistema respiratorio manifiesta que: “En el ejercicio
aumenta la frecuencia respiratoria, el volumen respiratorio y el consumo
de oxigeno. La adaptacion que realiza el deportista va aumentando su
volumen respiratorio y con ello la posivilidad de disminuir la frecuencia

respiratoria para un mismo ejercicio”. (Pag. 17).

MORAL, Susana 2007, Manual Basico de Técnicas de Aerobicos y

Fitness, Editorial Paidotribo Espafia.

MORAL, Susana (2007) Con respecto a los beneficios que aporta la
actividad fisica al sistema nervioso manifiesta que: Proporciona mayor

velocidad al sistema nervioso central para recibir una percepcion,
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transformarla en orden motoray enviarla los muasculos, disminuye el
stress, brinda sensasion de bienestar, mejora la percepcion de uno
mismo, alivia trastornos como la depresidn, proporciona distraccion
diversion o tiempo de evasion de pensamientos y de malas

conductas, etc.

2.2.2.9. Efectos secundarios.

(http://www.actividadfisica.net/actividad-fisica-actividad-fisica-edad.html)

La actividad fisica debe realizarse a un ritmo que sea apropiado para
la persona. Es importante y conveniente hacerse evaluar por un
especialista en medicina deportiva para evitar que se produzcan lesiones
por una actividad fisica iniciada sin tomar en consideracion el tipo o

duracién de la actividad y la condicién fisica de la persona.

2.3. Glosario de Términos

CAMARGO, German, DICCIONARIO BASICO DEL DEPORTE Y LA
EDUCACION FIiSICA, Editorial Kinesis, 2002.

CONCEPTOS

1. ACTIVIDAD FISICA.- Es un termino inclusivo que se refiere a cualquier
gasto de energia provocado por el movimiento corporal por de los
musculos esqueléticos; incluyendo el espectro completo de actividad

desde un nivel muy leve hasta el ejercicio maximo.

2. ADULTO.- (Del lat. Adultus) Llegado a su mayor crecimiento o

desarrollo, a cierto grado de perfeccion, cultivado, experimentado.
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3. ANALISIS.- Se refiere a la descomposicion de un todo en sus distintos
elementos constituyentes, con el fin de estudiar éstos de manera
separada, para luego, en un proceso de sintesis, llegar a un cabal

conocimiento integral.

4. ARTICULACIONES.- Sitio de contacto o unidon entre los huesos, en
donde existe zonas de tejido cartilaginoso, o cartilago y hueso.

5. CALENTAMIENTO FiSICO.- Es el conjunto de actividades fisicas que
se realizan al iniciar una sesién de entrenamiento 0 una competencia y
gue buscan predisponer el organismo para el rendimiento adecuado ante

una carga de trabajo.

6. CATEGORIA.- Se denomina Categoria al proceso en el cual las ideas y
los objetos son reconocidos, diferenciados y entendidos. Mediante las
categorias, se pretende una ubicacién jerarquica de elementos.
Elementos muy parecidos y con caracteristicas comunes formaran un
grupo (categoria), y a su vez varias categorias con caracteristicas afines

formaran una categoria superior.
7. CINETICA.- Estudio del movimiento y las fuerzas que lo producen.

8. CONCLUSION.- Es la resolucion que se ha tomado sobre una materia

o deduccién a que se ha llegado tras su estudio o analisis.
9.-CONTRACTILIDAD.- Facultad de contraerse.

10. CULTURA FISICA.- Es la parte de la cultura que representa el
conjunto de experiencias y logros obtenidos de la creacion y aplicacion de

principios, fundamentos, condiciones, metodologias orientadas a la

ejercitacion del ser humano, manifestaciones y realizaciones humanas en
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materia de actividad fisica encaminada al ocio, educacion, competicion,

aptitud fisica y salud.

11. CRONOGRAMA.- Es un horario, con el tiempo medido de las

actividades a realizar.

12. DATOS.- El dato es una representacion simbdlica (numeérica,
alfabética, etc.), atributo o caracteristica de una entidad. El dato no tiene
valor semantico (sentido) en si mismo, pero convenientemente tratado
(procesado) se puede utilizar en la realizacion de célculos o toma de

decisiones. Es de empleo muy comun en el ambito informético.

13. DEPORTE.- Es el tipo de actividad generalmente fisica;
fundamentalmente competitiva, reglamentada, codificada; clasificada en
individual 6 colectiva; dirigida al logro de técnicas motrices cada vez mas
perfectas, marcas mas altas; tiempos mejores, etc., en fin una

demostracion humana de alto rendimiento fisico e intelectual.

14. EDUCACION FiSICA.- Es el proceso dirigido a la formacion de
habilidades motrices, al desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas y de la movilidad, que puede presentar la caracteristica de
proceso pedagodgico y ser realizada en forma de auto educacion, es un
fendmeno muy polifacético que ofrece interés a las ciencias naturales y a
las ciencias sociales, indicando la direccion orientada al logro de un fin

concreto del desarrollo del individuo.

15. EJERCICIO.- Aquella actividad fisica planificada, estructurada,
repetitiva y dirigida hacia un fin, como acondicionar al organismo,

mantener su capacidad o como método terapéutico.
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16. ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES.- Enfermedades
cardiovasculares se refiere a todo tipo de enfermedades relacionadas con

el corazon o los vasos sanguineos (arterias y venas).

17. FACTIBILIDAD.- Debe entenderse como la posibilidad y la

conveniencia de llevar a cabo un proyecto.

18. FORMULACION DEL PROBLEMA.- La Formulacion del Problema es
la parte conclusiva del Planteamiento del Problema, formular un problema
es hacer una pregunta plausible e interesante preferentemente acerca de
las causas, el origen, el que, el dénde, el como, el cuanto, etc., que

expliquen un hecho o fenémeno.

19. FLEXIBILIDAD.- Es el grado de amplitud de movimiento de una o
varias articulaciones. Mide o refleja la capacidad de elongacion de los

musculos y tendones.

20. INDICADOR.- Los indicadores constituyen una herramienta central en
el proceso de planificacion de un proyecto bajo el enfoque de marco
l6gico. Estos indicadores deben ser establecidos tanto para objetivos
generales, especificos, resultados y actividades, guardando cada uno de
ellos sus propias especificaciones. En todo caso, los indicadores
representan la expresion numérica de objetivos y resultados, expresando

también los niveles de éxito.

21. INFORMACION.- La informacién es un conjunto organizado de datos
procesados, que constituyen un mensaje sobre un determinado ente o
fendmeno. De esta manera, si por ejemplo organizamos datos sobre un
pais, tales como: niumero de habitantes, densidad de poblacién, nombre
del presidente, etc. y escribimos por ejemplo, el capitulo de un libro,

podemos decir que ese capitulo constituye informacion sobre ese pais.
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22. INSTRUMENTO.- Una maquina o herramienta. Un documento.

23. INVESTIGACION.- Es la actividad de busqueda que se caracteriza
por ser reflexiva, sistematica y metddica; tiene por finalidad obtener
conocimientos y solucionar problemas cientificos, filoso6ficos o empirico-

técnicos, y se desarrolla mediante un proceso.

24. JUSTIFICACION.- Expresar las razones por las cuales se va a

realizar el trabajo, y los beneficios que se espera obtener del mismo.

25.- LAXITUD.- (De laxo). Cualidad de laxo. Laxitud de las fibras.

