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INTRODUCCION

En el presente trabajo se llustrara, el proceso que se realiz6 para lograr un
objetivo y es el aplicar una propuesta didactica, que pretende que los promotores
de ciclovia del Instituto de Recreacion y Deporte mejoren los hbitos de actividad
fisica, mostrando a ellos el gran beneficio que se tiene, debido a que necesitan

gue en cada jornada de trabajo su estado fisico esté en ¢ptimas condiciones.

Esta propuesta se llevara a cabo teniendo en cuenta el modelo pedagogico
constructivista, modelo que se adecud para que los promotores construyan su
propio conocimiento y experiencias, dentro del modelo se utilizé el método por
aprendizaje significativo, siendo éste de gran importancia, para que el promotor no
solo tenga una informacion disponible de como mejorar su habitos de vida, sino
gue en realidad sea significativo lo que recibe, cambie su modo de pensar y de ver

las cosas, teniendo posteriormente una vida mas sana.

Los promotores pueden realizar actividad fisica en casa o parques aledafios, o
por otra parte en el gimnasio de contratistas ubicado en IDRD. El estudio tendra
un método cuantitativo; al medir estadisticamente la condicién fisica, que se
realiza al inicio del proyecto y el aumento de actividad fisica que tendran los
promotores, al finalizar el proceso de la aplicacion de la propuesta, verificando la
efectividad de ésta, teniendo asi un personal mas sano para nuestro servicio en

Bogotd, todos los domingos y festivos.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcién del problema

Los promotores de ciclovia, tienen sus jornadas de trabajo los dias festivos, en las
cuales realizan un trabajo aerdbico partiendo que es una actividad de baja
intensidad y de larga duracion, pero una sola vez a la semana no es suficiente
para que haya una mejora considerable en su salud, necesitando como minimo,

tres sesiones de entrenamiento, nutricién y otros factores para hacerlo.

De acuerdo con entrevistas realizadas a 50 promotores de ciclovia durante un
mes, se encuentra que un 80% (40 promotores aproximadamente) no tienen
habitos de actividad fisica entre semana, por factores principales como: falta de
tiempo, falta de motivacion, es una actividad que no les interesa, falta de dinero,
entre otras; pero teniendo mas influencia la falta de motivacion o llamada pereza,
debido a que si se tuviera la debida motivacion, el tiempo y el dinero pasarian por

alto.

No hay una cultura o habito a realizar précticas fisicas entorno a la salud, éstas
son escasas, evidenciando que no hay preocupacion por el mantenimiento y/o el

mejoramiento de la salud.

Por otra parte, una de las alternativas que tienen los promotores para realizar
actividad fisica es el acceso al gimnasio de contratistas del IDRD, ellos no tienen
conocimiento sobre las instalaciones del gimnasio, y en donde se encuentra

ubicado.

De 30 promotores encuestados, solamente 1 tiene conocimiento general sobre el

gimnasio.



e 10 promotores manifestaron, que no sabian que habia gimnasio
e 25 promotores de los 30 encuestados manifestaron no saber los horarios.
e 20 Promotores de los 30 encuestados no sabian la ubicacion.

e 15 Promotores de los 30 encuestados no sabian si el gimnasio tenia algun

costo
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En contratos anteriores, el entrenador del gimnasio, en ocasiones no asistia a los
turnos estipulados, hubo promotores que se animaban a ir al gimnasio pero lo
encontraban cerrado, por otro lado pasaban a observar las instalaciones y
siempre lo encontraban cerrado, debido a que no sabian los horarios en el que se

encontraba abierto, factores que desanimaban al talento humano de ciclovia.

Uno de los entrenadores anteriores, envi6 a la coordinacién de ciclovia, un horario
donde los promotores no podian asistir al turno de 12:00pm a 2:00pm teniendo

como argumento que los contratistas de planta tenian prioridad, restringiendo asi

7



aln mas la asistencia, creando confusion y falta de interés por parte de los
promotores, haciendo que se disminuyera el mejoramiento de los habitos de

actividad fisica.

No hay un quién, que se preocupe por realizar la tarea especifica de mejorar los

hébitos de actividad fisica de los promotores.

1.2. PREGUNTA PROBLEMICA

¢ Como mejorar los habitos de actividad fisica para una vida saludable en los
promotores de ciclovia del IDRD?



2. JUSTIFICACION:

Se ha notado que los habitos de actividad fisica para una vida saludable de los
promotores se pueden mejorar, los promotores de ciclovia deben tener un
excelente estado fisico para cada jornada, en estas recorren 60 kildmetros
aproximadamente por jornada en sus bicicletas; Los promotores de ciclovia, tienen
entre sus funciones hacer levantamiento del material de ciclovia como: vallas,
ciclo-parqueaderos, divisores, contraflujos entre otros, los cuales siendo
levantados el promotor puede sufrir molestias en tejidos blandos o en la columna,

si no tiene una posicion y una musculatura preparada.

Con el conocimiento de actividad fisica, las instalaciones del IDRD y por supuesto
con la disposicion del personal de ciclovia, se tendra un impacto favorable a corto
y mediano plazo en la condicion fisica, moral y social primeramente a ellos, al
departamento de ciclovia y al IDRD teniendo un personal con una aptitud fisica

mejor.

Como profesional en el area de actividad fisica y la pedagogia. A largo plazo, se
espera ver reflejado cdmo estos participantes del proyecto, seguiran con la
actividad fisica, medio para tener una vida saludable principalmente, inculcando
los buenos héabitos de vida a su pareja, a sus hijos y a todos aquellos que son

susceptibles de recibir esta informacion y motivacion.



3. OBJETIVOS

3.1. OBJETIVO GENERAL

Mejorar los habitos de actividad fisica en los promotores de ciclovia del IDRD para

una vida mas saludable, por medio de la aplicacion de una propuesta didactica.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Diagnosticar el interés de la practica de actividad fisica de los promotores
de ciclovia, por medio de una encuesta cerrada.

e Proponer un programa de actividad fisica y habitos saludables a través de
métodos, trabajos planeados y adecuadamente dirigidos, que se
desarrollaran en las instalaciones del IDRD

e Aplicar la propuesta didactica por medio del modelo pedagégico planificado

e Evaluar el proceso fisico y el mejoramiento de los hébitos por medio de
encuestas y test aplicados.
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4. MARCO TEORICO

Para comprender qué son los habitos de actividad fisica, se comienza, con el
concepto de actividad fisica, dando inicio a uno de los factores mas importantes,

del proyecto como tal.

4.1. ACTIVIDAD FiSICA Se considera actividad
fisica cualquier movimiento corporal producido por
los muasculos esqueléticos que exija gasto de

energia”.!

La inactividad fisica es una de las causantes de muchas

enfermedades crénicas no transmisibles la cual es la causante
de las causantes de muerte en el mundo “(6% de las muertes registradas en todo
el mundo)’.? Segln la organizacién mundial de la salud la inactividad fisica
produce 21%-25% de los canceres de mama y de colon, el 27% de los casos de

diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia isquémica.

La realizacion de actividad fisica regular, mejora la condicién pulmonar, el sistema
cardiaco, muscular y previene patologias en las articulaciones, que por otra parte
mejora la salud mental, “Se ha observado, que los niveles de enfermedad mental

son mas bajos entre las personas fisicamente activas, que la actividad fisica es util

1(OMS/Programas y Proyectos/Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y

salud/ Actividad fisica.)

2(OMS/Programas y Proyectos/Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y

salud/ Actividad fisica.)
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para hacer frente al estrés, la ansiedad y la depresién, aumentando el sentimiento

de autoestima™

La "actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio". Este es una variedad
de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o0 mas componentes de la
aptitud fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades
gue entrafian movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de
juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de
actividades recreativas.

Es importante promover la actividad fisica en la poblacion, previniendo
enfermedades, teniendo asi una mejor calidad de vida, en especial en los paises
industrializados, en donde se ve mas el sedentarismo, donde es mas rentable una

medicina preventiva, que mejore la salud publica.

4.1.1. EFECTOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

Los efectos de la actividad fisica sobre el cuerpo son muchos y grandes, “Diversos
estudios han demostrado que las personas que realizan y una actividad fisica
regular, tiene una mortalidad global menor que las personas sedentarias,

Diferentes investigaciones han dado como resultado que cuando individuos de

3ARAMENDI, J. M. (s.f.). ACTIVIDAD FISICA DEPORTE Y VIDA. AYERBE ECHEBARRIA Enrique
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edad avanzada, realizan una actividad fisica, puede pueden prolongar su vida de
10 a 25 afios™

Los habitos de actividad fisica tienen efectos sobre la salud, sobre la prevencion
de las enfermedades cronicas no trasmisibles, como la hipertension, la cardiopatia
coronaria, la osteoporosis e incluso algun tipo de cancer.

“Entre los beneficios comprobados destacan: mejor funcionamiento cardiaco y
respiratorio, mayor fuerza muscular, huesos mas compactos, capacidad de
reaccion mas rapida y menor tendencia a la depresion.”

En la prevencion terciaria, tiene una importante incidencia en el tratamiento de la
prevencion y la recuperacion de recaidas de ciertas patologias, como la
cardiopatia coronaria, la hipertensién la diabetes mellitus, la osteoporosis y la
depresion.

Lo anterior ilustra la prevencién de muchas patologias, a continuacion se vera un
pequefio concepto de las principales patologias que los promotores prevendran si

tienen habitos de actividad fisica.

4.1.1.1. CARDIOPATIAS:

Las personas inactivas presentan hasta dos veces mas probabilidades de
desarrollar un infarto de miocardio, que las que realizan una actividad fisica de
modo regular. El ejercicio habitual mejora la eficiencia cardiovascular, al intensificar
el tono parasimpatico y disminuir los requerimientos de oxigeno del miocardio y el

trabajo respiratorio.

4.1.1.2. HIPERTENCION ARTERIAL:

* Manual de Actividad Fisica y Deportes, Bennassar, Campomar, Forcades, Galdon, Gaticia,
Gerona, Jorge, Loret, L6pez, Moras, Padullés, Porta, Quintana, Salomé, Vallejo, Ventura, Editorial
Océano, Pag 166
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“Numerosos estudios han demostrado que el entrenamiento fisico se asocia a una
disminucién de la presion diastolica de reposo (entre 3 y 15 mmHg), con respecto a
la presion diastdlica previa al trabajo fisico. El ejercicio disminuye la presion arterial,

tanto a corto como a largo plazo.”

4.1.1.3. OBESIDAD

En una serie de estudios cuyo objetivo era determinar la importancia de la dieta, la
modificacion del comportamiento y el ejercicio fisico tienen sobre la pérdida de
peso, se ha advertido que cuando se utiliza solo la dieta, la pérdida de peso solo
resulta significativa durante los primeros 6-10 meses. “La disminucién de peso se
ve incrementada durante el primer y segundo afio si se acompafia con el cambio
de comportamiento. A si mismo cuando se practica ejercicio fisico de forma
regular, los mejores resultados en cuento a pérdida de peso se consiguen entre 1y
6 afios después.”

Los promotores segun el departamento de salud ocupacional, son el personal que
mas accidentes tienen durante el afio, dentro de los accidentes, ha habido
esguinces, contusiones, fracturas, entre otras, debido a esto la actividad fisica
genera una mejora en el sistema 6seo y tejidos blandos que se muestra a

continuacion.

4.1.1.4. FRACTURAS Y OSTEOPOROSIS

® Manual de Actividad Fisica y Deportes, Bennassar, Campomar, Forcades, Galdén, Gaticia,

Gerona, Jorge, Loret, Lopez, Moras, Padullés, Porta, Quintana, Salomé, Vallejo, Ventura, Editorial
Océano, Pag 169
® Manual de Actividad Fisica y Deportes, Bennassar, Campomar, Forcades, Galdén, Gaticia,
Gerona, Jorge, Loret, L6pez, Moras, Padullés, Porta, Quintana, Salomé, Vallejo, Ventura, Editorial
Océano, Pag 169
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Se ha evidenciado que es regla general, que las mujeres realicen actividad fisica
para obtener un gran beneficio en la etapa de perimenopausia, incluso entre los
30 y 35 afios de edad, sin embargo la pérdida de masa 6sea, depende mucho de
la actividad fisica de la adolescencia, (etapa de los promotores de ciclovia), ya que
en los adultos dependen més de la ingesta de calcio.

Por otra parte se mostrado una gran mejora de la a calidad de vida de los
ancianos, hay menos minusvalidos y dependientes de una silla de ruedas.’

Las personas que han realizado actividad fisica, tienen menos riesgos de caerse,
por ende menos posibilidades de fracturas, debido al equilibrio, la masa muscular
estabilizadora en las articulaciones y largo de las extremidades.®

Los promotores, son personal que viven bajo estrés, debido a lo que exige el
trabajo y su estudio; como cualquier otra persona estan propensas a sufrir de
ansiedad, estrés y/o depresion. A continuacion se mostrara los beneficios que la

actividad traeria.

4.1.1.5. PSICOLOGIA

Un reciente estudio que ha seguido durante 5 afios al.947 sujetos en EE.UU. ha
objetivado una disminucion dela incidencia y prevalencia de depresién en los
participantes que realizaban alguna actividad fisica (tabla 5). En él se midi6 el nivel
de actividad fisica segun el grado de participacion en diversas actividades como
natacion, caminar y otros deportes de equipo, asigndndose a cada participante

una puntuacion entre 0 y 8 en funcion del nivel de actividad.

7Batty GD. Physical activity and coronary heart disease in older adults.A systematic review of
epidemiological studies.Eur J Public Health 2002;12:171-6.
8. Haapanen-Niemi N, Miilunpalo S, Pasanen M, Oja P. The impact ofsmoking, alcohol

consumption, and physical activity on the use of hospital services.Am J PublicHealth 1999;89:691-8

15



La evidencia apoya el efecto terapéutico del ejercicio fisico en el tratamiento de la
depresion clinica o subclinica. Asimismo, tiene un efecto beneficioso moderado
sobre los estados de ansiedad y en general, mejora la sensacién de bienestar”,

anexando gue se ha demostrado la mejora cognitiva con la actividad fisica.