26.- LAXO.- (Del lat. laxus). Flojo, que no tiene la tensiébn que

naturalmente debe tener.

27. LESIONES.- Dafios o alteraciones morbosas de tipo organico o

funcional localizado en alguna parte del cuerpo.

28. LIGAMENTOS.- Son estructuras de fibras colagenas que sobresalen

de la capsula articular y que pueden ser elementos de sostén o tension.

29. MARCO TEORICO.- Un marco teérico (o conceptual) es el grupo
central de conceptos y teorias que uno utiliza para formular y desarrollar
un argumento (o tesis). Esto se refiere a las ideas béasicas que forman la
base para los argumentos, mientras que la revision de literatura se refiere
a los articulos, estudios y libros especificos que uno usa dentro de la
estructura predefinida. Tanto el argumento global (el marco teérico) como
la literatura que lo apoya (la revision de literatura) son necesarios para

desarrollar una tesis cohesiva y convincente.

30. METABOLISMO.- Conjunto de reacciones de sintesis y

descomposicion que ocurren en el organismo.
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31. METODO.- El método cientifico es el conjunto de procedimientos
l6gicos que sigue la investigacion para descubrir las relaciones internas y

externas de los procesos de la realidad natural y social.

32. METODOLOGIA.- Viene del griego (meta "mas alla" odods "camino"
logos "estudio"). Se refiere a los métodos de investigacion que se sigue
para alcanzar una gama de objetivos en una ciencia. Aun cuando el
término puede ser aplicado a las artes cuando es necesario efectuar una
observacion o analisis méas riguroso o explicar una forma de interpretar la
obra de arte. En resumen son el conjunto de métodos que se rigen en una

investigacion cientifica o en una exposicion doctrinal.

33. MUESTRA.- La muestra en sentido genérico, es una parte del
universo, que reune todas las condiciones o caracteristicas de la
poblacién, de manera que sea lo mas pequefia posible, pero sin perder

exactitud.

34. MUSCULO AGONISTA.- Musculo motor primario que al contraerse,

produce el movimiento de una articulacion.

35. MUSCULO ANTAGONISTA.- Muasculo que se opone o detiene la
accion de otro musculo. Ayuda a regular la accion del musculo agonista
prestando resistencia a través de una contraccion parcial, previniéndolo

de lesiones por sobre carga, haciendo el movimiento mas lento.

36. OBESIDAD.- La obesidad es la condicion fisica caracterizada por un
acumulo excesivo de grasa corporal como consecuencia de una ingreso
calérico superior al gasto energético. Es decir ingerimos alimentos sin

hacer ejercicio.
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37. OBJETIVOS.- Es un parametro de evaluacion a nivel de educacion.
En el campo de la educacion, podemos decir, que un objetivo es el
resultado que se espera logre el alumno al finalizar un determinado

proceso de aprendizaje.

38. POBLACION.- Son todos los organismos pertenecientes a una misma

especie.

39. POLISEMICO.- Pluralidad de significados de una palabra o de

cualquier signo linguistico.

40. POSICIONAMIENTO PERSONAL.- Posicionamiento es el lugar que
ocupa un individuo en la mente de la sociedad y es el resultado de una
estrategia especialmente disefiada para proyectar la imagen especifica

del individuo.

41. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.- El planteamiento del problema
de la investigacion es la delimitacion clara y precisa del objeto de la
investigacion que se realiza por medio de preguntas, lecturas, encuestas

pilotos, entrevistas, etc.

42. PREGUNTAS DE INVESTIGACION.- Son la elaboracion de la
propuesta de investigacion. La propuesta de investigacion es la Unica via
de comunicacion que el investigador tiene con las instancias con mayor
inherencia para la toma de la decision final, como son los evaluadores y

los asesores de tesis.

43. PROBLEMA.- Es algo que desea conocerse y que adn, no se sabe,
es un punto para resolver en nuestra indagacion acerca de la realidad; es
un interrogante surgido de una observacién de la realidad. Generalmente

se enuncia mediante oraciones interrogativas.
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44. PROCEDIMIENTO.- Método o sistema estructurado para ejecutar
algunas cosas. Acto o serie de actos u operaciones con que se hace una

Cosa.

45. PROYECTO.- Un proyecto es una propuesta ordenada de acciones
que pretenden la solucion o reduccién de la magnitud de un problema que
afecta a un individuo o grupo de individuos y en la cual se plantea la
magnitud, caracteristicas, tipos y periodos de los recursos requeridos para
completar la solucion propuesta dentro de las limitaciones técnicas,
sociales, econ6micas y politicas en las cuales el proyecto se

desenvolvera.

46. RITMO CARDIACO.- Es el mas alto valor de pulsaciones que puede

alcanzar el corazén cuando se realiza un esfuerzo hasta el agotamiento.

47. SEDENTARISMO.- El sedentarismo es la carencia de actividad fisica
fuerte como el deporte, lo que por lo general pone al organismo humano
en situacion vulnerable ante enfermedades especialmente cardiacas y
sociales. El sedentarismo fisico se presenta con mayor frecuencia en la
vida moderna urbana, en sociedades altamente tecnificadas en donde
todo estd pensado para evitar grandes esfuerzos fisicos, en las clases
altas y en los circulos intelectuales en donde las personas se dedican
mas a actividades cerebrales. Asimismo, como consecuencia del
sedentarismo fisico aparece la obesidad que es un problema preocupante

en los paises desarrollados, al igual que el sedentarismo.

48. SISTEMA LOCOMOTOR.- Conjunto integrado por todos los huesos,
articulaciones, musculos, estructuras relacionadas como los tendones y el

tejido conectivo, que intervienen en el movimiento del cuerpo.
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48. SISTEMA NERVIOSO.- Constituye un conglomerado de elementos
que rigen todas nuestras funciones tanto las de la vida de relacion como

las de vida vegetativa.

49. STRESS.- Estado de tensién aguda del organismo forzado a movilizar

sus defensas para hacer frente a una situacion amenazante.

50. TECNICA.- Conjunto de habilidades y procedimientos organizados

segun ciertas reglas, a fin de realizar algo en funcioén de un fin concreto.

51. TENDON.- Estructura fibrosa poco obstencible, interpuestas entre los
musculos estriados, esqueléticos y sus puntos de insercion. Presentan a
menudo una estructura helicoidal, permitiendo una mayor accion de
absorcion tensiva y elasticidad. Su funcion es la de transmitir fuerzas

musculares.

52. VARIABLE.- Una variable es un elemento de una férmula, proposicién
o algoritmo que puede adquirir 0o ser sustituido por un valor cualquiera.
Los valores que una variable es capaz de recibir, pueden estar definidos

dentro de un rango.

2.4. Posicionamiento Teodrico Personal.

El presente trabajo de grado lo consideramos de mucha validez debido
a la importancia que en el desarrollo del mismo muestra su funda-
mentalizacion epistemoldgica de la actividad fisica, y basados en la teoria
humanista que pretende la consideracion global de la persona y la
acentuaciéon en sus aspectos existenciales (la libertad, el conocimiento, la
responsabilidad, la historicidad y creemos que a través de este trabajo de

investigacion pondremos de manifiesto los diferentes aspectos que
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benefician a las personas que de una u otra manera estan inmersos en el

campo fisico deportivo.

A lo largo de nuestra carrera hemos podido observar muchas falencias
en el campo de la educacion fisica una entre ellas es que en nuestro
medio la mayoria de personas que realizan algun tipo de deporte o
actividad fisica no contemplan la importancia que tiene el calentamiento
antes de la ejecucion del mismo. Es por eso que mientras tengamos la
oportunidad de aportar con ideas canalizadas mediante proyectos
dirigidos al bienestar de la comunidad nuestra posicion sera siempre la
de colaborar eficientemente para el engrandecimiento en nuestra ciudad,

provincia y por que no para el pais mediante el deporte.

2.5. Preguntas Directrices

» ¢Cuales son los tipos de calentamiento que realizan las personas
en el Autédromo Internacional “José Tobar Tobar” de Yahuarcocha

en la ciudad de Ibarra?

» ¢Qué tiempo y forma de actividad fisica realizan las personas en el
Autdédromo Internacional “José Tobar Tobar” de Yahuarcocha en la

ciudad de Ibarra?

» ¢Cuales son las consecuencias que conlleva el no realizar un

calentamiento adecuado antes de realizar una actividad fisica?

» ¢Como elaborar una Guia para el Calentamiento en las personas

adultas que realizan Actividades Fisicas?

2.6. MATRIZ CATEGORIAL
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CONCEPTO CATEGORIA DIMENSIOHN INDICADOR FORMAS DE FORMAS DE
PREGUHNTA RESPUESTA
Es el conjunto de | CALENTAMIENTO GENERAL Trote suave. & Cuando usted
actividades yio A7 . practica algdn tipo de
ejercicios, de caracter (Estetico, Activo, Carrera corta. actividad fisica
general primero vy Pasivo, Mental) previamente  realiza
luego especifico, gue un trote suave,
se realizan antes de Elasticidad. carrera corta,
comenzar  cualguier elasticidad, nadar?
actividad fisica donde Madar (Baja
la  exigencia  del intensidad). iHace estiramientos
esfuerzo sea superior de los  musculos
a la habitual, con previo a la actividad
ohjeto de preparar el Estiramiento de fisica?
organismo para gue musculos.
pueda alcanzar el :En la préactica fisica Siempre
maximo rendimiento. Talones. realiza taloneo, S5
rodilleo, remadas? Casi siempre
Rodilleo. Ocasionalmente
sLuego de la
actividad fisica usted Raravez
Remadas. tiene la costumbre de
reslizarse  masajes, Nunca
Practica hidroterapia,  bafios
imaginaria calientes?
visualizar.
sa&ntes de la actividad
fisica usted tiene la
Masajes. costumbre de
realizarse  masajes,
Hidroterapias. hidroterapia,  barfios
calientes?

Banos Calientes

JUsted antes de la
actividad fisica realiza
alguna practica
imaginaria o visualiza
la misma?
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ESPECIFICO
(Mixto, ludico, mental)

< Movimientos

articulares.

< Movimientos

especificos del
cuerpo tren
superior tren
inferior en funcion
de la actividad.

< Carreras cortas

mas talones
dependiendo de
la actividad.

€ Juegos

recreativos.

& Practica

imaginaria
visualizar.

i Usted cuando
practica algun tipo de
actividad  fisica v
realiza movimientos
articulares,
movimientos del tren
superior e inferior?

AEn sus actividades
fisicas usted suele
realizar carreras
cortas, mas taloneo?

¢ Cuando usted
realiza algin tipo de
actividad fisica inicia
con algin  juego
recreativo?

sUsted antes de la
actividad fisica realiza
alguna practica
imaginaria o visualiza
la misma?

Siempre
Casi siempre
Ocasionalmente
Rara vez
Nunca
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La actividad fisica es
cualguier actividad
que haga trabajar al
cuerpo mas fuerte de
lo normal. Sin
embargo, la cantidad
real que se necesita
de actividad fisica
depende de los
objetivos individuales
de salud, ya sea que
se esté tratando de
bajar de peso y que
tan sano se esté en el
momento.

ACTIVIDAD FISICA

Psicomaotriz con < Natacion. ; Practica usted
movilidad aparente. € Taekwondo. alguna actividad fisica 2
& Atletismo. individual como la Siempre
& Boxeo. natacion  taekwondo Casi si
' asi siempre
€ Ciclismo. atletismo, ciclismo? I
Ocasionalmente
Raravez
Nunca
& Estiramientos. ;Tiene habtos de Siempre
Psicomaotriz sin & Relajacion. caracter fisico como L
movilidad. & Masajes. realizar estiramientos, Casi siempre
< Yoga. relajacion, masajes, Ocasionalmente
yoga?
Raravez
Nunca
Sociomotriz. < Futbol. ¢Practica actividades Siempre
& Basquet. colectivas como i
& ‘Voleibol. fithol, basquet, Casi siempre
voleibol? Ocasionalmente
Raravez
Nunca
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CAPITULO Il

3. MARCO METODOLOGICO

3.1. Tipo de Investigacion

3.1.1. Localizacion.

El presente trabajo de grado sobre el calentamiento en las personas
adultas que realizan actividades fisicas en el Autddromo Internacional
"José Tobar Tobar” de Yahuarcocha en la ciudad de Ibarra en el periodo
de febrero a junio del afio 2010 se realiz6 en las instalaciones del
Autédromo Internacional "José Tobar Tobar” de Yahuarcocha ubicado en
la comunidad de Yahuarcocha entre la parroquia de Priorato y el Barrio
el Olivo, en la ciudad de lbarra provincia de Imbabura perteneciente a

Ecuador.

3.1.2. Caracterizacion.

El trabajo realizado es de caracter cualitativo porque posee criterios
mediante un estudio transversal en el cual se aplican diferentes medios
de una manera no experimental como es la encuesta y ficha de
observacion. Este proyecto es de caracter exploratorio, porque nos
permitio llegar a familiarizarnos con el problema de investigacién asi como
también es de caracter descriptivo porque se analiz6 e interpreté la
naturaleza actual, los componentes y los diferentes procesos para

interpretar correctamente el problema de manifiesto.
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Asi mismo se realiz6 una investigacion documental basada en la
obtencién de libros, paginas web, articulos para el posterior andlisis de
otros documentos. Esta a la vez nos sirvié para realizar el marco teérico y
para relacionar el andlisis de resultados al triangular la informacion

obtenida a través de los instrumentos de recoleccion.

3.1.3. Investigacion Bibliografica.

Con esta investigacion de tipo bibliografica se ayuddé para la
recopilacion de informacion a través del manejo de folletos, libros,
articulos, paginas web, documentos, fotografias, textos, tesis, etc, que
sirvio de apoyo para diagnosticar, identificar, valorar y analizar el
calentamiento en las actividades fisicas que realizan las personas adultas
y luego llegar a las conclusiones, recomendaciones y asi poder plantear
una guia para el calentamiento en las actividades fisicas que nos ayud6 a
todos a mejorar la manera en la que realizamos nuestras actividades

fisico deportivas.

3.1.4. Investigacion de Campo.

Mediante la investigacion de campo se pudo ejecutar y desarrollar
nuestro trabajo con ayuda de la ficha de observacion y la encuesta a
todas las personas adultas que acuden a las instalaciones del autédromo,
para lo cual contamos con espacio fisico adecuado y amplio que fue
determinando pausada y claramente nuestro proposito de solucionar esta

problematica.
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3.2. Por la factibilidad de la aplicacion.