TABLA S

Odds ratio ajustadas de depresion para una mayor
actividad fisica en el tiempo libre

OR: (IC del 95%) por cada punto mas en el indice de actividad (intervalo: 0-8)

Estudio de prevalencia® Estudio de incidencia®
0,90 (0,79-1,01) 0,83 (0,73-0,96)

Adaptada de Strawbridge et al®®. OR: odds ratio; IC: intervalo de confianza.2Ajustada por
edad, sexo, raza, minusvalia, indice de masa corporal, nivel socioceconomico, consumo de
alcohol, habito tabagquico, presencia de enfermedades crdnicas y apoyo sociofamiliar;
Bprevalencia al inicio y al final del estudio (5 afios); “seguimiento durante 5 afios.

“El Instituto Nacional de Salud Mental convocé a un grupo de expertos para
discutir las posibilidades y limitaciones de la actividad fisica para afrontar el estrés
y la depresién (Morgan y Goldston, 1987). En lo referente al ejercicio crénico y a la
salud mental, el grupo llegé a las siguientes conclusiones: El estado de forma
fisica esta relacionado positivamente con la salud mental y el bienestar.

El ejercicio fisico esta relacionado con la reduccion de emociones vinculadas al

estrés, como el estado de ansiedad.

° Beneficios de la actividad fisica y riesgos del sedentarismo José Javier Varo Cenarruzabeitiaa,, J.
Alfredo Martinez Hernandezb, y Miguel Angel Martinez-Gonzéleza, Unidad de Epidemiologia y
Salud Publica. Universidad de Navarra. Pamplona. Departamento de Fisiologia y Nutricion.

Universidad de Navarra. Pamplona. Espafia.
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La ansiedad y la depresion son sintomas habituales de fracaso en el
afrontamiento del estrés mental, y al ejercicio fisico se le ha relacionado con una
disminucién del nivel - de suave a moderado - de la depresion y la ansiedad.

Por lo general, el ejercicio fisico a largo plazo esta relacionado con reducciones

en rasgos como el neuroticismo y la ansiedad.”°

4.2.  HABITO
El término se deriva del latin habitus y traduce el griego éxis, que significan modo
de ser, disposicion, comportamiento, en una palabra el acto convertido en actitud.

Los hébitos son propiamente a las facultades superiores humanas: el
entendimiento y la voluntad. En entendimiento busca lo tedrico (la luz o la
ciencia) se llaman cognoscitivos o especulativos; en la voluntad se relacionan

con la practica (la justicia y la templanza)

La ética se ocupa de los habitos operativos virtuosos o viciosos, que inclinan

la voluntad al bien o al mal moral.

Se origina de varias formas, pueden ser innatos o sobrenaturales, los
sobrenaturales son aquellos infundidos por Dios y los innatos hacen
referencia a los congénitos como la inteligencia o raciocinio; pero en el caso

gue se quiere adentrar es, en el acto que se repite y se vuelve habito

“Los habitos buenos realizan a la persona en relacién con el fin, los malos la

desrealizan. Hacen a la persona moral como si la revistieran Aristételes y

santo Tomas™!

10REPUBLICA DE COLOMBIA, MINISTERIO DE CULTURA, INSTITUTO COLOMBIANO DEL DEPORTE,
COLDEPORTESBENEFICIOS DE LA RECREACION, Por una apropiacion comunitaria, recreativa y participativa, de los

juegos deportivos. Pag 30

17



En el campo de la psicologia hédbito se conoce como algo que se repite, sea
accion o comportamiento, ‘requiere de un pequefio 0 ningun raciocinioy es
aprendido, mas que innato”*?

El cuerpo y la mente se van programando para realizar esta tarea o hecho de
forma comun.

Aristoteles define habito como aquello en virtud de lo cual nos comportamos bien o
mal respecto de las pasiones. “Estado o disposicién que se adquiere mediante el

entrenamiento o repetida ejecucién de ciertos actos.” ** Debido a lo anterior se
toma, el habito, como el gran factor que se quiere llegar a tener con los
promotores, siendo algo que marque en sus vidas, teniendo el poder de cambiar,
su rutina y pensamiento sobre la actividad fisica, no solo repeitiendo unos
ejercicios, sino haciendo agradable esa actividad fisica, por medio del aprendizaje

significativo.

4.2.1. HABITOS DE ACTIVIDAD FISICA

Con lo anterior se deduce que habito de actividad fisica se refiere a programar al
cuerpo y a la mente a realizar movimientos corporales que exijan gasto calérico
repetitivamente mientras el promotor realiza actividad fisica de una forma

organizada y repetitiva.

El promotor al interiorizar los beneficios de la actividad fisica, como el
mejoramiento su estado de animo, su fortaleza muscular, la energia diaria y

muchos factores mas, dara cuenta del agrado y motivacion al realizarlo, haciendo

Y http://mercaba.org/VocTEO/H/habito.htm
12 hitp://es.wikipedia.org/wiki/H%C3%Albito _(psicolog%C3%ADa)

13 http://www.e-torredebabel.com/Historia-de-la-filosofia/Filosofiagriega/Aristoteles/Habito.htm
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que la informacién o conocimiento aportado al promotor sea significativo, marque

su vida para bien, creando asi el habito teniendo una vida méas saludable.

Debido a esto se realiza una medicidbn antropométrica a los promotores para
verificar en qué estado se encuentran, y tratar de diagnosticar que tipo de cuerpo
tienen, Ectomorfo, Mesomorfo, Endomorfo.

A partir de esto se planificara aquellos ejercicios organizados, por medio del

meétodo ya mencionado, adecuandolos para cada tipo de cuerpo.

4.3. SOMATOTITPO

4.3.1. ECTOMORFO
Predominio 6seo, huesos alargados, tienden a ser siempre delgados, con dificultad
de aumentar masa muscular.

4.3.2. ENDOMORFO
Predominio graso, huesos de proporciones grandes, pueden ganar masa
muscular facilmente, pero igualmente ganan tejido adiposo.

4.3.3. MESOMORFO:
Predominio muscular, caracterizados por torso macizo, huesos de tamafio
promedio, aumenta masa muscular facilmente, a nivel graso estan en un nivel

medio-bajo.
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4.4, CALENTAMIENTO

= Se refiere a pasar del reposo al esfuerzo en las mejores condiciones, y
prepararse a una situacion posterior mas compleja.

» El calentamiento se realiza en la parte inicial de cualquier sesion, sea ésta
Educacion fisica escolar, actividades de mantenimiento, sesiones de
entrenamiento, o bien una competicion.

Intervencion de las capacidades necesarias para la realizacion de las conductas
motrices.

Mejora la funcionalidad y el rendimiento tanto fisica como fisiologicamente en las
partes:

= Cardiovascular

» Respiratoria

= Neuromotrices

* siquica

El calentamiento tiene varios propdsitos:

1 www.google.com/somatotipo
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= Mejora el rendimiento
= Eleva temperatura, y activa liquidos en articulaciones.

= Prevenir las lesiones.

4.4.1. CALENTAMIENTO GENERAL: EIl calentamiento general se realiza en la
mayoria de los deportes, ya q hay una activacion articular y muscular en general
tanto en el tren superior como en el tren inferior, se utiliza ya g en la ejecucion de
los gestos deportivos se va a utilizar la mayor parte del cuerpo: (boxeo, lucha,
karate, voleibol, futbol.)

4.4.2. CALENTAMIENTO ESPECIFICO: Este tipo de calentamiento hace
referencia a los ejercicios que activan exclusivamente los masculos que utiliza un
gesto deportivo, que en este caso cada promotor tiene un actividad deportiva

especifica.

45. CARGA
El entrenamiento y la actividad fisica se basa en la aplicacion de cargas de trabajo
durante las sesiones de preparacion y mantenimiento. La carga constituye la
categoria central del entrenamiento (Tschiene, 1984), siendo realizada a través de
acciones motoras voluntarias (los ejercicios fisicos) con una finalidad determinada.
Como el autor referencia en (Verchosanskij, 1987). “Bajo el concepto de carga se
entiende la medida fisiolégica de la solicitacion del organismo provocada por un
esfuerzo fisico y expresada en éste en forma de reacciones funcionales concretas

de una cierta duracién y profundidad™®

* PLUS FISICA Manual de educacion fisica y deportes 2006 Multilatina Augusto p .Macri-Diego J.

Macri.
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4.6. LA RECUPERACION

“La recuperacion es el estado funcional del deportista una vez que concluye el
trabajo, donde se restablecen las reservas energéticas y todas las sustancias que
intervinieron durante la ejecucion de la carga fisica, asi mismo quedan
restablecidas las diversas funciones del organismo, se recupera la capacidad

fisica de trabajo y se produce un incremento gradual de la misma.”*®

Se ha podido constatar que la eficiencia del entrenamiento deportivo depende de
la rapidez con que se puedan recuperar los sistemas energéticos y todos los

sustratos perdidos durante el trabajo.

Para que el organismo retorne a la normalidad es necesario la intensificacion del
metabolismo proteico (sintesis de proteinas estructurales y enzimaticas destruidas
durante el trabajo), restauracion del equilibrio i6nico y hormonal, asi como el
restablecimiento total de las reservas energéticas lo cual tiene lugar muchas horas

después de haber concluido el trabajo.

Los promotores tienen que tener un descanso adecuado para potenciar ain mas
las capacidades condicionales, con la supercompensacion que a continuacion se

ilustra en que consiste.

4.6.1. SUPERCOMPENSACION
Menciona que los estimulos pueden ser considerados como cargas Yy la aplicacion
de los mismos produce verdaderos procesos de destruccion, desgaste o

demolicion. Es por esta causa que la aplicacion de una carga debe ser seguida

'® PLUS FISICA Manual de educacion fisica y deportes 2006 Multilatina Augusto p .Macri-Diego J.

Macri.
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por la recuperacion, el esfuerzo debe ser compensado con el descanso. segun
Uthomskij (1927), el organismo por si solo estara capacitado en dicho lapso para
restituir todas las pérdidas sufridas a través del desgaste de su funcionamiento.

“Al aplicarse una carga de entrenamiento se produce una fase de disminucién del
rendimiento, seguida por una fase de recuperacion y otra de

supercompensacion.”’

GA KA
ENTEENA W ENTY

1 SUPIRCORPENSACION

VRSSO Al
ESTALD L3 A

DL ACREA
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Para llevar a cabo una serie de ejercicios organizados y planificados para los
promotores se tiene que tener en cuenta los principios del entrenamiento que a

continuacioén se mostraran.

4.7. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

" PLUS FISICA Manual de educacion fisica y deportes 2006 Multilatina Augusto p .Macri-Diego J.

Macri

18 http://humanidadyciencia.blogspot.com/2012/04/trisomie-21-la-fete-triste-el-estres.html

23


http://humanidadyciencia.blogspot.com/2012/04/trisomie-21-la-fete-triste-el-estres.html

Se trata de una base general de orientaciéon y no de una linea concreta de
actividad. Estos principios dirigen la accién de entrenadores y deportistas a la hora

de elaborar los esquemas de la actividad.

4.7.1. PRINCIPIO DE LA MULTILATERALIDAD
Una formacion multilateral evita los fendmenos de estancamiento, teniendo todas
las cualidades fisicas como resistencia, velocidad, flexibilidad y fuerza, no
teniendo un exceso de la especificidad

4.7.2. PRINCIPIO DE LA ESPECIFICIDAD
Es aquel principio que se centra en los gestos deportivos de cada deporte,
teniendo en cuenta que los promotores calentaran con gestos deportivos;
igualmente se caracteriza la cualidad fisica que predomina en el deporte o el

interés del entrenado o el promotor en este caso.

4.7.3. PRINCIPIO DE LA SOBRE CARGA
Dicho principio estudia cual es la carga, entendida como intensidad del esfuerzo,
necesaria para romper el equilibrio biolégico y para que existan efectos coherentes
en funcién del entrenamiento, a medida que poco a poco los promotores, van

mejorando sus cualidades.

Para realizar un programa o una propuesta se debe tener en cuenta, planificar y
establecer unos criterios para realizar actividad fisica, herramienta fundamental
para tener un seguimiento, de las actividades realizadas o por realizar con los

promotores.
4.8. PLAN DE ENTRENAMIENTO

Tiene que ser simple objetivo y flexible por sobre todas las cosas, por las

innumerables correcciones del proceso, se refleja, los conocimientos
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metodoldgicos, mas la apropiada consideracion de los antecedentes y potencial
fisico de su entrenado.
Esta es la herramienta mas utilizada de un entrenador eficaz.

Debe estar sometido al deportista y a las capacidades que tiene.

4.8.1. MESOCICLO

2-6 semanas. Esta es una estructura media que, esta formado por un conjunto de
microciclos.
“Se lo puede trazar en base a sus objetivos 0 numéricamente, y esencialmente
dentro del mismo, la dinamica de las cargas se plantea en un juego ondulante
constante donde se debe observar g ante un aumento de la carga fisiolégico-
orgénica, haya una disminucién de la exigencia técnico coordinativa y viceversa.”*®

Entre los tipos de mesociclo encontramos los mesosciclos:
¢ Entrante: Predomina microciclo de ajuste
e Basico desarrollador: Predomina Microciclo choque.
e Basico estabilizador: Predomina Microciclo corriente.
e Precompetitivo: Predomina Microciclo Aproximacion.
e Competitivo: Predomina Microciclo competicion.

¢ Transitorio: Predomina Microciclo de recuperacion.

4.8.2. MICROCICLO
e 3-7 dias, generalmente, es un programa semanal, que contempla el

encadenamiento 6ptimo de cada una de las sesiones de entrenamiento.

9 PLUS FISICA Manual de educacion fisica y deportes 2006 Multilatina Augusto p .Macri-Diego J.

Macri
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e El primer método para elaborar un microciclo deriva del objetivo general del
entrenamiento: la mejora de los factores de entrenamiento, ya sea fuerza,
resistencia o velocidad, y la elevacion de la propia performance.

Entre los tipos de microciclo encontramos los microciclos:

e “Ajuste

e Corrientes

e Choque

e Aproximacion

e Competicion

e Recuperacion”®

4.9. CAPACIDADES Y CUALIDADES
Las capacidades motoras constituyen un requisito basico sobre el que se
desarrollan una habilidad técnica, es la posibilidad organica y potencial, mientras
que la cualidad es la capacidad puesta en funcion, concretada de una habilidad
técnico-tactica , que se expresa en la forma peculiar de ejecutar dicha técnica por

los diferentes atletas .

4.9.1. CLASIFICACION DE LAS CAPACIDADES MOTORAS
Existen diferentes clasificaciones de las capacidades motoras, la mas difundida es
la que en el libro “Plus Fisica” referencian, propuesta por M.Gundlach (1968), que
segun R.Manno es utilizado en toda Europa y que clasifica en dos grande grupos:

la capacidad condicional y las capacidades coordinativas.

4.10. CAPACIDADES CONDICIONALES

2 p|US FISICA Manual de educacion fisica y deportes 2006 Multilatina Augusto p .Macri-Diego J.

Macri
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e [uerza
¢ Resistencia
e Velocidad

¢ Flexibilidad-elasticidad

Aquellas que se pretende desarrollar en la actividad fisica, para una vida sana en

los promotores.

4.10.1. FUERZA:
Se considera que es la madre de todas las cualidades, ya que constituye una de
las funciones vitales del aparato locomotor. Sin ella no seria posible la accién
muscular y por ende, el movimiento de cada parte del cuerpo.
Se ve reflejada en deportes anaerdbicos, fisiculturismo en biotipos de tipo meso-

morfo ya que predomina la masa muscular.

Entre los beneficios mas destacados producidos por el entrenamiento de la fuerza

a los promotores de ciclovia son:

PREVIENE | REHABILITA | MEJORALA |PREVENIENEIA | MEJORALA
LAS CALIDAD DE | OSTEOPOROSIS | ACTIVIDAD
LESIONES VIDAYILA

PROLONGA

Contribuye al mantenimientoy elevacion de hormonas anabélicas,
previniendo el envejecimiento

21

! PLUS FISICA Manual de educacion fisica y deportes 2006 Multilatina Augusto p .Macri-Diego J.
Macri
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4.10.1.1. FUERZA VELOCIDAD: “Es la capacidad que tiene es sistema neuro-
muscular para superar resistencias con la mayor velocidad posible.”?*

Ademas de la fuerza maxima, que es el componente principal de la fuerza-
velocidad, debemos considerar también la fuerza explosiva y la fuerza de
arranque.

4.10.1.2. FUERZA EXPLOSIVA: Es la capacidad de realizar un incremento de
la fuerza, en el menor tiempo posible.

Esto depende de la velocidad de contraccion de las unidades motoras de la fibra

blanca o rapida, como del uso y fuerza de contraccién de las fibras implicadas.

4.10.1.3. FUERZA RESISTENCIA
Es la capacidad que tiene el organismo de resistir a la fatiga en los esfuerzos de
fuerza de larga duracion. La resistencia en general en la fuerza-velocidad, es muy
importante en deportes donde se exige durante un tiempo bastante largo el
movimiento de extremidades o tronco, explosivos o efectuados en fuerza-
velocidad como en el boxeo, patinaje esgrima, al igual para todos los deportes
colectivos. La resistencia general den fuerza-velocidad depende ademas, de la
capacidad de recuperacion de los musculos implicados en el movimiento y, por
consiguiente de la resistencia general aerdbica y anaerdbica (general y local) bien

desarrollada.

4.10.1.4. FIBRAS MUSCULARES
Para el trabajo de la fuerza es debido conocer los tipos de fibras g componen la

musculatura, sus acciones, los sistemas energéticos q utilizan cada una de ellas,

22 PLUS FISICA Manual de educacion fisica y deportes 2006 Multilatina Augusto p .Macri-Diego J.

Macri
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las intensidades con la q debemos entrenarlas para su desarrollo, el gasto q

producen y el nivel de frecuencia del estimulo cerebral.

BLANCAS BLANCAS (FTO) | ROJAS
(FTG) (ST)

CARACTERISTICAS FXPLOSIVAS RAPIDAS LENTAS

TIPO DE FUERZA FUERZA- RESISTENCIA

ESFUERZO EXPLOSIVA RESISTENCIA

SISTEMA ANAFROBICO  ANAFROBICO AEROBICO

ENERGETICO ALACTICO LACTICO

GASTO MUY INTERMEDIO GRANDE

ENERGETICO PEQUENO

VOLUMEN DE MINIMO INTERMEDIO GRANDE

ENTRENAMIENTO

INTENSIDAD DE go-100% 50-85% 25-45-50%

ENTRENAMIENTO DE1RM DE 1RM DE 1RM

ES'TIMULO 45-100Hz 30Hz 15Hz

CFEREBRAL

EFECTO DEL FUERZA FUERZA CON RESISTENCIA

ENTRENAMIENTO EXPLOSIVA Y  HIPERTROFIA SIN
MAXIMA HIPERTROFIA

Las intensidades maximas (90-110% de nuestras posibilidades) involucraran la
maxima cantidad reclutable de unidades motoras en esfuerzos que seran muy
cortos. El alto nivel de excitacion permitird activar todas la fibras musculares (entre

ellas las rapidas de tipo Il) y el sistema energético sera el anaerdbico alactico.

Con la utilizaciébn constante y organizada de estas intensidades el organismo
optara por la solucion mas sencilla para hacerse cargo de la exigencia, lo cual es
aumentar la capacidad de reclutamiento fibrilar o de activacién neuromuscular, sin
provocar hipertrofia.

Las intensidades intermedias (50-90%) haran posibles los esfuerzos de mediana
duracion. El nivel de excitacion no alcanzara a las fibras explosivas y si a las

blancas del tipo 2, y el metabolismo energético sera el anaerdbico lactico
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provocando como respuesta la generacion de hipertrofia, producida en mayor

medida.

4.10.1.5. HIPERTROFIA:
Las primeras investigaciones indicaban q el nimero de fibras musculares de cada
uno de nuestros musculos queda establecido en el nacimiento o poco después, y
gue este numero permanece invariable a lo largo de la vida.
El aumento de tamafio de tales fibras es la g denominamos hipertrofia muscular.
HIPERPLASIA: Es el aumento de numero de tejidos o fibras musculares por la

multiplicacion de células.

e SR
REPETICIONES CARAGA MAXIMA

1 100%

2 95%

3 90%

4 86%

] 82%

6 78%

7 74%

8 70%

9 65%

10 61%

11 o7T%

12 23%

ATROFIA MUSCULAR Y DISMINUCION DE LA FUERZA POR INACTIVIDAD
Cuando una persona activa o muy entrenada reduce su nivel de actividad o
interrumpe el entrenamiento, se producen cambios importantes en la estructura y

funcién de los musculos. Esto se ejemplifica con los resultados de dos tipos de

30



estudios: los estudios en los q se han inmovilizado las extremidades, y estudios en

qgue personas muy entrenadas han interrumpido el entrenamiento.

4.10.2. RESISTENCIA

La resistencia fisica es una de las 4 capacidades fisicas basicas, particularmente,
aguella que nos permite llevar a cabo un trabajo o esfuerzo durante el mayor
tiempo posible, ya sea de forma aerobica o anaerobica.
Basicamente, es la capacidad de resistir al cansancio. Ahora ¢Por qué nos
cansamos?
Fisiologicamente, las posibles causas del cansancio, en funciéon de los diferentes
objetivos del entrenamiento de la resistencia son las siguientes:

X Disminucion de las reservas energéticas como el glucégeno.

% Acumulacién de sustancias metabdlicas (lactato, urea, etc.)

X Inhibicién de la actividad enzimatica o cambios en su concentracion por su
sobre acidez
Desplazamiento de electrolitos a la membrana celular.
Disminucion de las hormonas por el esfuerzo fuerte y continuo

Cambios en los 6rganos celulares y en el nacleo de la célula.

X X X X

Procesos inhibidores del sistema nervioso central, ante mondtonas
sobrecargas y de baja exigencia
% Cambios de regulacion a nivel celular dentro de cada uno de los sistemas

organicos.

4.10.2.1. FACTORES QUE DETERMINAN LA RESISTENCIA

FACTORES FISIOLOGICOS PLANO FUNCIONAL Y CONSTITUCIONAL
LA CAPACIDAD DE CONSUMO DE OXIGENO (VO2 MAX)

CAPACIDAD DE TRABAJO A VO2 MAK

EL HUMBRAL ANAEROBICO

© ® ®© ©®
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4.10.2.2. METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

Para desarrolla la resistencia con sus diferentes formas y tipo, y con as exigencias
organicas complejas de cada caso concreto, se aplicaran diferentes métodos de
entrenamiento.

Cada uno de los métodos para cargas de resistencia tienen, ademas de efectos
fundamentales, sus efectos especifico-fisiolégicos q se deben aprovechar en su
momento oportuno. Cuanto mas diferente sea el proceder en cuanto a la
metodologia del entrenamiento, mas importantes seran las variantes de los

meétodos fundamentales y las formas de entrenarlos.

e METODO CONTINUO
e METODOS INTERVALADOS O FRACCIONADOS

e METODOS DE REPETICION

4.10.2.2.1. METODO CONTINUO: Su aplicacion consiste en una
carga interrumpida y efectiva para el entrenamiento a lo
largo de un tiempo prolongado.
Se consiguen ejecuciones mas econémicas del movimiento (entrenamiento de

base) y ampliaciones funcionales de los sistemas organicos.

METODO CONTINUD Cambio sistematico de la intensidad

VARIAELE dentro de un cierto margen (Ej. 140-160
FC/min.)
FARTLEK Cambio no sistematico de la intensidad de la

carga de baja a maxima, en funcion del
terreno o estado individual subjetivo (Ej.
Marcha a sprint)
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4.10.2.2.2. METODO INTERVALADO
La caracteristica comun de todos estos métodos es el cambio sistematico entre las
fases de carga descanso. Durante el descanso no se alcanza una recuperacion
completa (existen pausas activas), y la duracién de los mismos varian en funcion

de la intensidad, duracioén de la carga y nivel de entrenamiento.

El criterio de recuperacion es la frecuencia cardiaca (120-130 FC/min.) En los
sistemas seriados, las series (compuestas por 4-6 repeticiones) dan lugar a las
“pausas inter series de mayor duracion” para retrasar el cansancio que se acumula
rapidamente. Con estos métodos se consigue una ampliacion funcional de todos
los sistemas organicos y a nivel coordinativo, se fijan movimientos mas exigentes

frente a dificultades como la hiperacidez.

SEGUN LA INTENSIDAD DE LA CARGA

EXTENSIVO Intensidad de la carga: inferior
METODOS Descanso: muy cortos
INTERVALADOS

O INTENSIVO Intensidad de la carga: superior

FRACCIONADOS Descanso: Mas largo

SEGUN LA DURACION DE LA CARGA

DE INTERVALOS CORTOS 15”-60"(NORMAL 20”)
DE INTERVALOS MEDIANOS  1°-3' (NORMALMENTE 607)
DE INTERVALOS LARGOS 3-8’ (NORMALMENTE 3’)

4.10.2.2.3. METODO DE REPETICION
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Se caracterizan por cargas repetidas y muy intensas con descansos completos
intercalados (los pardmetros de todos los sistemas funcionales implicados vuelven
al punto inicial).

La frecuencia cardiaca debe situarse en su nivel inicial pero siempre debajo de
100/min.

La efectividad, se espera de las fases de carga altamente intensas durante las
cuales se han de realizar todos los procesos fisiologicos y de mecanismos de
regulacion hasta alcanzar el nivel funcional exigido.

En cuanto a la coordinacién se han de realizar movimientos mas intensos que en
la competicién, puesto g se suele trabajar con una duracioén de carga inferior.
Globalmente existe una gran equivalencia con los métodos intervalicos y se

alcanza un aumento de la amplitud funcional compleja.

4.10.3. VELOCIDAD
Es la capacidad para efectuar acciones motoras en un tiempo minimo,
determinado por las condiciones dadas, sobre una base doble: La movilidad de los
procesos en el sistema neuromuscular y la capacidad de la musculatura para

desarrollar fuerza.

4.10.3.1. VELOCIDAD DE REACCION
Efectuar movimientos por medio de estimulos (vista, olfato, auditivo), recibe el
estimulo va al SN y reacciona. Este es entrenable y es fundamental en deportes

colectivos y de combate como: futbol, boxeo, artes marciales, lucha, etc.

A partir de la teoria de Zatsiorski, son tres los factores que se pueden presentar:
e Eltiempo de reaccion
e La velocidad gestual.

e La frecuencia gestual.
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Es posible encontrar un cuarto aspecto desde el punto de vista energético: La
velocidad como cualidad g se utiliza la primera via de energia ATP-PC

[EDAD ] VELOCIDAD

Fase sensible para:
Velocidad de reaceion

g/10-12 Velocidad frecuencial (en parte
también velocidad de accion).

11/13-15/17 Al principio de la fase:
*Fuerza-velocidad con resistencias
medianas
*Fuerza-velocidad con resistencias
mayores
*Mejoramiento de la resistencia
maxima de la velocidad

15/17-17/19 En varones se elevan:
Fuerza- velocidad
En mujeres en parte, al principio de la
fase, alrededor de los 15

4.10.4. FLEXIBILIDAD

Es la capacidad del musculo para llegar a estirarse sin dafiarse, la magnitud del
estiramiento viene dada por el rango maximo de movimiento de todos los
musculos que componen una articulacion, asi mismo hay que indicar que es de
caracter involutivo, ya que se va perdiendo con el paso del tiempo, por eso se
recomienda practicarla varias veces a la semana.

El método estético pasivo: Es la forma de trabajar | flexibilidad mas utilizada,
gracias a su sencillez y minimo riesgo. El musculo se estira hasta su maximo sin

gue se produzca dolor.

El método estético activo: La eficiencia midiendo en tiempo empleado y resultados
supera el anterior, pero requiere de mayor esfuerzo y concentracibn También
aumenta el riesgo, la forma de trabajo general es: se estira un musculo hasta su
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tope, una vez en esta posicién el antagonista intenta recuperar la posicion inicial
mediante una contraccion isométrica de unos segundos, el compafiero o una

pared impide el movimiento.