Este es un trabajo de grado factible porque se conté con la bibliografia
adecuada para realizar nuestra investigacion, ademas que es un tema
novedoso e interesante, a la vez porque el medio ambiente y el espacio
en gue se investigb esta a nuestro alcance ya que una vez analizados los
resultados de la ficha de observacion y la encuesta se propuso una guia
gque ayude a la solucion de las deficiencias detectadas en el
calentamiento en las personas adultas que realizan actividades fisicas en

dicho escenario.

3.3. Métodos de Investigacion.

3.3.1. Método Cientifico.- Este método ayudé a articular cada una de
las fases de forma sistemética, critica y controlada, porque es el camino
gue se siguié mediante una serie de operaciones, reglas y procedimientos
fijados de antemano para alcanzar un determinado fin que puede ser

material o conceptual.

3.3.2. Método Analitico Sintético.- Este método ayudo a establecer
un andlisis de circunstancias suscitadas que generan un saber superior y
se puede incrementar nuevos conocimientos en los conceptos, aqui se
desglosé el problema de la investigacion realizando cada una de las
preguntas segun los indicadores a traves de las fichas de observacion,
este método permiti6 el analisis individual y colectivo del tema en

cuestion.

3.3.3. Método Deductivo.- Este método ayudd a establecer las

valencias del marco tedrico y se pudo analizar el problema en su contexto
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general, para luego analizar cada una de las causas, sintomas y sus
efectos que se constituyeron en las preguntas de investigacion, para el
andlisis respectivo de cada una de las preguntas directrices, a traves de

cada una de las preguntas de las fichas de observacion.

3.3.4. Método Inductivo.- Este método ayud6é mediante la observacién
del trabajo practico desarrollado para ver los resultados de la
investigacion a todo el universo de personas que concurren al autédromo

normalmente.

3.3.5. Método Estadistico.- Este método, nos permitié representar
graficamente cada una de las fuentes recopiladas, tabulada de las fichas

de observacion y las encuestas dirigidas a los protagonistas del tema.

3.4. Técnicas e Instrumentos de Investigacion.

El presente trabajo de grado se realiz6 con la utilizacion de los

siguientes instrumentos y técnicas de investigacion:

- Encuesta

- Ficha de Observacion

3.5. Poblacion y Muestra.

El presente trabajo de grado se realizé con todo el universo de
personas que acuden al Autodromo Internacional de Yahuarcocha, ya que

no habra la opcidn a realizar el muestreo respectivo.
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4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

En el presente trabajo de grado se tomdé en cuenta a 100 personas
quienes llegaron a conformar la poblacion total los cuales asistieron a

realizar sus actividades fisicas en el Autédromo Internacional “José Tobar

Tobar” de Yahuarcocha,

investigacion los resultados presentaron la siguiente informacién la cual

se presenta en tablas y gréficos estadisticos con su correspondiente

interpretacion.

Encuesta realizada a las personas que asistieron a realizar actividad

CAPITULO IV

una vez aplicados

los

fisica en el Autédromo Internacional “José Tobar Tobar”

Pregunta N° 1

¢,Cuando usted practica algun tipo de actividad fisica previamente

realiza un trote suave, carrera corta, elasticidad o nadar con baja

intensidad?

A la pregunta las personas respondieron:

Siempre 9
Casi Siempre 15
Ocasionalmente 17
Rara Vez 31
Nunca 28

Correspondiente
Correspondiente
Correspondiente
Correspondiente
Correspondiente
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m Siempre 9 m Casi Siempre 15 Ocasionalmente 17

M RaraVez 31 M Nunca28

Fuente: Investigadores

El andlisis de la informacion refleja que un 31% de los encuestados
realiza rara vez un trote suave, carrera corta, elasticidad o nadar con baja
intensidad; a su vez un 28% nunca lo practica, un 17 % ocasionalmente
practica un trote suave, carrera corta, elasticidad o nadar con baja
intensidad, un 15% casi siempre y 9% siempre lo realiza.

Observado los resultados se hace necesario la elaboracién de una guia
para el calentamiento en las personas adultas que realizan actividades

fisicas para mejor orientacion en el trabajo de los encuestados.

Pregunta N° 2
¢Usted cuando practica algun tipo de actividad fisica realiza
movimientos articulares, movimientos del tren superior e inferior?

A la pregunta las personas respondieron:
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Siempre 11 Correspondiente 11%
Casi Siempre 12 Correspondiente 12%
Ocasionalmente 18 Correspondiente 18%
Rara Vez 31 Correspondiente 31%
Nunca 28 Correspondiente 28%
TOTAL 100 100%
m Siempre 11 m Casi Siempre 12 Ocasionalmente 18

M RaraVez 31

M Nunca28

Fuente: Investigadores

El andlisis de la informacién refleja que un 31% de los encuestados
realiza rara vez movimientos articulares y movimientos del tren superior e
inferior; a su vez un 28% nunca lo practica, un 18 % ocasionalmente

ejecuta movimientos articulares y movimientos del tren superior e inferior,

un 12% casi siempre y 11% siempre lo realiza.

Observado los resultados se hace necesaria la elaboracion de una guia
para el calentamiento en las personas adultas que realizan actividades
fisicas ya que los encuestados contestan o responden que no tienen

conocimientos de como realizar un adecuado calentamiento.
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Pregunta N° 3

¢Hace estiramientos de los musculos previo a la actividad fisica?

A la pregunta las personas respondieron:

Siempre 7 Correspondiente 7%
Casi Siempre 10 Correspondiente 10%
Ocasionalmente 25 Correspondiente 25%
Rara Vez 29 Correspondiente 29%
Nunca 29 Correspondiente 29%
TOTAL 100 100%
m Siempre 7 m CasiSiempre 10 = Ocasionalmente 25

W Rara Vez 29

® Nunca29

Fuente: Investigadores

El andlisis de la informacién arroja que un 29% de los encuestados rara
vez realiza estiramientos de los musculos previo a la activida fisica; a su
vez un 29% nunca lo practica, un 25 % ocasionalmente préactica

estiramientos de los musculos previo a la activida fisica, un 10% casi

siempre y 7% siempre lo realiza.
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Observado los resultados se hace necesario elaborar una guia para el
calentamiento en las personas adultas que realizan actividades fisicas
para poder con la misma aportar con una serie de ejercicios dirigidos a un
proceso de calentamiento adecuado en las personas que realizan

actividad fisica.

Pregunta N° 4
¢En la préctica fisica realiza taloneo, rodilleo, remadas?

A la pregunta las personas respondieron:

Siempre 7 Correspondiente 7%
Casi Siempre 13 Correspondiente 13%
Ocasionalmente 20 Correspondiente 20%
Rara Vez 29 Correspondiente 29%
Nunca 31 Correspondiente 31%
TOTAL 100 100%
m Siempre 7 M Casi Siempre 13 = Ocasionalmente 20
W RaraVez 29 m Nunca3l

Fuente: Investigadores
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El andlisis de la informacion arroja que un 31% de los encuestados nunca
realiza taloneo, rodilleo y remadas, a su vez un 29% rara vez lo practica,
un 20% ocasionalmente practica taloneo, rodilleo y remadas, un 13%

casi siempre y 7% siempre lo practica.

Procesado los resultados se hace evidente crear una guia para el
calentamiento en las personas adultas que realizan actividades fisicas

donde se indique claramente los pasos a seguir.

Pregunta N° 5
¢(En sus actividades fisicas usted suele realizar carreras cortas mas
taloneo?

A la pregunta las personas respondieron:

Siempre 8 Correspondiente 8%
Casi Siempre 11 Correspondiente 11%
Ocasionalmente 19 Correspondiente 19%
Rara Vez 31 Correspondiente 31%
Nunca 31 Correspondiente 31%
TOTAL 100 100%
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H Siempre 8 M Casi Siempre 11 = Ocasionalmente 19

W Rara Vez 31 M Nunca3l

Fuente: Investigadores

El gréfico refleja los siguientes resultados: el 31% de los encuestados
nunca realiza carreras cortas mas taloneo, el 31% rara vez lo hace, un
19% ocasionalmente lo ejecuta, un 11% casi siempre y 8% siempre lo

pone en practica.

Procesado los datos informativos se puede crear una guia para el
calentamiento en las personas adultas que realizan actividades fisicas en
la cual la mayoria de las personas adultas se ayuden de esta para su

bienestar fisico mental.

Pregunta N° 6
¢ Cuando usted realiza algun tipo de actividad fisica inicia con algun
juego recreativo?

A la pregunta las personas respondieron:
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Siempre 7 Correspondiente 7%

Casi Siempre 8 Correspondiente 8%
Ocasionalmente 14 Correspondiente 14%
Rara Vez 34 Correspondiente 34%
Nunca 37 Correspondiente 37%
TOTAL 100 100%

m Siempre 7 ® Casi Siempre 8 = Ocasionalmente 14 m Rara Vez 34 m Nunca 37

Z
&

Las estadisticas muestran los siguientes resultados: el 37% de los

Fuente: Investigadores

encuestados nunca realizan juegos recreativos, precompetitivos o
populares, el 34% rara vez lo practica, un 14% ocasionalmente lo
ejecuta, un 8% casi siempre y 7% siempre inician una actividad fisica

con juegos.
Procesado los datos informativos podemos proponer la realizacién de una

guia de diferentes ejercicios para el calentamiento en la cual se incluyan

alternativas de calentamiento mediante juegos recreativos.
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Pregunta N° 7
¢Usted antes de la actividad fisica realiza alguna practica imaginaria
o visualiza la misma?

A la pregunta las personas respondieron:

Siempre 8 Correspondiente 8%
Casi Siempre 10 Correspondiente 10%
Ocasionalmente 8 Correspondiente 8%
Rara Vez 40 Correspondiente 40%
Nunca 34 Correspondiente 34%
TOTAL 100 100%

m Siempre 8 ® Casi Siempre 10 = Ocasionalmente 8 m Rara Vez 40 m Nunca 34

Fuente: Investigadores

Las estadisticas muestran los siguientes resultados: el 40% de las
personas rara vez realizan alguna practica imaginaria o visualiza la
misma, el 34% nunca lo practica, un 10% casi siempre lo ejecuta, un 8%
ocasionalmente y 8% siempre hacen una practica imaginaria o visualiza
la misma.

Observada la informacién investigativa se puede decir una guia de

diferentes ejercicios para el calentamiento es una buena opcion para el
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buen desempefio y desarrollo de las actividades fisicas realizadas por las

personas que acuden al autédromo.

Pregunta N° 8
¢Luego de la actividad fisica usted tiene la costumbre de realizarse
masajes, hidroterapia, bafios calientes?

A la pregunta las personas respondieron:

Siempre 7 Correspondiente 7%

Casi Siempre 18 Correspondiente 18%

Ocasionalmente 24 Correspondiente 24%

Rara Vez 35 Correspondiente 35%

Nunca 16 Correspondiente 16%
TOTAL 100 100%
m Siempre 7 m CasiSiempre 18  m Ocasionalmente 24
M Rara Vez 35 B Nunca 16

Fuente: Investigadores

Las estadisticas muestran los siguientes resultados: el 35% de las
personas rara vez tiene la costumbre de realizarse masajes, hidroterapia,

bafios calientes, el 24% ocasionalmente lo practica, un 18% casi
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siempre lo ejecuta, un 16% nuncay 7% siempre contempla la opcion de
realizarse masajes, hidroterapia, bafios calientes.

Analizada la informacion es factible la elaboracion de una guia de
diferentes ejercicios para el calentamiento, recomendando que incluyan
en su rutina una serie de ejercicios relajantes que vayan en pro de su
salud y a la vez aportamos con nuestro granito de arena para el buen

desemperio de nuestra comunidad.

Pregunta N° 9
SAntes de la actividad fisica usted tiene la costumbre de realizarse
masajes, hidroterapia, bafios calientes?

A la pregunta las personas respondieron:

Siempre 7 Correspondiente 7%
Casi Siempre 9 Correspondiente 9%
Ocasionalmente 8 Correspondiente 8%
Rara Vez 30 Correspondiente 30%
Nunca 46 Correspondiente 46%
TOTAL 100 100%
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M Siempre 7 ® Casi Siempre 9 = Ocasionalmente 8 m Rara Vez 30 m Nunca 46

Fuente: Investigadores

Las estadisticas muestran los siguientes resultados: el 46% de las
personas nunca tiene la costumbre de realizarse masajes, hidroterapia,
bafios calientes, el 30% rara vez lo practica, un 9% casi siempre lo
ejecuta, un 8% ocasionalmente y 7% siempre contempla la opcion de
realizarse masajes, hidroterapia, bafios calientes.

Analizada la informacion no es preciso que en la elaboracion de una guia
de diferentes ejercicios para el calentamiento se contemple la opcion de
recomendar métodos relajantes antes de la actividad fisica debido a que
segun fuentes informativas no es necesario practicarla antes sino
después y es por eso que en el grafico demuestra que la gran mayoria

nunca lo realiza.

Pregunta N° 10
¢Practica usted alguna actividad colectiva e individual como la
natacion, taekwondo, atletismo y ciclismo?

A la pregunta las personas respondieron:
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Siempre 14 Correspondiente 14%

Casi Siempre 24 Correspondiente 24%
Ocasionalmente 29 Correspondiente 29%
Rara Vez 23 Correspondiente 23%
Nunca 10 Correspondiente 10%
TOTAL 100 100%
H Siempre 14 m CasiSiempre 24 m Ocasionalmente 29
M Rara Vez 23 B Nunca 10

Fuente: Investigadores

La investigacibn muestra los siguientes resultados: el 29% de las
personas ocasionalmente practica actividades deportivas como la
natacion, taekwondo, atletismo y ciclismo, el 24% casi siempre lo
practica, un 23% rara vez lo ejecuta, un 14% siempre y un 10% nunca lo
realizan.

Luego de recopilada la informacién se recomienda que el calentamiento

también es importante en estas actividades.
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Pregunta N° 11
. Tiene habitos de caracter fisico como realizar estiramientos
relajacion, masajes, yoga?

A la pregunta las personas respondieron:

Siempre 8 Correspondiente 8%
Casi Siempre 9 Correspondiente 9%
Ocasionalmente 16 Correspondiente 16%
Rara Vez 24 Correspondiente 24%
Nunca 43 Correspondiente 43%
TOTAL 100 100%

m Siempre 8 m Casi Siempre 9 = Ocasionalmente 16 m Rara Vez 24 m Nunca 43

Fuente: Investigadores

Los graficos muestran los siguientes resultados: el 43% de las personas
nunca realizan estiramientos, masajes, relajacion, yoga, el 24% rara vez
lo practica, un 16% ocasionalmente lo ejecuta, un 9% casi siempre y un
8% siempre lo realizan.