4.11. PROMOTORES DE CICLOVIA

Los promotores de ciclovia son el recurso
humano del programa mas exitoso del IDRD,
ciclovia, en el momento de seleccién piden como
. requisito ya tener la situacion militar solucionada,
= tener de 18 a 22 afios, y estar estudiando

cualquier carrera universitaria o tecnologica,

Ciclovia estd dividida en 10 corredores, los
cuales cada uno tiene un punto de formacion, en aquel punto de formacion se
debe llegar faltando 5 minutos para las 6 de la mafiana, donde se reciben érdenes
y recomendaciones para la jornada, a las 6:30 aproximadamente, los promotores
n se desplazan a lo largo del corredor con las
| distintas tareas asignadas, dentro de las tareas
mas importantes es ubicar el material como esta
estipulado, para que los usuarios a las 7:00 am
en punto puedan hacer uso de la ciclovia, (en
media hora hay que desplazarse del punto de

formacion al punto para ubicar el material, en

ocasiones el punto de formacion esta a mas de

50 cuadras al tramo asignado)

Durante la jornada se hace recorridos sobre la ruta realizando las tareas
asignadas segun el cargo: como revisar los médulos de venta autorizados, retiras

los vendedores no autorizados sobre ciclovia, revisar el servicio social, atender los
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usuarios accidentados, guiar a los usuarios que lo solicitan, reportar toda anomalia
como accidentes de transito, robos, nifios perdidos y realizar lo respectivo para

solucionar la novedad.

5. METODOLOGIA DE INVESTIGACION

El estudio tendra un método cuanti-cualitativo; en la parte cuantitativa se refleja la
medicién de la condicion fisica, en el caso de la medicion antropométrica, se
arrojan datos numéricos de pliegues cutaneos, peso, talla, perimetros, diametros y
porcentajes grasos.

Los test realizados, como legger, flexiones de brazo, abdominales; tabulados
mostrando una estadistica de cuales fueron los resultados con los que ingresaron

los promotores; mostrando numeéricamente el mejoramiento fisica.

Por otra parte se tiene un estudio cualitativo, debido a que se utiliza el modelo
pedagdgico constructivista, dando importancia el como trasciende favorablemente,
el dar un conocimiento significativo a los promotores, al punto que cree un habito
como el de la actividad fisica, formando en ellos una vida sana, verificando asi la
efectividad de la propuesta didactica, buscando los resultados de una persona, no

solo sana fisicamente, sino también social y psicolégicamente.

5.1. ENFOQUE: SOCIOCRITICO:

“Fue propuesto por Kurt Lewin en 1951, para asi identificar la comprension de la
totalidad social, asi como la busqueda de mejoras de la misma, utilizando la critica

ideologica, es decir, pretende que los individuos analicen la realidad y se
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incorporen a la evolucién de los valores™®

y de los habitos de actividad fisica,
reflexionando de su comportamiento, pero también de su estado de salud y
recreacion.

Por medio de la experiencia hay una investigacion participativa y transformadora
del objeto de estudio, que en este caso es el mejoramiento de los habitos de
actividad fisica en los promotores de ciclovia, tratdndolos siempre como personas,

participes de una sociedad, que influyan favorablemente a ella.

Otro aspecto importante de dicho enfoque es que como investigador, debo tener
una critica y autocritica, realizando correcciones y analisis mediante el proceso,

de la propuesta y de la aplicacion.

Es una investigacion, en la cual se actia como entrenador, pero también como
guiador formativo de individuos, que benefician a una comunidad, teniendo una

mayor tolerancia y respeto.

5.2.  HERRAMIENTAS DE INVESTIGACION:

5.2.1. Encuestas: Herramienta con la cual se obtiene una informacién

cerrada de los temas especificos que se necesitan.

Unas de las primeras encuestas que se realizé, fue en la cual se ve el interés de

asistencia de los promotores, y las causas del por qué no podian asistir algunos.

Se anexa una pequefia encuesta donde incluye preguntas sobre si ha tenido

patologias en las diferentes partes del cuerpo, las cuales se tiene en cuenta al

2 TEORIA Y METODOLOGIA DE INVESTIGACION, Guia didactica y médulo

CARLOS ANDRES ARISTIZABAL BOTERO, FUNDACION UNIVERSITARIA LUIS AMIGO, facultad de ciencias

administrativas, econémicas y contables, COLOMBIA, 2008
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momento de planificar el ejercicio, haciendo la debida recomendacion de consultar
al médico si no lo ha hecho y realizar el debido empalme con las indicaciones
dadas del doctor, se tiene en cuenta que a final del formato de la encuesta, el

asistente al gimnasio se responsabiliza de cualquier anomalia.

5.2.2. Diarios de campo

El diario de campo “es un instrumento muy antiguo, incluso se toma directamente

de la antropologia”®*

utilizado para la investigacion, en ésta se registra aquellos
hechos que son importantes interpretarlos. En este sentido, el diario de campo es
una herramienta que permite tener las experiencias para posteriormente

analizarlas.

Debido a lo anterior esta herramienta, se deja todos los procedimientos que se ha
hecho y se ha evidenciado en el proyecto, como la asistencia, quien dejo de
realizar actividad fisica y por qué, qué aspectos hay por mejorar, entre otros, para
tener un orden y un recordatorio de lo que se hizo y que no, teniendo asi una

informacion, que sirva para mejorar el procedimiento y la metodologia.

** TRAS LAS VETAS DE LA INVESTIGACION CUALITATIVA , perspectivas y acercamiento desde
la practica, REBECA MEJIA, SERGIO ANTONIO SANDOVAL, Editorial TESO 1999, Pagina 145
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6. PROPUESTA DIDACTICA

6.1. INTRODUCCION

En la presente propuesta didactica se mostrara el debido proceso, para lograr el
objetivo general que es mejorar los habitos de actividad fisica de los promotores
de ciclovia del Instituto Distrital de Recreacion y Deporte (IDRD) para una vida
sana, por medio de un modelo pedagdgico constructivista, debido a que cada
promotor tiene un interés propio, no se le transmite informacién sobre actividad
fisica, sino que él y/o ella, obtengan la informacion adecuada por el campo que
mas se sienta comodo, debido a lo anterior, se trata de llevar a cabo la propuesta,

por aprendizaje significativo.

Se ilustra los diarios de campo, los cuales contienen las actividades que se
realizaron, como procedimientos iniciales, test, pruebas, valoraciones fisicas,
entrenamientos y cémo se implementa el método, como estrategia para lograr el

objetivo principal.

6.2. OBJETIVOS
6.2.1. OBJETIVO GENERAL: Mejorar los habitos de actividad fisica

en los promotores de ciclovia por medio del modelo

pedagdgico constructivista.
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6.2.2. OBJETIVO ESPECIFICOS:
e Indagar sobre los intereses de cada uno de los promotores, para tratar que
el aprendizaje sea significativo.
e Realizar la debida valoracion antropométrica a cada uno de los asistentes.
e Aplicar la propuesta didactica a los promotores.

e Evaluar la efectividad de la propuesta después de la intervencion.

6.3. METODOLOGIA

Se utiliza el modelo pedagogico constructivista, por ello se debe saber cual es su
concepto, en qué consiste éste modelo, y cuales son sus caracteristicas, para
poder asi aplicarlo posteriormente al proyecto que se realiza con los promotores

de ciclovia.

6.3.1. MODELO PEDAGOGICO CONSTRUCTIVISTA

Segun Armando Barraza Cuéllar, en su monografia el constructivismo es el
modelo que mantiene que una persona, tanto en los aspectos cognitivos, sociales
y afectivos del comportamiento, no es un mero producto del ambiente ni un simple
resultado de sus disposiciones internas, sino una construccion propia que se va
produciendo dia a dia como resultado de la interaccién de estos dos factores.

En consecuencia, segun la posicidon constructivista, el conocimiento no es una
copia de la realidad, sino una construccion del ser humano, esta construccion se
realiza con los esquemas que la persona ya posee (conocimientos previos), o sea
con lo que ya construyo en su relacion con el medio que lo rodea, y los que estan

en el presente que va a construir, se puede decir que los conocimientos previos
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(que ya tiene) los liga, con los conocimientos presente, y asi va construyendo su
propio conocimiento de acuerdo a sus necesidades de cada estudiante, profesor y
lector (a), y que ademas lo pone en préactica, es decir somos *oidores y
hacedores* o también “podemos decir que ligamos la teoria y con la practica en su

momento, espacio y lugar.

Todo aprendizaje constructivista esta llevado a cabo por un proceso mental donde,
recibe un conocimiento, pero no propiamente como lo recibio, sino que el individuo
o el promotor en este caso, recibe y lo procesa debido al ambiente y a las
experiencias vividas, creando en si mismo un conocimiento, no impuesto, sino

guiado.

“El Modelo Constructivista estd centrado en la persona, en sus experiencias
previas, de las que realiza nuevas construcciones mentales, considera que la
construccion se produce:

a) Cuando el sujeto interactta con el objeto del conocimiento. (Piaget)

b) Cuando esto lo realiza en interaccion con otros. (Vigotsky)

c) Cuando es significativo para el sujeto (Ausubel)”®®

6.3.1.1. CONCEPCION SOCIAL DEL CONTRUCTIVISMO

La contribucion de Vygotsky ha significado que ya el aprendizaje no se considere
como una actividad individual, sino méas bien social. Se valora la importancia de la
interaccidn social en el aprendizaje. Se ha comprobado que el estudiante aprende
mas eficazmente cuando lo hace en forma cooperativa.

Si bien también la ensefianza debe individualizarse en el sentido de permitir a
cada alumno trabajar con independenciay a su propio ritmo, es necesario

promover la colaboracién y el trabajo grupal, ya que se establecen mejores

%5 http://www.monografias.com/trabajos11/constru/constru.shtml
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relaciones con los demds, aprenden mas, se sienten mas motivados, aumenta

su autoestima y aprenden habilidades sociales mas efectivas.

6.3.1.2. CONCEPCION PSICOLOGICA DEL CONSTRUCTIVISMO

El constructivismo tiene como fin que el alumno construya su propio aprendizaje,
por lo tanto, segun TAMA (1986) el profesor en su rol de mediador debe apoyar al
alumno para:

- Ensefarle a pensar: Desarrollar en el alumno un conjunto de habilidades
cognitivas que les permitan optimizar sus procesos de razonamiento

- Ensefarle sobre el pensar: Animar a los alumnos a tomar conciencia de sus
propios procesos y estrategias mentales (metacognicion) para poder controlarlos y
modificarlos (autonomia), mejorando el rendimiento y la eficacia en el aprendizaje.
- Ensefiarle sobre la base del pensar: Quiere decir incorporar objetivos de

aprendizaje relativos a las habilidades cognitivas, dentro del curriculo escolar.

Debido a lo anterior es importante mostrar por qué se utiliz6 este modelo
pedagogico.

Teniendo en cuenta, que la meta principal es que los promotores obtengan habitos
de actividad fisica para una vida saludable, se utiliz6 el modelo pedagdgico
constructivista, debido a que la actividad fisica, encierra, una gran variedad de
ejercicios y disciplinas, teniendo el promotor no una instruccién de algo, sino que
tenga un guia, que le muestre una variedad de sendas por las que puede recorrer
para alcanzar sus metas.

El como propio constructor del conocimiento, tendra la oportunidad escoger por
donde ir, y como asimilarlo, para utilizarlo en su realidad, adquiriendo cada vez
mas experiencia, reflexionando sobre cuales teorias o conocimientos son mas
efectivos en su vida social, afectivo y fisico.
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También se aclara que otros modelos pedagogicos no aporta la libertad que en
ésta se tiene, libertad controlada en actividades como el calentamiento y la
ejecucion de los ejercicios, donde la posicion del cuerpo debe ser la adecuada
para evitar lesiones u otras patologias, el entrenado escoge por donde ir pero bajo

unos parametros o reglas fundamentales.

6.3.2. APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO

El aprendizaje significativo surge cuando la persona tiene una construccion de su
propio conocimiento, relaciona la informacion o conceptos que externamente le
aporta, dandole un sentido a partir del conocimiento que ya obtenia, éste puede
ser dado por forma receptiva, debido a un docente o guia, o de forma de
descubrimiento, que por medio de los sentidos sea por el olfato, vista, gusto,
escucha o tacto se recibe informacion, igualmente asimilandola y procesandola

con el anterior concepto de la realidad que ha vivido.

Procesos de construccioén del conocimiento. Segun

Raymundo Calderon Sanchez

La construccion del conocimiento, implica que el estudiante o promotor lleve un
proceso de elaboracion en el sentido que selecciona y organiza organiza las
informaciones que le llegan por diferentes medios, el facilitador entre otros,

estableciendo relaciones entre los mismos.

En esta seleccion y organizacion de la informaciony en el establecimiento de la
relacion, hay un elemento que ocupa un lugar privilegiado: el conocimiento previo

pertinente que posee el alumno en el momento de iniciar el aprendizaje.
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El alumno viene "armado" con una serie de conceptos, concepciones,
representaciones y conocimientos, adquiridos en el transcurso de sus experiencias
previas, que utiliza como instrumento de lectura e interpretacion y que determinan
qué informaciones seleccionara, como las organizara y qué tipos de relaciones
establecera entre ellas. Si el alumno consigue establecer relaciones sustantivas y
no arbitrarias entre el nuevo material de aprendizaje y sus conocimientos previos,
es decir, si lo integra en su estructura cognoscitiva, serd capaz de atribuirle
significados, de construirse una representacion o modelo mental del mismo y, en
consecuencia, habra llevado a cabo un aprendizaje significativo.

Segun Raymundo Calderén Sanchez en su monografia “Qué es el constructivismo
y el aprendizaje significativo y como lo podemos integrar (ligar) en el aula, con el
estudiantado, y profesorado de los cuatro vientos, en cualquier nivel del ambito
educativo” hay condiciones necesarias para que el estudiante, o promotor pueda
llevar cabo aprendizajes significativos:

6.3.2.1. Condiciones necesarias para un aprendizaje significativo.

El contenido: Debe ser potencial significativo, de sus conocimientos previos, por
medio de la experiencia y de forma guiada, teniendo en cuenta el nivel de

asimilacion, dando una informacioén clara y forma organizada.

Disposicién favorable: ElI promotor debe tener una motivacion por el cual realizar
las actividades, toda actividad debe contar con una aprobacién de la persona, se
asegura que el conocimiento que llega no pasar desapercibido, teniendo una

mayor disposicion al aprendizaje.

Aprendizaje De procesos o0 estrategias: Para que los promotores alcancen el
proceso de aprender a aprender, y crear asi un habito de actividad fisica
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organizada y segura, es necesario que aprendan a utilizar estrategias de
descubrimiento y exploracién, asi como planificacién y control de su propia

actividad.

Se tiene entonces, mas herramientas para seguir una actividad fisica en este
caso, sin necesidad de un entrenador personalizado, en momentos que no se
tenga, si se tiene solo lo necesitaria para que lo guie, para buscar fuentes bien
informadas y también en la correcta ejecucion de los ejercicios, construyendo asi

Su propio conocimiento, en lo que esta motivado por alcanzar.

6.3.2.2. Disefio y planificaciéon de la ensefianza:

Segun Raymundo Calderon Sanchez en una perspectiva constructivista,
el disefioy la planificacion de la ensefianza deberia prestar atencion

simultdneamente a cuatro dimensiones:

Los contenidos de la ensefianza: Se sugiere que un ambiente de aprendizaje ideal
deberia contemplar no sélo factual, conceptual y procedimental del ambito en
cuestidon sino también las estrategias de planificacion, de control y de aprendizaje

que caracterizan el conocimiento de los expertos en dicho ambito.

o Los métodos y estrategias de ensefianza: La idea clave que debe presidir
su eleccidn y articulacion es la de ofrecer a los alumnos la oportunidad de adquirir
el conocimiento y de practicarlo en un contexto de uso lo més realista posible.

o La secuencia de los contenidos: De acuerdo con los principios que se
derivan del aprendizaje significativo, se comienza por los elementos mas
generales y simples para ir introduciendo, progresivamente, los mas detallados y

complejos.

46


http://www.monografias.com/trabajos13/diseprod/diseprod.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/metods/metods.shtml

o La organizacién social: Explotando adecuadamente los efectos positivos
que pueden tener las relaciones entre los alumnos sobre la construccion del

conocimiento, especialmente las relaciones de cooperacion y de colaboracion.

6.3.2.3. Rol del aprendizaje del adulto en la construccién de aprendizajes
significativos.

La mediacion es una intervencion que hace el adulto o sus compafieros cercanos

para enriquecer la relacion del alumno con su medio ambiente. Cuando le ofrecen

variedad de situaciones, le comunican sus significados y le muestran maneras de

proceder, lo ayudan a comprender y actuar en el medio.

Para que la ayuda de los mediadores sea efectiva, provocando desarrollo, es

necesario que exista:

e Intencionalidad por parte del facilitador (mediador) de comunicar y ensefiar con

claridad lo que se quiere transmitir, produciendo un estado de alerta en el alumno.

e Reciprocidad. Se produce un aprendizaje mas efectivo cuando hay un lazo

de comunicacion fuerte entre el facilitador y alumno.

e Trascendencia. La experiencia del alumno debe ir mas alla de una situacion de
"aqui y ahora". El alumno puede anticipar situaciones, relacionar experiencias,
tomar decisiones segun lo vivido anteriormente, aplicar los conocimientos a otras

problematicas, sin requerir la actuacién directa del adulto.

e Mediacion del significado. Cuando los facilitadores construyen conceptos con
los alumnos, los acostumbran a que ellos sigan haciéndolo en distintas
situaciones. El facilitador debe invitar a poner en accién el pensamiento y

la inteligencia, estableciendo relaciones o elaborando hipotesis.
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e Mediacion de los sentimientos de competenciay logro. Es fundamental que
el alumno se sienta capaz y reconozca que este proceso le sirve para alcanzar

el éxito. Esto asegura una disposicion positiva para el aprendizaje y aceptacion de
nuevos desafios, asi tendra confianza en que puede hacerlo bien. Afianzar sus
sentimientos de seguridad y entusiasmo por aprender, es la base sobre la que se
construye su autoimagen.

El reconocimiento positivo de los logros y las habilidades que han puesto

en juego para realizar la actividad con éxito, aumenta la autoestima, se facilita el

sentimiento de logro personal y de cooperacion con otros.

Debido a lo anterior se basa para realizar el proyecto, a continuacién se muestra
coémo se utiliza todo lo dicho anteriormente, modificado hacia crear un habito en

los promotores de ciclovia.

Aprendizaje significativo: Inicialmente se tiene en cuenta, que los promotores de
ciclovia, estan realizando una sesion de actividad fisica a la semana, que son las
jornadas de trabajo en ciclovia, se tiene como meta realizar por lo menos tres a 5
sesiones de entrenamiento a la semana, debido a esto se programa una serie de
actividades y ejercicios, éstos ejercicios, van a variar segun el promotor, como se
mencionaba en el marco tedrico, cada promotor tiene unos intereses, surgidos de
su vida social y de su experiencia; por ello se tendrdn en cuenta todos estos

intereses al ejecutar los ejercicios.
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6.4. CONTENIDO
6.4.1. APLICACION PRIMERA FASE

Se informo a la coordinacion de ciclovia, la aplicacion de la propuesta didactica, a
su vez, se enviaron los horarios del gimnasio que anteriormente estaban

alterados; horarios y lugar principal de la actividad fisica de los promotores.

Se encuestaron 30 promotores, de los cuales 20 estaban interesados en recibir

asesoria sobre actividad fisica y aplicarla.

25
20
15
No tiempo disponible
B No estan interesados
10
H Interesados
5
O T . T T 1

S NO

10 promotores no dieron la posibilidad de la asistencia, de los cuales 3
manifestaron que por el momento no estaban interesados y 7 por no tener tiempo

disponible.
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6.4.2. Segunda fase:

Como se pretende crear un hébito de actividad fisica, se inicia con los siguientes

pasos:

Se hace sentir comodo y atendido al promotor, preguntando qué deporte le
gusta, y cual es su objetivo a alcanzar con la actividad fisica.

Teniendo muy en cuenta todas sus metas y sus gustos.

se procede a asesorarlo con los diferentes beneficios que trae la actividad
fisica.

Posteriormente se envia diferentes documentos y paginas como:

www.facebook.com/zonafisicaculturismocolombiano,

www.facebook.com/Tradiner.

www.facebook.com/ruedasgordas.

www.facebook.com/Bodytransformation-yourbefore-Aftershare.

www.facebook.com/geroimparable.

www.facebook.com/fitnessworkouts&exercises.

www.facebook.com/futbolsala.

www.facebook.com/pages/Futbol

(revisadas anteriormente) sobre el deporte (futbol, baloncesto, atletismo,
etc.) o meta a alcanzar, (masa muscular, disminucion de tejido graso, entre
otros.) Que el promotor libremente escogera para leer, encontrando en
estas fotos, revistas, articulos, videos, sobre la disciplina o deporte
especifico.

Se evidencié la motivacibn que éstas le generd, debido a que
manifestaban, el agrado, de las imagenes, videos y recomendaciones, que
les aportaba, generando cada vez mas preguntas y expectativas.
Obteniendo una motivacion por parte de ellos, ya se tiene una ventana
abierta hacia la ejecucién de los ejercicios, estos ejercicios los pueden

realizar ellos, en su hogar o parques aledafios, o por otra parte en el
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gimnasio de contratistas del IDRD, en donde se realiza mas a fondo la
asesoria de la ejecucion de los ejercicios.

e CoOmo el aprendizaje significativo, hay que ver que cada uno esta con un
nivel de cognicion especifico, en este caso cada uno tiene un nivel fisico o
motor especifico, debido a esto se realiza un test de condicion fisica (se
ilustra posteriormente), del cual se parte para dar una carga, dando asi un
estimulo al cuerpo para que haya mejora, pero a su vez no sea excesivo

para el promotor.

e En el caso de los que realizan la practica de actividad fisica en el gimnasio
se les indico las condiciones como: la hidratacion, la ropa cdmoda y una
toalla de aseo.

e Se realizo la debida encuesta sobre patologias y anomalias que tiene o ha
tenido.

e Se realiz6 la medicion antropométrica, una medicién del cuerpo, donde
incluye: perimetros, diametros, pliegues cutdneos, peso, talla, donde se
inserta los datos en una ficha antropométrica, en la cual se ilustra el indice
de masa corporal, porcentajes grasos, musculares, 0seos y residuales,

obteniendo los siguientes resultados:

e 4 Endomorfos
e 8 mesomorfos

e 3 Ectomorfos

Los test fisicos de entrada se tienen en cuenta la resistencia, flexibilidad, fuerza en

brazos y abdomen, estas pruebas de la condicion fisica, las realiza el
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departamento de ciclovia, debido a esto se tienen en cuenta las pruebas
realizadas por ellos.
El protocolo de las pruebas que utiliza el departamento de ciclovia, se relaciona a

continuacion:

6.4.3. INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTE
(IDRD)
BATERIA DE PRUEBAS FiSICAS PROMOTORES DE CICLOVIA
2013

DEBOGOTAD.C.

o
N 4 . - 4
ALCALDIA nk\vok -l
CULTURA, RECREACION Y DEPORTE HU ﬁ N H
Instituto Distrital de Recreacion y Deporte

OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL:
Evaluar las capacidades fisicas de los promotores de Ciclovia por medio de
pruebas de valoracion de la condicion fisica.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Determinar el estado fisico de los promotores de Ciclovia.
e Aplicar pruebas estructuradas para obtener datos con el fin de
realizar la evaluacion de los promotores.
e Realizar la clasificacion de los promotores dependiendo de sus
capacidades.
e Determinar la idoneidad fisica de los promotores de Ciclovia para la

prestacion de servicios.
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PRUEBA DE RESISTENCIA CARDIO —RESPIRATORIA
TEST PROGRESIVO DE COURSE NAVETTE- L LEGER (TEST MULTIETAPAS
O TEST DE SONIDOS)

Su objetivo es estimar la capacidad aerébica (potencia aerébica maxima, PAM),
expresada en VO2 max. (Ml/kg/min.) Se define como (consumo maximo de
oxigeno) como la cantidad maxima O2 que el organismo puede absorber,
trasportar y consumir por unidad de tiempo, se expresa en ml.min o relativo al

peso del sujeto en ml/Kg/min.

Este test se maneja de manera colectiva lo cual no necesita mucho espacio para
Su ejecucion, su metodologia general consiste en realizar recorridos entre dos
lineas paralelas separadas entre si por 20 metros, para este se puede utilizar un
espacio con el suelo plano y no resbaloso, los individuos se desplazan entre lineas
siguiendo sonidos que emite una cinta magnetofdnica, los cuales indican la partida

entre lineas.

Para este se exige llegar a la linea contraria antes o justo del siguiente sonido,
aumentando 0.5 Kh entre etapas, los examinados se retiran de la prueba cuando
se retrasan 3 veces seguidas a los sonidos. La etapa que sera valida para la
evaluacion, sera aquella en la que tenga su ultimo retraso.

Para este se exige llegar a la linea contraria antes o justo del siguiente sonido,
aumentando 0.5 Kh entre etapas, los examinados se retiran de la prueba cuando
se retrasan 3 veces seguidas a los sonidos. La etapa que sera valida para la

evaluacion, sera aquella en la que tenga su ultimo retraso.

53



TIEMPO #IDAS- VOZMAX,
ENTRE VUELTAS POR | ML/KG/MIN
ETAPA VELOCIDAD, | SONIDOS, | MINUTO (POR | (EN MAS DE
(MINUTOS) KM/H SEG/20M. ETAPA) 19 ANOS)
1 8.5 8.47 7 30.3
2 9 8 7 33.3
3 9.5 7,58 7 36.2
4 10 7,2 8 39.1
5 10,5 6,86 8 42
6 11 6,55 -, 45
7 11,5 6,26 9 47,9
8 12 6 10 50.8
9 12,5 576 10 53.8
10 13 5,54 10 56.7
11 13,5 5,33 11 59,6

L. Leger citado por Alba pag. 44. Tomado de fisiologia del ejercicio Lopez
Chicharro tercera edicion.

EJECUCION DEL TEST: El evaluado realizara un recorrido de ida y vuelta sobre
una distancia de 20 mts. Determinada por dos lineas paralelas separadas a dicha
distancia. Es suficiente una precision de £+ 1 6 2 metros. El magnetéfono
proporciona dos tipos de sonido. EI BEEP Unico determina cuando ha de
producirse la llegada a una de las lineas de 20 mts. El doble BEEP determina
llegada y un incremento en la velocidad, asi pues, se trata de un Test progresivo,
facil al principio y dificil al final. Cuanto mas tiempo se soporte la prueba a la
velocidad impuesta, mejor forma fisica. La prueba finaliza cuando el sujeto no es
capaz de mantener el ritmo impuesto o cuando no pueda finalizar la fase en curso.
La duracién de la prueba es variable, a mejor forma fisica mayor duracion del Test.

La velocidad aumenta progresivamente cada minuto.
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FINALIZACION: La prueba finalizara cuando el sujeto no es capaz de mantener el
ritmo impuesto o cuando no pueda finalizar la fase en curso. Se dara por
terminada cuando el deportista ho complete la repeticion y no llegue a la linea 3
veces. La etapa que sera valida para la evaluacion, sera aquella en la que tenga
su ultimo retraso, es decir, si empieza en la etapa (4) y queda faltando la media de
esta (4 y 1/2), para culminarla, (3) seré la tenida en cuenta para su evaluacion.

Material: Espacio minimo de 24 m de longitud, y lo mas ancho posible. Todas las
superficies son buenas exceptuando areas o superficies resbaladizas, ademas se
requiere pista sonora pregrabado el protocolo, un amplificador de sonido, un

silbato, un cronémetro, una planilla de control y un esféro.

Durante el test:

_ Corregir los errores en la ejecucion.

_ Vigilar a los participantes que manifiesten cualquier signo de intolerancia al
esfuerzo, dolor de cabeza, dolor en el pecho, mareos, vomitos, palidez facial,
taquicardia.

__ Anotar en la planilla de control el rendimiento obtenido por los evaluados
inmediatamente después de terminar el test. Esta informacion se entregara a
quien complete la planilla.