Una vez procesado los datos se puede observar claramente que es
importante elaborar una guia para el calentamiento en las personas

adultas que realizan actividades fisicas.
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Ficha realizada a las personas que asistieron a realizar actividad

fisica en el Autédromo Internacional “José Tobar Tobar”

Pregunta N° 1
¢Las personas que asisten al autdédromo realizan algun tipo de

calentamiento previo a la actividad fisica?

Siempre 2 Correspondiente 5%
Casi Siempre 2 Correspondiente 5%
Ocasionalmente 4 Correspondiente 9%
Rara Vez 18 Correspondiente 41%
Nunca 17 Correspondiente 40%
TOTAL 43 100%

Fuente: Investigadores

Los graficos muestran los siguientes resultados: el 41% de las personas
rara vez realizan realizan algun tipo de calentamiento previo a la
actividad fisica, el 40% nunca lo practica, un 9% ocasionalmente lo

ejecuta, un 5% siempre al igual que un 5% lo realiza siempre.
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Una vez procesado los datos se puede observar claramente que es
importante elaborar una guia para el calentamiento en las personas
adultas que realizan actividades fisicas porque en su mayoria no realizan

un calentamiento respectivo.

Pregunta N° 2

¢Qué actividades fisicas realizan las personas que asisten al

autédromo?

Act.Sociomotrices 3 Correspondiente 8%
Act.Psi.conMov. 39 Correspondiente 90%
Act.Psi.sinMov. 1 Correspondiente 2%

TOTAL 43 100

Fuente. Investigadores

El grafico muestra los siguientes resultados: el 90% de las personas
realizan realizan actividades fisicas psicomotrices con movilidad aparente,
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el 8% practica actividades sociomotrices, y un 2% realiza actividades
fisicas sin movilidad aparente.

Una vez procesado los datos se puede observar claramente que un
elevado porcentaje realiza actividades fisicas psicomotrices con movilidad
aparente.

Pregunta N° 3

¢Realizan un calentamiento general las personas que asisten al

autodromo?
Siempre 2 Correspondiente 5%
Casi Siempre 3 Correspondiente 7%
Ocasionalmente 12 Correspondiente 28%
Rara Vez 21 Correspondiente 48%
Nunca 5 Correspondiente 12%
TOTAL 43 100%
25
20
15
10
5
5% 7% 28% 48% . 12%
o | . ]
& @ & v &
& & &e(‘ @\X &
< 5 Q ®
& o
o~

Fuente. Investigadores
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El grafico muestra los siguientes resultados: el 48% de las personas rara
vez realiza un calentamiento general, el 28% ocasionalmente lo practica,
un 12% nunca lo ejecuta, un 7% casi siempre y un 5% siempre lo
realiza.

Una vez procesado los datos se puede observar claramente que un

elevado porcentaje no realiza un calentamiento general.

Pregunta N° 4

¢ Realizan un calentamiento especifico las personas que asisten al

autédromo?
Siempre 2 Correspondiente 5%
Casi Siempre 3 Correspondiente 7%
Ocasionalmente 4 Correspondiente 9%
Rara Vez 15 Correspondiente 35%
Nunca 19 Correspondiente 44%
TOTAL 43 100%
20
18
16
14
12
10
8
6
4
2 I B . 79 9% 35% 44%
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Fuente. Investigadores
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El grafico muestra los siguientes resultados: el 44% de las personas
nunca realiza un calentamiento especifico, el 35% rara vez lo practica, un
9% ocasionalmente lo ejecuta, un 7% casi siempre y un 5% siempre lo

realiza.

Una vez procesado los datos se puede observar claramente que un
elevado porcentaje no realiza un calentamiento especifico.

Pregunta N° 5

¢Las actividades fisicas que realizan las personas lo hacen de forma

individual?

Siempre 3 Correspondiente 7%

Casi Siempre 4 Correspondiente 9%

Ocasionalmente 9 Correspondiente 21%

Rara Vez 16 Correspondiente 37%

Nunca 11 Correspondiente 26%
TOTAL 43 100%

Fuente. Investigadores
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El grafico muestra los siguientes resultados: el 37% de las personas rara
vez realiza actividades fisicas indiciduales, el 26% nunca lo practica, un
21% ocasionalmente lo ejecuta, un 9% casi siempre y un 7% siempre

lo realiza.
Una vez procesado los datos se puede observar claramente que un bajo

porcentaje de los observados realiza actividad fisica de forma individual.

Pregunta N° 6

¢Las actividades fisicas que realizan las personas lo hacen de forma

colectiva?
Siempre 4 Correspondiente 9%
Casi Siempre 17 Correspondiente 40%
Ocasionalmente 12 Correspondiente 28%
Rara Vez 7 Correspondiente 16%
Nunca 3 Correspondiente 7%

TOTAL 43 100%

Siempre Casi Siempre Ocasionalmente Rara Vez

Fuente. Investigadores
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El grafico muestra los siguientes resultados: el 40% de las personas casi
siempre realiza actividades fisicas colectivas, el 28% ocasionalmente lo
practica, un 16% rara vez lo ejecuta, un 9% siempre y un 7% nunca lo

realiza.

Una vez procesado los datos se puede observar claramente que un
elevado porcentaje de los observados realiza actividades fisicas

colectivas.

Pregunta N° 7
¢Existen profesionales que guien las actividades fisicas de las

personas que concurren al autédromo?

Sl 0 Correspondiente 0%
NO 43 Correspondiente 100%
TOTAL 43 100%

100%

Fuente. Investigadores
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El gréfico muestra un 100% de las personas observadas no son guiados

por ningun profesional de la educacion fisica.

Pregunta N° 8
¢Practican las personas que asisten al autédromo actividades

colectivas tales como el futbol, basquet y voleibol?

Siempre 0 Correspondiente 0%
Casi Siempre 0 Correspondiente 0%
Ocasionalmente 0 Correspondiente 0%
Rara Vez 0 Correspondiente 0%
Nunca 43 Correspondiente 100%

TOTAL 43 100%

Fuente. Investigadores

El grafico demuestra que el 100% de los observados nunca realizan

actividades colectivas tales como el futbol, basquet y voleibol.
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APROXIMACION DE LOS RESULTADOS A LAS INTERROGANTES DE
INVESTIGACION

¢, Cudles son los tipos de calentamiento que realizan las personas en
el en el Autédromo Internacional “José Tobar Tobar’de Yahuarcocha

en la ciudad de Ibarra?

En base a los resultados de la informacion se puede determinar que las
personas que asisten al Autédromo Internacional “José Tobar Tobar” de
Yahuarcocha en su gran mayoria no tienen la costumbre de realizar

calentamiento alguno.

¢Qué tiempo y forma de actividad fisica realizan las personas en el
Autédromo Internacional "José Tobar Tobar™ de Yahuarcocha en la

ciudad de Ibarra?

Segun la informacién recopilada podemos declarar que la mayoria de las
personas asistentes al Autdédromo Internacional “José Tobar Tobar” de
Yahuarcocha los pocos que realizan un calentamiento lo hacen en un
tiempo de 3 a 5 minutos empiricamente realizan actividades fisicas como

las de caminar, trotar, correr, ciclismo y caminar con mascotas.

¢,Como elaborar una Guia para el Calentamiento en las personas

adultas que realizan Actividades Fisicas?