La persona que termina la prueba debe recuperarse un minimo de 3 minutos y

controlar su frecuencia cardiaca para saber su capacidad de recuperacion.

REGISTRO: En la planilla de control se anota el numero del periodo que alcanzo
el participante. Si no logra el periodo siguiente se debe considerar inferior.
Por ejemplo, si un alumno alcanza el periodo niumero 5 y continua corriendo sin

alcanzar el periodo 6, se estima el VO2 max. Considerado en el periodo 5.
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OBTENCION DEL VO2 MAXIMO

VO2 (ml/kg/min) = 31.025 + (3.238 x vel.) — (3.248 x edad) + (0.1536 x vel. X
edad)

VO2 max.: 5.86 x Vf — 19,46

Constante de la formula: 5.86

Vf: Velocidad Final alcanzada en el test.

Constante numérica de la formula: 19,46

El protocolo aplicado es el propuesto y adaptado en su version original por la
Bateria Eurofit (1988) y el Australian Sport Commission,

Texto: EUROFIT, Test Europeo de Aptitud Fisica. Ministerio de Educacién y

Ciencia.

TEST DE FLEXOEXTENSION DE BRAZO

Si esta se realiza con los codos pegados o rosando la caja toracica, se dara

predominio a las musculaturas de los miembros superiores (triceps, biceps,
deltoides) Los valores se tendrdn en cuenta de la misma manera segun los
normativos del ACSM. Si por lo contrario se realiza con los codos abiertos
formando angulo de 90° se darda mayor predisposicion del movimiento a los

musculos (pectoral, deltoides, triceps).
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UBICACION INICIAL:

El evaluado se ubicara en el suelo sobre una superficie plana, en posicion de
cubito prono (boca abajo) con las manos separadas a la anchura de los hombros y
los brazos en total extension la cabeza levantada y la espalda recta en el mismo
eje de los miembros inferiores, usando las manos como punto de pivot.

FLEXION: esta se realizara hasta que el angulo que se forme con la articulacion

del codo sea de 90°. (Se retornara a la posicion inicial)

CONSIDERACIONES POR GENERO DEL EVALUADO:

Para las mujeres las cuales tienen menor masa muscular por lo que se estima
menor fuerza se modifica el ejercicio apoyando las rodillas en el suelo. Las
mujeres se colocan en la posicion modificada apoyadas en el muslo bajo y las
rodillas como pivot la cabeza levantada y la espalda en el mismo eje de los

miembros inferiores.

DESARROLLO DEL TEST

Los evaluados se presentardn en la zona predispuesta para la evaluacién, se
ubicaran en la posicién inicial antes mencionada, la evaluacion se realizara
durante 1 minuto (60 segundos) pidiéndole al evaluado que realice el mayor
namero de repeticiones durante esta cantidad de tiempo.

NOTA: Cabe destacar que solo se tendran en cuenta las repeticiones que se
realicen de la forma adecuada siguiendo el protocolo anterior.
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Baremos para género masculino y femenino:

M | EXCELENTE PROMEDIO REGULAR

F | [ PROMEDIO | [ REGULAR |
| 34-38 | 16-06

TOMADO DE TEST FUNCIONALES 2005 (ANTONIO ALBA)

D€ BOGOTA L. —
CULTURA RECREALION ¥ DEPORTE HU(?H N ﬂ ClCl_Wh

it Catrial de Recreacicn § Deperin

Guia de los Movimientos de Musculacion por Frederic Delavier



Mujeres

_ Los codos no %gquliprs de los costados

BT

PRUEBA DE FLEXIBILIDAD
TEST DE SEATED AND REACH (WELLS.)
OBJETIVO: Evaluar la flexibilidad del tronco.

Material: cajon con marcas en centimetros.

El evaluado se ubica de pie, teniendo en cuenta que su espalda, cabeza estén en
contacto con una superficie plana, los miembros inferiores se ubicaran en total
extension, las plantas de los pies se apoyaran contra el cajon.

POSICION INICIAL: Las manos se ubican una sobre la otra realizando extension
de brazos hacia arriba, pero manteniendo la cabeza y espalda en contacto con la
pared.

EJECUCION: Se debe realizar la flexion de la articulacion de la cadera, tratando
de extender lo mas posible, esta posicion se mantendra durante minimo 3
segundos.
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Nota: este se repetira 2 veces maximo y se escogera el mejor resultado Si no llega
a tocar el borde del cajon se daran valores negativos.

CULTURA RECREACION Y DEFORTE HU(?H Nﬂ ‘%-'Wh

It Cudrital de Mecrmacacn y Deperte.

Posicion Inicial Valor Negativo
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Valgr Neutro

ﬁﬁ, |

PRUEBA DE FUERZA ABDOMINAL

OBJETIVO: Evaluar la fuerza de la musculatura abdominal.

Material: colchonetas. El evaluado se ubica de cubito supino, teniendo en cuenta
que su espalda, cabeza estén en contacto con una superficie plana (suelo o
colchoneta), los miembros inferiores se ubicardn flexionadas a 45 °

aproximadamente, las plantas de los pies se apoyaran contra el Suelo.

POSICION INICIAL: Las manos se ubican sobre los muslos.

EJECUCION: Teniendo en cuenta la posicion inicial y las recomendaciones
anteriores se debe realizar la flexion de la articulacion de la cadera, hasta que las
mufiecas por el deslizamiento en los muslos pasen en su totalidad la articulacion
de la rodilla. La espalda descendera al suelo hasta que la escdpula haga contacto
con la superficie plana (suelo). La prueba se desarrollara por espacio de 1 minuto
(60 segundos) en donde se realizara la mayor cantidad de repeticiones. Se
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contaran las repeticiones que se realicen de la manera correcta teniendo en

cuenta las recomendaciones antes mencionadas.

BAREMOS DE MEDICION (Mujeres)

Basado en tabla departamento de educacion fisica les Zaurin

Basado en tabla departamento de educacion fisica les Zaurin

Siguiendo en éste orden, se toma las cuatro dimensiones segun Raymundo

Calderén Sanchez

e Contenidos de la ensefianza: No se tiene en cuenta solo los contenidos y
Sus conceptos, sino se tendra en cuenta mas la planificacion y el control de
gue se lleve a cabo los ejercicios, y que el promotor se sienta a gusto con la
actividad.
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e Procedimientos y estrategias: Una de las estrategias mas importantes para
gue el conocimiento sea significativo para el promotor, es que el observe
como todo lo aprendido, se vuelve hechos, el como ese cambio de
actividades beneficia su vida, teniendo un por qué tener ese habito y seguir
en el, debido a eso, se hace un seguimiento del mejoramiento que va
obteniendo (mas explicito en el punto 7. RESULTADOS OBTENIDOS)

e Secuencia de los contenidos: La secuencia se lleva a cabo de lo general,
qgue es: el saber respirar, ubicacion del cuerpo y ejecucion de ejercicios,
agarres, estiramientos, a lo mas especifico en temas como: el
calentamiento, principios del entrenamiento para cualidades fisicas o el
deporte. En el caso de los deportes, se adapta la actividad fisica y la
ejecucion de los ejercicios, dependiendo el gesto deportivo y sus

necesidades como se relaciona a continuacion:

Aciclicos: Se realiza el debido calentamiento con el estiramiento, en los
promotores que se inclinan por esta clase deporte, se les realiza ejercicios de
iniciacion de resistencia a la velocidad, ejercicios anaerdbicos y/o aerdébicos,
dependiendo el deporte, adaptados a los gestos deportivos que se utiliza en cada
uno, con intervalos teniendo en cuenta que no es un deporte ciclico sino aciclico,
tanto en las bandas transportadoras como en la ejecucion de los ejercicios. (En
todo el ejercicio se tiene en cuenta la intensidad, controlando constante del pulso
con el polar y percepcién del esfuerzo segun Borg.) Adicionando, toda aquella
informacion que el promotor encuentra constructivamente, verificando
anteriormente que no afecte a la salud en los factores como: la intensidad, el

descanso y ejecucion del ejercicio.
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Ciclico: Igualmente se realiza los ejercicios que el promotor tiene como
interesantes, se verifica la intensidad, el descanso, y la ejecucion de estos,

adaptandolos al gesto deportivo.

Se hace énfasis en los musculos que mas se utilizan en el deporte, siempre,
siendo el promotor que se sienta comodo haciendo lo que le gusta encaminado
hacia dénde quiere llegar, siendo esto algo que lo “marque” y sea finalmente

significativo en su vida.

La organizacion social: Se potencia la interaccién de un promotor con otro, como
se menciona en el marco tedrico, hay colaboracién uno de otro, en este caso se
unen dos promotores 0 mas que tengan en comun el mismo objetivo ya sea subir
de masa muscular, disminuir el porcentaje graso, o con objetivos diferentes pero
con deportes de interés que tengan en comun, teniendo como ejemplo una
persona con el objetivo de subir masa muscular, que le guste el futbol, con una
persona que igualmente le guste el futbol pero su interés sea disminuir el
porcentaje graso, estas dos personas realiza un calentamiento general con gestos
deportivos de futbol, siendo un factor mas relevante para que el se sienta a gusto,

sea el aprendizaje significativo y finalmente crear el habito.

Por otra parte se indagd que resultados esperaba, al realizar la actividad fisica,
arrojando los siguientes resultados:

7 hipertrofia muscular.

1 Aumento de resistencia a la velocidad.

5 Disminucion de % graso.

2 Aumento de capacidad aerdbica.
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Se realizaron 8 sesiones de entrada o de preparacion fisica general (2 semanas),
donde el cuerpo pasa del estado sedentario al activo, preparando el cuerpo para
incrementar cargas progresivamente.

Es un formato de como pueden realizar la actividad fisica, a medida del entreno
pueden ir adaptando los ejercicios que ellos consultan, siempre verificando la
intensidad y la ejecucién de los ejercicios.

A continuacion se ilustraran las 8 sesiones de clase entrante, en donde la carga es
baja, para este caso para un somatotipo ectomorfo. Se descansa 1 minuto entre

serie y serie

Como las sesiones son de acondicionamiento tipo “entrante” las cargas seran
entre el 50% al 60%, etapa que se corregira posiciones, agarres, respiracion, y se
daréa todas las recomendaciones para que los promotores respondan debidamente
y no produzca lesiones.

Las sesiones duran de 50 a 60 minutos aproximadamente.

6.4.4. SESIONES DE ENTRADA

MARTES: PECTORAL - BICEPS

Calentamiento: Se camina en la banda trotadora durante un minuto, luego
subimos la velocidad y pasa a caminata rapida, posteriormente se sube la
inclinacién, donde la intensidad se eleva, que siguiente de ésta, se trota durante
10 minutos.

Se realiza movimientos especificos del deporte que se practica, igualmente de

baja intensidad, manteniendo el principio de calentamiento.

Al terminar éste, procedemos a calentar pectoral y biceps especificamente, en el
banco press plano con un peso que represente el 40% aproximadamente, se
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realiza 2 series de 20 repeticiones, igualmente se realiza 2 series de 20
repeticiones de curl de biceps con mancuerna, posteriormente se realizbéa el
debido estiramiento de estos dos musculos,

Se procedio a realizar:

o 4 series de 15 repeticiones de Press banco plano

o 4 series de 15 repeticiones de Press banco inclinado

o 4 series de 15 repeticiones de aperturas con mancuerna en banco plano
o 4 series de 15 repeticiones curl de biceps con barra con agarre supino

o 4 series de 15 repeticiones de curl biceps biceps con polea

Por ultimo se realizé6 20 minutos de bicicleta estatica a una intensidad media,
teniendo en cuenta el sistema aerdbico como uno de los activadores bases para
obtener una buena aptitud fisica.

Se realizé el debido estiramiento haciendo énfasis en los pectorales y los biceps

braquiales

MIERCOLES: PIERNA

Calentamiento: Se hizo 15 minutos de bicicleta estatica, posteriormente se realiza
2 series de 20 repeticiones de sentadilla, teniendo en cuenta la posicion de las
piernas las rodillas, la espalda, para tener una buena ejecucion,

Terminada ésta, se realizé el estiramiento adecuado haciendo énfasis en el tren
inferior, terminado el estiramiento se prosigue a realizar los siguientes ejercicios,

4 series de 15 repeticiones de sentadillas

4 series de 15 repeticiones de extensiones de pierna

4 series de 15 repeticiones de “tigera”

4 series de 25 repeticiones elevacion de talones

4 series de 25 repeticiones elevacion talones sentado (soleo)

4 series de 15 repeticiones curl de pierna acostado (isquiotibial)
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Por ultimo se realizd 20 minutos de eliptica a una intensidad media, teniendo en
cuenta el sistema aerdbico como uno de los activadores bases para obtener una

buena aptitud fisica.

JUEVES: HOMBRO- ABDOMEN-OBLICUOS-LUMBAR

CALENTAMIENTO: Trote durante 10 minutos, 10 repeticiones abdominales, 5
repeticiones de oblicuos en los dos lados, 10 lumbares

Se realizo:
press militar con barra asistida, 4 series de 15 repeticiones
Elevacion lateral con mancuerna 4 series de 15 repeticiones

Elevacion frontal con barra 4 series de 15 de repeticiones.

200 abdominales divididas en las series que considere, ya sea en 10 series

O en las que quiera.

100 abdominales, en balén igualmente dividido en las series que considere.
Elevacién de piernas acostado boca arriba, 4 series de 10 repeticiones.
Elevacion de cadera lateral 4 series de 10 repeticiones

Elevacion de tronco lateral en pelota. 4 series de 10 repeticiones por cada lado.

VIERNES: ESPALDA — TRICEPS

CALENTAMIENTO: Eliptica durante 10 minutos, Polea al pecho con agarre
supino y angosto 2 series de 20 repeticiones con la intensidad baja.

Extension vertical de los brazos en polea alta, 2 series de 20 repeticiones,

Polea al pecho 4 series de 15 repeticiones

Remo con agarre amplio manos en posicion prono.4 series de 15 repeticiones.
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Remo horizontal a una mano 4 series de 15 repeticiones

Extensién vertical simultanea de brazos 4 series de 15 repeticiones.

Extension vertical de brazos en polea alta manos en posicion prono, 4 series de
15 repeticiones.

Se realiza el estiramiento correspondiente

Como anexo a estos entrenamientos, esta la constante “capacitacion” sobre los
principios del entrenamiento y como ellos pueden ir adaptandolos a sus intereses,
que los complementan con paginas de internet y libros que abren alin mas la

disposicion de tener mas conocimiento.

Se utiliza paginas de actividad fisica de Facebook, éstas paginas han demostrado
que ayudan grandemente en el habito de actividad fisica, ya que todos los dias se
estan posteando, imagenes, videos, blogs y en ocasiones articulos cientificos
sobre temas de interés, estas paginas son una “inyeccion” diaria de motivacion,;
ahora bien toda aquella informacion que el promotor encuentre alli, sobre
entrenamiento, nutricion y temas en general, el las podra corroborar, en el
gimnasio, debido a la gran cantidad de informacion “suelta” sin una argumentacién
valedera, para asi dar razon o no del conocimiento que esta obteniendo y

encontrando por si mismo.

6.4.5. SESIONES AUMENTO DE CARGA

MARTES: PECTORAL - BICEPS

Calentamiento: Se camina en la banda trotadora durante un minuto, luego
subimos la velocidad y pasa a caminata rapida, posteriormente se sube la
inclinacién, donde la intensidad se eleva, que siguiente de ésta, se trota durante
10 minutos.
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Se realiza movimientos especificos del deporte que se practica, igualmente de
baja intensidad, manteniendo el principio de calentamiento.

Al terminar éste calentd pectoral y biceps especificamente, en el blanco press
plano con un peso que represente el 40% aproximadamente, se realiza 2 series de
20 repeticiones, igualmente se realiza 2 series de 20 repeticiones de curl de
biceps con mancuerna, posteriormente se realiza el debido estiramiento de estos
dos musculos,

Se procede a realizar:

o 4 series de 10 repeticiones de Press banco plano al 75% del esfuerzo
maximo.

o 4 series de 15 repeticiones de Press banco inclinado.

o 4 series de 15 repeticiones de aperturas con mancuerna en banco plano.

o 4 series de 15 repeticiones curl de biceps con barra con agarre supino.

o 4 series de 10 repeticiones de curl biceps biceps con polea al 75% del

esfuerzo maximo.

Se descansa 1 minuto entre serie y serie, por ultimo se realiza 20 minutos de
bicicleta estatica a una intensidad media, teniendo en cuenta el sistema aerébico
como uno de los activadores bases para obtener una buena aptitud fisica.

Se realiza el debido estiramiento haciendo énfasis en los pectorales y los biceps

braquiales

MIERCOLES: PIERNA
Calentamiento: Se hizo 15 minutos de bicicleta estatica, posteriormente se hizo 2
series de 20 repeticiones de sentadilla, teniendo en cuenta la posicion de las

piernas las rodillas, la espalda, para tener una buena ejecucion,
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Terminada ésta, se realizo el estiramiento adecuado haciendo énfasis en el tren
inferior, terminado el estiramiento se prosigue a realizar los siguientes ejercicios,

4 series de 15 repeticiones de sentadillas

4 series de 15 repeticiones de extensiones de pierna

4 series de 10 repeticiones de “tigera” al 75% del esfuerzo maximo.

4 series de 25 repeticiones elevacién de talones

4 series de 25 repeticiones elevacion talones sentado (soleo) 75% del esfuerzo
maximo.

4 series de 15 repeticiones curl de pierna acostado (isquiotibial)

Por ultimo se realiz6 20 minutos de eliptica a una intensidad media, teniendo en
cuenta el sistema aerdbico como uno de los activadores bases para obtener una
buena aptitud fisica.

Estiramiento de los grupos musculares que se entrenaron durante la sesion

JUEVES: HOMBRO- ABDOMEN-OBLICUOS-LUMBAR

CALENTAMIENTO: Trote durante 10 minutos, 10 repeticiones abdominales, 5

repeticiones de oblicuos en los dos lados, 10 lumbares

Se realiz6 press militar con barra asistida, 4 series de 15 repeticiones
Elevacion lateral con mancuerna 4 series de 15 repeticiones
Elevacion frontal con barra 4 series de 10 de repeticiones. 75% del esfuerzo

maximo.

200 abdominales divididas en las series que considere, ya sea en 10 series
O en las que quiera.
100 abdominales, en balén igualmente dividido en las series que considere.

Elevacion de piernas acostado boca arriba, 4 series de 10 repeticiones.
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Elevacion de cadera lateral 4 series de 10 repeticiones
Elevacion de tronco lateral en pelota. 4 series de 10 repeticiones por cada lado.

Estiramiento de los grupos musculares que se entrenaron durante la sesion

VIERNES: ESPALDA - TRICEPS

CALENTAMIENTO

Trote de 10 minutos, 5 minutos de eliptica a intensidad baja.

Polea al pecho con agarre supino y angosto 2 series de 20 repeticiones con la
intensidad baja.

Polea al pecho 4 series de 15 repeticiones

Remo con agarre amplio manos en posicion prono.4 series de 15 repeticiones.
Remo horizontal a una mano 4 series de 10 repeticiones al 75% del esfuerzo
maximo

Extension vertical simultanea de brazos 4 series de 15 repeticiones.

Extensién vertical de brazos en polea alta manos en posicion prono, 4 series de
10 repeticiones. 75% del esfuerzo maximo.

Estiramiento de los principales grupos musculares que se trabajo

El segundo microciclo se incrementd la intensidad en la dltima serie de cada
musculo, teniendo en cuenta que se va a entrar a un mesosciclo de “choque o
desarrollo” creando asi un nuevo acondicionamiento a un periodo con mas
intensidad, en este periodo el promotor de somatotipo ectomorfo esta entrenando

para aumentar de masa muscular que se presenta a continuacion:

En este mesociclo la intensidad es del 60 al 70% del esfuerzo maximo, para dar el

estimulo adecuado a las fibras y ellas tengan hipertrofia.
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La primera sesion fue pectoral y biceps, se aclara que con el entrenamiento de
pectoral hay extension de brazos en el cual hay trabajo de triceps también, por ello
el entrenamiento de (espalda y triceps) se lleva a cabo el dia viernes, dia que los
triceps (que se trabajé con pecho) y biceps (que se trabajara con espalda) estaran
descansados, se tiene en cuenta el entrenamiento de pierna a mitad de semana,
para que el domingo, que es el dia de trabajo, las piernas estén en Optimas
condiciones.

Por otra parte se tiene en cuenta que cada sesion, se entrena un musculo grande
y uno pequefio (no siempre se utiliza) en el mismo momento un musculo agonista
0 contrario en el caso de espalda (flexion) y triceps (extension).

Los descansos son de un minuto y medio para crear congestiéon muscular, junto a

la ejecucion lenta, que caracteriza la hipertrofia muscular.

SESIONES DE DESARROLLO

MARTES: PECTORAL - BICEPS

Calentamiento: Se camina en la banda trotadora durante un minuto, luego
subimos la velocidad y pasa a caminata rapida, posteriormente se sube la
inclinacién, donde la intensidad se eleva, que siguiente de ésta, se trota durante 5
minutos.

Al terminar éste procedemos a calentar pectoral y biceps especificamente, en el
blanco press plano con un peso que represente el 40% aproximadamente, se
realiza 2 series de 20 repeticiones, igualmente se realiza 2 series de 20
repeticiones de curl de biceps con mancuerna, posteriormente se realiza el debido
estiramiento de estos dos musculos,

Se procede a realizar:

o 4 series de 9 a 12 repeticiones de Press banco plano

o 4 series de 9 a 12 repeticiones de Press banco inclinado
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o 4 series de 9 a 12 repeticiones de aperturas con mancuerna en banco plano
la dltima serie se realiza con una intensidad alta del 70 %, dando asi un estimulo
significativo al musculo.

o 4 series de 10 repeticiones curl de biceps con barra con agarre supino

o 4 series de 10 repeticiones de curl biceps biceps con polea a una
intensidad del 70% o en su defecto que sienta que solo pueda hacer una sola
repeticion

Por ultimo se realiza 10 minutos de bicicleta estatica a una intensidad media,
teniendo en cuenta.

Se evita trabajos aerdbicos, ya que se necesita que el cuerpo se adapte
anabolicamente.

Se realiza el debido estiramiento haciendo énfasis en los pectorales y los biceps

braquiales

MIERCOLES: PIERNA
Calentamiento: Se hace 10 minutos de bicicleta estatica, posteriormente se realiza
2 series de 20 repeticiones de sentadilla, teniendo en cuenta la posicion de las

piernas las rodillas, la espalda, para tener una buena ejecucion,

Terminada ésta, se realiza el estiramiento adecuado haciendo énfasis en el tren
inferior, terminado el estiramiento se prosigue a realizar los siguientes ejercicios,

4 series de 10 repeticiones de sentadillas (maquina asistida)

4 series de 10 repeticiones de extensiones de pierna

4 series de 10 repeticiones de “tigera” a una intensidad del 70%

4 series de 25 repeticiones elevacion de talones

4 series de 25 repeticiones elevacion talones sentado (soleo) 70 %

4 series de 10 repeticiones curl de pierna acostado (isquiotibial) 70%
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Por dltimo se realiza 5 minutos de eliptica a una intensidad media, para normalizar

pulsaciones y relajacién de los masculos, para poder estirar.

JUEVES: HOMBRO- ABDOMEN-OBLICUOS-LUMBAR

CALENTAMIENTO: Trote durante 10 minutos, 10 repeticiones abdominales, 5
repeticiones de oblicuos en los dos lados, 10 lumbares

Se realiza press militar con barra asistida, 4 series de 10 repeticiones

Elevacion lateral con mancuerna 4 series de 10 repeticiones

Elevacion frontal con barra 4 series de 10 de repeticiones. Al 70%

200 abdominales divididas en las series que considere, ya sea en 10 series
O en las que quiera.

100 abdominales, en balén igualmente dividido en las series que considere.
Elevacion de piernas acostado boca arriba, 4 series de 10 repeticiones.
Elevacion de cadera lateral 4 series de 10 repeticiones

Elevacion de tronco lateral en pelota. 4 series de 10 repeticiones por cada lado.

VIERNES: ESPALDA — TRICEPS

CALENTAMIENTO: Eliptica durante 10 minutos, Polea al pecho con agarre
supino y angosto 2 series de 20 repeticiones con la intensidad baja.

Extensién vertical de los brazos en polea alta, 2 series de 20 repeticiones,

Polea al pecho con agarre amplio 4 series de 10 repeticiones

Remo con agarre amplio manos en posicion prono.4 series de 10 repeticiones.

Remo horizontal a una mano 4 series de 10 repeticiones al 70%
Extension vertical simultdnea de brazos con mancuerna sentado, 4 series de 10

repeticiones.
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Extensién vertical de brazos en polea alta manos en posicién prono, 4 series de
10 repeticiones. Al 70%.

Se tiene en cuenta el Lunes y el Sabado como dias de descanso y Domingo como
dia de recuperacion activa.

Se tiene estimado subir la carga progresivamente donde el promotor manifestara
sentirse con mas fuerza o menos fatigado al ejecutar las repeticiones, teniendo un

empalme con el plan de entrenamiento, que sugiere, cada dos o tres semanas.

Para el caso de los promotores endomorfos, se tuvo en cuenta la frecuencia
cardiaca en reposo, frecuencia cardiaca maxima y frecuencia cardiaca de reserva

(FCRE), para ello se debe tener la frecuencia cardiaca en reposo del promotor

A continuacién presenta un ejemplo del entrenamiento de la promotora Maria
saenz quien tiene una frecuencia cardiaca en reposo (FCR) de 65 pulsaciones por
minuto, tiene la edad de 22 afios; con estos datos podemos obtener la frecuencia
cardiaca maxima FCM (por formula y no por un esfuerzo maximo ya que estamos

en acondicionamiento fisico o sesiones de entrada)
FCR= 65 pulsaciones por minuto

FCM= 220- edad
FCM= 220- 22 = 198 pulsaciones por minuto

FCRE=FCM - FCR
FCRE= 198- 65 = 133
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Con los datos anteriores podemos realizar las zonas de trabajo a nivel
cardiovascular, se controla la intensidad, por medio de un pulsémetro. Que nos

estimara el rango y porcentaje en el que se encuentra,

Zona de trabajo = FCRE * %+FCR —
133*1(100%)+65=198
133*0.9+65=184
133*0.85+65=178
133*0.8+65=171 - pulsaciones por minuto
133*0.7+65=158
133*0.6+65=144
133*0.5+65=133
133*0.4+65= 118

SESION DE ENTRADA (Promotor endomorfo, Maria Saenz)

MARTES: PECTORAL - BICEPS

CALENTAMIENTO: Bicicleta estatica durante 10 minutos a una intensidad baja,
trote suave de 10 minutos, posteriormente se realiza estiramiento general.

Al terminar éste procedemos a calentar pectoral y biceps especificamente, en el
blanco press plano con un peso que represente el 40% aproximadamente, se
realiza 2 series de 20 repeticiones, igualmente se realiza 2 series de 20
repeticiones de curl de biceps con mancuerna, posteriormente se realiza el debido

estiramiento de estos dos musculos, junto a los generales, estos dos ejercicios se
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realizan para corregir posturas, agarres y respiracion, asi se valla a trabajar a nivel
aerobico.

Se procede a realizar:

30 minutos de bicicleta estatica a una intensidad de 133 a 144 pulsaciones por
minuto.

Se verificd que la altura del sillin esté bien ubicado, que al pedalear la cadera no
tenga inclinaciones hacia los lados y tenga incidencia sobre la columna.
Posteriormente se realiza una caminata rapida durante 5 minutos, que
posteriormente se camina 2 minutos haciendo que normalice las pulsaciones y
bajen, dando un estimulo al cuerpo que se va a detener.

Terminada éste se procede a estirar todos los grupos musculares en orden

cefalocaudal o viceversa.