En vista de los investigado se hace imprescindible elaborar una guia para
el calentamiento de las personas adultas que realizan actividades fisicas
para que las individuos que asisten al Autédromo Internacional “José
Tobar Tobar” de Yahuarcocha realicen de forma adecuada un

calentamiento en sus practicas fisicas, ésta se haria recopilando
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informacion bibliografica de las diferentes fuentes bibliograficas expuestas
en el trabajo investigativo.
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Realizadas las encuestas y fichas de observacion a las personas que

asisten regularmente al Autédromo “José Tobar Tobar” de Yahuarcocha

en la ciudad de Ibarra se puede concluir que:

v

De un 100% de las personas observadas un 40% nunca realiza un
calentamiento antes de cualquier actividad fisica a la vez que un

41% de la personas rara vez lo practican.

Dentro del Autdédromo Internacional de Yahuarcocha “José Tobar
Tobar” no existen profesionales de la educacion fisica que guien a

las personas en la practica del ejercicio diario.

No existe organismo alguno que se encargue de la difusion como
de la capacitacion permanente que deberia existir acerca de este
tema ya que las autoridades no le dan la debida importancia, a
pesar de que esta a la vista de que las personas tienen esa

motivacion por la actividad fisica.

Las personas que asisten frecuentemente al autédromo en su
mayoria realizan actividades fisicas como caminar, correr, trotar,
bicicleta, caminar con mascotas, ya que tienen en mente la

consigna de que es bueno para la salud.
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RECOMENDACIONES

Realizado el trabajo investigativo se recomienda lo siguiente:

v Que las personas capacitadas en el deporte, por ejemplo los
estudiantes del Instituto de Educacion Fisica de la Universidad
Técnica del norte realicen una clase demostrativa de calentamiento

en estos escenarios.

v Que existan profesionales en educacion fisica, deportes vy
recreacion que estén prestos para compartir y colaborar con la

comunidad y que obviamente tengan su debida remuneracion.

v" Que los organismos encargados en dirigir el deporte en la ciudad
como es el Municipio de Ibarra o la Universidad a través del
Instituto de educacion Fisica, Deportes y Recreacion, realice un
programa de capacitacion permanente o una campafia masiva
informativa dirigida hacia las personas que concurren masivamente

a estos escenarios.

v Por lo anteriormente expuesto proponemos elaborar una Guia para
el Calentamiento en las personas adultas que realizan Actividades
Fisicas que beneficie a todas las personas que se dan cita

diariamente a los escenarios deportivos.
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CAPITULO VI
6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. GUIA PARA EL CALENTAMIENTO EN LAS PERSONAS ADULTAS
QUE REALIZAN ACTIVIDADES FISICAS.

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

La presente guia para el calentamiento en las personas adultas que
realizan actividades fisicas en el autddromo José Tobar Tobar de
Yahuarcocha en la ciudad de Ibarra se justifica porque una vez analizados
los resultados de la ficha de observacion y de la encuesta en las cuales
se puede determinar que las personas que asisten al autddromo en su
gran mayoria no tienen la costumbre de realizar calentamiento alguno, asi
también de los pocos que realizan un calentamiento lo hacen en un corto
tiempo de 3 a 5 minutos empiricamente y realizan actividades fisicas

como las de caminar, trotar, correr, ciclismoy caminar con mascotas.

Segun las investigaciones no realizar un calentamiento adecuado a nivel
fisico provoca lesiones, esguinces, torceduras, luxaciones, etc. Ademas
de que el objetivo de ejercitarse no se cumple sino mas bien se convierte
en una especie de cansancio, stress, etc., es por eso que se hizo
evidente la necesidad de elaborar una guia que contenga informacién
valiosa, importante e interesante cuya direccion y orientacion practica sea
de facil comprension ya que en su contenido no existen demasiados
términos técnicos sino lo contrario sus conceptos son entendibles con lo
cual la introduccion para la utilizacion de la misma contribuye a un

conocimiento amplio de las actividades fisico deportivas.
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Esta guia es una respuesta a una demanda social que existe en nuestro
medio es por eso que su importancia radica en que con el aporte que
brinda se permita conocer, orientar y ensefiar diferentes practicas fisicas
qgue permitan difundir un mensaje de bienestar y de buen vivir ya que esta
demostrado que las personas que dedican por Io menos treinta minutos
diarios a la préctica fisica tienen menos riesgo de contraer enfermedades
y por ende tienen un mejor estilo de vida. Asi pues esta obra, aunque
tiene una funcion predominante de caracter practico, se sustenta sobre un
elaborado trabajo tedrico sobre el calentamiento en las actividades fisicas

y sus beneficios.

6.3. FUNDAMENTACION

La siguiente obra acerca del calentamiento en las personas adultas que
realizan actividades fisicas que en el autédromo José Tobar Tobar de
Yahuarcocha en la ciudad de Ibarra se basa en una teoria humanista
fundamentada de la psicologia humanista focalizada en la
autorrealizacion. Para Maslow, uno de los principales representantes de la
escuela humanista, implica alcanzar un estado donde se satisfacen todas
las necesidades y los sujetos pueden alcanzar todo su potencial. Para
Carl Rogers, otro importante representante, significa un proceso en el cual
todos intentamos desarrollar y hacer realidad nuestro potencial. Es por
eso que en el establecimiento de la salud mental de las personas la
importancia de aprender nuevas cosas, llegar a tomar sus propias
decisiones y controlar su conducta el deporte es un camino directo a la
autorealizacion de todos estos individuos esforzados para conseguir su

propio desarrollo.
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6.4. OBJETIVOS

6.4.1. OBJETIVO GENERAL

Proporcionar una guia para el calentamiento en las personas adultas que
realizan actividades fisicas actividades fisicas en el autédromo José
Tobar Tobar de Yahuarcocha para que mediante la utilizacion de la

misma beneficie a todo individuo durante su practica fisico deportivo.

6.4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.- Incentivar a todas las personas para que realicen actividad fisico

deportiva de una manera organizada y ordenada.

2.- Contribuir para que los profesionales en la educacion fisica utilicen

esta guia en beneficio del desarrollo de sus educandos.

6.5. FACTIBILIDAD

Esta propuesta es factible por que propone una gran cantidad de
informacion tedrica extraida de un sin numero de fuentes bibliogréaficas en
las cuales constan una serie de gréaficos e ilustraciones didacticas para
mejorar el conocimiento tedrico practico acerca del calentamiento en las

actividades fisicas.
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6.6. IMPACTO

Con todo lo dicho en esta obra, y después de haber realizado una
explicacion, un gran impacto es el que se genera en el ambito social y
cognitivo ya que abarca a toda la comunidad deportiva, y en
consecuencia el impacto sera considerable y de gran importancia debido
a que con esto damos la pauta para que la gente se motive, se interese
cada dia mas de lo maravilloso que es el incluir al deporte en nuestras

vidas.

6.7. PLAN DE EJECUCION
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EJERCICIOS PARA LA CABEZA

Ejercicio N° 1: En posicion parado mover la cabeza con movimientos adelante y hacia
atras.

DELANTE ATRAS

s g o
Ejercicio N° 2: En posicion parado girar la cabeza con movimientos a la derecha y hacia
la izquierda.

Ejercicio N° 3: En posicion parado mover la cabeza con movimientos a la derechay a la
izquierda sin girar el cuello.

DER. IZQ.

{ :

(-
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Ejercicio N° 4: En posicion parado mover la cabeza con movimientos adelante, atras,
derecha e izquierda.

1ZQ.

EHed 6.

- 3

W

.4

EJERCICIOS PARA LOS HOMBROS

Ejercicio N° 1: En posicién parado levantar y bajar los hombros. Luego alternando el
izquierdo con el derecho.

DER. izQ.
1 “ t '. - Jé) {%3
—1) :

Ejercicio N° 2: En posicién parado mover los hombros adelante y hacia atras.

G ATRASG
P B =

—~—7 B A
DELANTE

P os
.
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Ejercicio N° 3: En posicién parado mover los hombros adelante y atras, alternando el
derecho con el izquierdo.

=1

EJERCICIOS PARA EL TORAX

Ejercicio N° 1: En posicién parado extender los brazos cada uno a su lado
respectivamente y girar el torax a la derecha y a la izquierda sin flexionar los brazos no
mover la cintura o la cadera.

| =
1.5 |
{

S S amano

24658 .

Ejercicio N° 2: En posicion parado poner las manos en la cadera y mover el torax a la
derechay a la izquierda sin mover la cintura o la cadera.
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EJERCICIOS PARA LA CADERA

Ejercicio N° 1: En posicion parado poner las manos en la cadera y mover la cadera a la
derechay a la izquierda.

Q——.
DER !
1.5
=
1 — e
1ZQ.
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Ejercicio N° 2: En posicion parado poner las manos en la cadera y mover la cadera
adelante y hacia atras.

DELANTE ATRAS

(D J

CJ
S § &

Ejercicio N° 3: En posicion parado poner las manos en la cintura y girar la cadera a la
izquierda y a la derecha.
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EJERCICIOS PARA LAS RODILLAS

Ejercicio N° 1: En posiciéon parado poner las manos en la cintura y mover las rodillas
juntas flexionando las piernas a la izquierda y a la derecha.

DER.

}
: 1IZQ.
2.4 6.8 /'
3.7

Ejercicio N° 2: Desde posicidn cuclillas poner las manos en el suelo y estirar las piernas
elevando la cedara y luego regresar a la misma posicion y finalmente ponerse de pie.

CJ

Een Y W

Ejercicio N° 3: En posicion parado poner las manos en la cintura separando las piernas
y flexionar la pierna izquierda mientras la derecha se mantiene extendida.Cambiar de
pierna.

s = 3. 4.7 S.8

107



EJERCICIOS PARA LOS PIES

Ejercicio N° 1: En posicion parado elevar y bajar el talén izquierdo y luego el derecho.

/gé 7

Ejercicio N° 2: En posicién parado elevar y bajar los talones juntos.

Al A

1ZQ.
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L NOTA: Para todos los ejercicios se realiza

% series de 5 a 10 repeticiones
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EJERCICION°1

Control de los dedos de los
pies:

Arrodillado, tronco recto,
sentado sobre los talones,
dedos de los pies replegados
en contacto con el suelo. El
peso del cuerpo reposa
enteramente en los talones.

EJERCICIO N° 2

Control de los tobillos y de
los dedos de los pies:
Sentado sobre los talones,
tronco recto, pero ahora con
los tobillos estirados (0 sea
con los dedos de los pies
extendidos).

EJERCICIO N°3
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Control de las rodillas, de
los dedos de los pies, de los
tobillos y de los muslos:

a.- Tronco recto, sentado en
el suelo entre las piernas
flexionadas y ligeramente
abiertas, pies girados hacia el
exterior. Las nalgas deben
tocar el suelo.
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EJERCICIO N°4

Control de las rodillas, de
los dedos de los pies, de los
tobillos y de los muslos:
b.-La misma posicion
sentado entre las piernas,
inclinarse hacia delante a
partir de la articulacion de
las caderas, sin que el
vientre toque el suelo entre
los muslos.

Control de las rodillas, de
los dedos de los pies, de
los tobillos y de los
muslos:

c.-Variante: Tumbarse en el
suelo hacia atras.

EJERCICIO N°6

Control de los musculos
posteriores del muslo, de
la rodilla 'y de las caderas:
Tronco recto, sentado en el
suelo, cruzar una pierna por
encima de la otra
(manteniendo el peso sobre
las nalgas). Seguidamente,
inclinarse hacia delante,
doblandose por la
articulaciéon de las caderas
y sin que las nalgas se
separen del suelo.




EJERCICIO N° 7
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Control de las
articulaciones de  los
tobillos, de las rodillas y
de las caderas:

a.- Tronco recto, sentado en
el suelo, rodillas dobladas y
abiertas: Apoyar el pie izq.
a nivel del punto de flexion
de la ingle derecho, planta
del pie vuelta hacia arriba;
si es posible, poner a
continuacion el pie derecho
sobre el muslo izq.

EJERCICIO N°8

Control de las
articulaciones de  los
tobillos, de las rodillas y
de las caderas:

b.-Variante: con los dos pies
apoyados en los muslos
contrarios, inclinarse hacia
delante hasta apoyar la
frente en el suelo (sin
arquear la espalda).

EJERCICIO N°9

Control de las
articulaciones  de los
tobillos, de las rodillas y
de las caderas:
c.-Seguidamente, volver
hacia atras, hasta tumbarse
en el suelo




EJERCICIO N°10

Control de los musculos de
la nuca a los talones:

a.- Sentado con la piernas
flexionadas; coger los pies
con las manos, manteniendo
la cabeza entre las rodillas. A
continuacion dejar que los
pies se deslicen hacia delante
sin separar la cabeza de las
rodillas, hasta que las piernas
estén completamente
extendidas en el suelo.

EJERCICIO N°11

Control de los musculos de
la nuca a los talones:

b.-Sentado con las piernas
abiertas lo maximo posible,
bajar la cabeza hasta el suelo.

EJERCICIO N°12

— Control de los musculos
|
]

F

|
I
\

a.- Tendido de espaldas,
llevar las piernas hasta la
cabeza, con las rodillas
flexionadas, hasta que estas
/ toquen el suelo por los dos

' posteriores:

SRR

lados de la cabeza, junto a las

/
\

sl‘)/ orejas.
= s
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EJERCICIO N°13

Control de los musculos
posteriores:

b.-Mismo ejercicio pero
las piernas extendidas
este caso seran solo
puntas de los pies las

toquen el suelo).

con
(en

las
que

EJERCICIO N° 14

Control de los muasculos del
cuerpo:

Tendido de espaldas, con las
manos cruzadas detras de la
nuca, codos tocando el suelo,
rodillas flexionadas, plantas
de los pies tocando el suelo.
Cruzar una rodilla sobre la
otra e inclinar las piernas
hacia un lado hasta que la
rodilla toque el suelo.
Hombros y codos no deben
separarse del suelo.

EJERCICIO N°15

Control de los mausculos
laterales (térax y hombros):
Tendido de costado, con las
rodillas flexionadas y la
rodilla de la pierna superior
apoyada delante de la otra en
el suelo. Girar el tronco hacia
atras hasta que los dos
hombros y los dos brazos
toquen el suelo.
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EJERCICIO N° 16

Control de los musculos de
los hombros:
. a.-Tendido de espalda con
A los brazos expuestos en
angulo recto respecto al
. cuerpo, los codos
~ flexionados también
: formando un angulo recto y
- los antebrazos verticales.
Llevar hacia atras los
j antebrazos hasta que el
dorso de las manos toque el
O suelo, sin que los hombros
se levanten.

EJERCICIO N° 17

Control de los musculos de
los hombros:

b.-El mismo ejercicio hacia
delante, hasta que la palma
de las manos toque el suelo.

&

NOTA: Para todos los ejercicios se realiza
series de 5 a 10 repeticiones
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