MIERCOLES: PIERNA
Calentamiento: Se hizo 15 minutos de bicicleta estatica, posteriormente se realizo
2 series de 20 repeticiones de sentadilla, teniendo en cuenta la posicion de las

piernas las rodillas, la espalda, para tener una buena ejecucion,

Terminada ésta, se realiza el estiramiento adecuado haciendo énfasis en el tren
inferior, terminado el estiramiento se prosigue a realizar los siguientes ejercicios,

4 series de 15 repeticiones de sentadillas

Teniendo en cuenta que la promotora no tiene problemas de rodilla y sufra al
impacto de un trote, se realizé trote a una intensidad que oscile en 144
pulsaciones por minuto durante 30 minutos.

Posteriormente se realiza una caminata rapida durante 5 minutos, que
posteriormente se camina 2 minutos haciendo que normalice las pulsaciones y
bajen, dando un estimulo al cuerpo que se va a detener.

Terminada éste se procedid a estirar todos los grupos musculares en orden

cefalocaudal o viceversa.
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JUEVES: HOMBRO- ABDOMEN-OBLICUOS-LUMBAR

CALENTAMIENTO: Trote durante 10 minutos, 10 repeticiones abdominales, 5
repeticiones de oblicuos en los dos lados, 10 lumbares

Se realiz6 el estiramiento respectivo, preparado el cuerpo para realizar 30 minutos
de eliptica donde las pulsaciones oscilan en 144 pulsaciones por minuto.
Posteriormente se realiza una caminata rapida durante 5 minutos, que
posteriormente se camina 2 minutos haciendo que normalice las pulsaciones y
bajen, dando un estimulo al cuerpo que se va a detener.

Terminada éste se procedi6 a estirar todos los grupos musculares en orden

cefalocaudal o viceversa.

VIERNES: ESPALDA - TRICEPS

CALENTAMIENTO

Trote de 10 minutos, 5 minutos de eliptica a intensidad baja.

Polea al pecho con agarre supino y angosto 2 series de 20 repeticiones con la
intensidad baja.

Se realiz6 10 minutos de trote, 10 minutos de eliptica y 10 minutos de bicicleta

estética, teniendo las pulsaciones entre 133y 144.

Posteriormente se realiza una caminata rapida durante 5 minutos, que
posteriormente se camina 2 minutos haciendo que normalice las pulsaciones y
bajen, dando un estimulo al cuerpo que se va a detener.

Terminada éste se procedido a estirar todos los grupos musculares en orden

cefalocaudal o viceversa.
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SESIONES DE DESARROLLO
Se tienen en cuenta el porcentaje ya calculado para controlar las pulsaciones y la

intensidad que a continuacion se muestra el entreno que se realiza

MARTES: PECTORAL - BICEPS

CALENTAMIENTO: Bicicleta estatica durante 10 minutos a una intensidad baja,
trote suave de 10 minutos, posteriormente se realiza estiramiento general.

Al terminar éste procedemos a calentar pectoral y biceps especificamente, en el
blanco press plano con un peso que represente el 40% aproximadamente, se
realiza 2 series de 20 repeticiones, igualmente se realiza 2 series de 20
repeticiones de curl de biceps con mancuerna, posteriormente se realiza el debido
estiramiento de estos dos musculos, junto a los generales, estos dos ejercicios se
realizan para corregir posturas, agarres y respiracion, asi se valla a trabajar a nivel

aerobico.

Se procede a realizar:

45 minutos de bicicleta estatica a una intensidad de 150 a 158 pulsaciones por
minuto.

Se verificd que la altura del sillin esté bien ubicado, que al pedalear la cadera no
tenga inclinaciones hacia los lados y tenga incidencia sobre la columna.
Posteriormente se realiza una caminata rapida durante 5 minutos, que
posteriormente se camina 2 minutos haciendo que normalice las pulsaciones y
bajen, dando un estimulo al cuerpo que se va a detener.

Terminada éste se procede a estirar todos los grupos musculares en orden

cefalocaudal o viceversa.
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MIERCOLES: PIERNA
Calentamiento: Se hizo 15 minutos de bicicleta estética, posteriormente se realizé
2 series de 20 repeticiones de sentadilla, teniendo en cuenta la posicion de las

piernas las rodillas, la espalda, para tener una buena ejecucion,

Terminada ésta, se realiza el estiramiento adecuado haciendo énfasis en el tren
inferior, terminado el estiramiento se prosigue a realizar los siguientes ejercicios,

4 series de 15 repeticiones de sentadillas

Teniendo en cuenta que la promotora no tiene problemas de rodilla y sufra al
impacto de un trote, se realizé trote a una intensidad que oscilé entre 150 y 158
pulsaciones por minuto durante 30 minutos.

Posteriormente se realiza una caminata rapida durante 5 minutos, que
posteriormente se camina 2 minutos haciendo que normalice las pulsaciones y
bajen, dando un estimulo al cuerpo que se va a detener.

Terminada éste se procedido a estirar todos los grupos musculares en orden

cefalocaudal o viceversa.

JUEVES: HOMBRO- ABDOMEN-OBLICUOS-LUMBAR

CALENTAMIENTO: Trote durante 10 minutos, 10 repeticiones abdominales, 5
repeticiones de oblicuos en los dos lados, 10 lumbares

Se realiz6 el estiramiento respectivo, preparado el cuerpo para realizar 30 minutos
de eliptica donde las pulsaciones oscilé entre 150 y 158 pulsaciones por minuto.
Posteriormente se realiza una caminata rapida durante 5 minutos, que
posteriormente se camina 2 minutos haciendo que normalice las pulsaciones y
bajen, dando un estimulo al cuerpo que se va a detener.

Terminada éste se procedié a estirar todos los grupos musculares en orden

cefalocaudal o viceversa.
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VIERNES: ESPALDA - TRICEPS

CALENTAMIENTO

Trote de 10 minutos, 5 minutos de eliptica a intensidad baja.

Polea al pecho con agarre supino y angosto 2 series de 20 repeticiones con la
intensidad baja.

Se realiz6 10 minutos de trote, 10 minutos de eliptica y 10 minutos de bicicleta

estética, teniendo las pulsaciones entre 150 y 158.

Posteriormente se realiza una caminata rapida durante 5 minutos, que
posteriormente se camina 2 minutos haciendo que normalice las pulsaciones y
bajen, dando un estimulo al cuerpo que se va a detener.

Terminada éste se procedi6 a estirar todos los grupos musculares en orden

cefalocaudal o viceversa.
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7. RESULTADOS OBTENIDOS

Al cabo de las sesiones de entreno se realizé el mismo test de condicion fisica que

se realizo al inicio, obteniendo los siguientes resultados.

7.1. CUANTITATIVOS.

7.1.1. Test legger Entrada:

Test legger

M Test legger
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7.1.1.1. Test Legger post Entreno.

Test legger post entreno

I I B Test legger post entreno

etapa5 etapa6 etapa7 etapa8 etapa9 etapall

LEGGER

2 alcanzaron la etapa 5
3 alcanzaron la etapa 6
1 alcanzé la etapa 7

6 alcanzaron la etapa 8
2 alcanzaron la etapa 9

1 alcanzé la etapa 10

Post test

1, Etapa 5
3, Etapa 6
2, Etapa 7
6 Etapa 8
2, Etapa 9
1, Etapa 10
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7.1.2.1. Test Flexoextencién de brazo Entrada
7 estuvieron dentro del rango Promedio.

8 estuvieron dentro del rango Regular.

7.1.2.2. Test Flexoextenciéon de brazo Post Entreno
9 estuvieron dentro del rango Promedio.

6 estuvieron dentro del rango Regular.

8,2

7,8
7,6
7,4

7,2

6,8
6,6

6,4

Flexoextencion de Brazo

/

yd

/

/ =@=Flexoextencion de Brazo

7

Promedio Regular
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Flexoextencion de Brazo post entreno
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o~

a

9— Flexoextencion de Brazo
post entreno

Promedio Regular

7.1.3.1. Test Flexibilidad:
e 1 obtuvo puntaje negativo
e 4 obtuvieron puntaje neutro

e 10 obtuvieron puntaje positivo.

7.1.3.2. Test Flexibilidad post entreno
e 1 obtuvo puntaje negativo
e 4 obtuvieron puntaje neutro

e 10 obtuvieron puntaje positivo.
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test Flexibilidad

10
g -
g -
7 -
6 -
5 - M test Flexibilidad
4 - /
3 -
2
oy o
0
Negtivo Positivo Neutro
Pos test Flexibilidad
|
10
g -
8 -
7 -
6 -
5 | test Flexibilidad
4 -
3 -
2 -
1 A
0

Negtivo Positivo Neutro
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7.1.4.1.

Test Fuerza Abdominal.

4 obtuvieron 2 puntos

7 obtuvieron 3 puntos

4 obtuvieron 4 puntos

7.1.4.2.

Test Fuerza Abdominal.

3 obtuvieron 2 puntos

8 obtuvieron 3 puntos

4 obtuvieron 4 puntos

Post entreno

4 Puntos

3 Puntos

2 Puntos

Abdominal

o
[uny
N
w

~

B Abdominal




Abdominal post test

4 Puntos

||\

3 Puntos ® Abdominal post test

2 Puntos

7.2 CUALITATIVO

Uno de los factores influyentes para crear el habito de actividad fisica es la
motivacion, como se relacionaba antes, uno de los entrenadores no cumplia con
los horarios, 0 no tenia un acompafiamiento a la hora de realizar los ejercicios,
teniendo en cuenta, el modelo pedagdgico constructivista y el aprendizaje

significativo, se obtuvo que:

¢ los promotores al tener una persona acompafiandolos, complementandolo
con paginas y redes de deportes (anteriormente relacionadas) y actividad
fisica, tuvieron mas motivacion para realizar actividad fisica.

e 9 de los 15 promotores, manifestaron estar mas atentos y vigorosos para
realizar actividad fisica, cuando constantemente visitaban aquellas paginas

y consultaban todo lo visto con el entrenador.
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CUALITATIVO

H MOTIVADOS
m MISMO ESTADO

e Dos promotores manifestaron, haber dormido mejor durante la época que
estan realizando actividad fisica, sintiéndose mas activos, mejorando un
poco mas su calidad de vida.

e Se sienten mas seguros y comodos a la hora de aplicar algo que consultan
en internet, debido a que, hay mucha informacién incierta y fuentes no
certificadas.

e En algunas ocasiones los promotores, no pudieron realizar actividad fisica
en sus hogares o en el gimnasio, se cred posteriormente, una reaccion de
“culpa” o de ansiedad, mostrando asi que ya se estaba creando un habito,

dato de vital importancia, cuando el objetivo esté relacionado con esto.
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8. CONCLUSIONES

Para concluir se evidencia que la condicion fisica se puede mejorar facilmente, por
medio de unas bases y principios del entrenamiento, pero la parte cualitativa es
decir, el crear un habito por medio de un modelo pedagdgico o estilo de
ensefianza, es mas complejo, depende de muchos factores como: sociales,
psicolégicos, econdmicos, entre otros.

No hay unos principios y unas reglas tan faciles como del entrenamiento, la
persona tiene que sentir y pensar de una forma distinta sobre un tema en

especifico, en este caso de la actividad fisica, finalmente teniendo otras acciones.

Con respecto al interés de los promotores de ciclovia por realizar actividad fisica
se concluye que se incrementd, ya que en los Ultimos dias asistieron tres
promotores mas al gimnasio, en bldsqueda del asesoramiento, evidenciando que
los practicantes estan satisfechos y surgié una comunicacién voz a voz de sus

actividades, atrayendo mas compafieros a ésta.

teniendo en cuenta lo anterior se muestra que la motivacion es uno de los factores
mas importantes, para tener un habito y crear un aprendizaje significativo, de éste
se desglosa otros mas, si se falla en algunos de estos, se corre el riesgo que la
motivacion disminuya y por ende disminuye las posibilidades de crear un hébito;
por ejemplo en el aprendizaje significativo, ilustra que se debe tener en cuenta el
nivel de cognicién del estudiante para que partir de ahi, se pueda planificar las
actividades, en el caso que no se tenga la obtencion del nivel de condicion fisica
del promotor, se puede: o no dar resultados porque la intensidad es muy baja, o
sobre entrenarlo; por las dos partes se pierde la motivacion, una porque no se ve
el progreso y la otra porgue se siente incapaz de cumplir con el entrenamiento,
mostrando en las dos ocasiones, una falta de motivacion llevando al promotor a
tener un pensamiento inapropiado de la actividad fisica.
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Entonces si se capta la atencion de los promotores, se asegura que si realizan
una actividad repetitivamente y que se sientan a gusto, se crea el habito,
evidenciando que nosotros como transformadores de vida, ya sea de nuestros
estudiantes o de nuestros propios hijos o familiares, tenemos que partir por
motivarlos a tener buenos habitos, no siendo nosotros los que le digamos qué
hacer, sino ellos poco a poco van descubriendo por medio de sus sentidos que

hacer y que no, sobre ese algo que se quiere inculcar.

Finalmente, si hay un tipo de camino o pautas, para educar a una persona como:
que tenga un nivel econdmico estable, no sufrir de violencia intrafamiliar, estar
ubicado en una sociedad que no haya problemas de vandalismo o drogas, ser
intervenido pedagdgicamente correcta en el campo que se quiera educar y
potenciar todas sus cualidades cognitivas y fisicas haciendo énfasis a la
educacion en valores, pero lo complejo es unir todos estos factores para toda la
poblacién colombiana.

Haciendo una comparacién, se evidenci6 que si se mejord los habitos de
actividad fisica de los promotores, aplicando un modelo pedagdégico, teniendo un
seguimiento y control de ello, pero también se ilustré6 que no todos los promotores
participaron de ésta, puede ser porque la propuesta didactica tuvo algunas
falencias y/o porque simplemente aquellas personas tienen algun factor que les

impide participar.
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http://www.slideshare.net/guest975/pedagogia-socialista

10. ANEXOS
DIMIA
Adriana Fecha de
Nombre: Acosta Teléfono: nacimiento: 29/12/1982 | Periodo de entrenamiento: GRAL
Fecha de evaluacién
Deporte: Practica: Edad decimal: 31 | (D/M/A): 05/12/2013
Categoria: Estatura (mts): 1,62 | Indice AKS 1,67
Peso
Sexo: (Kg): 71,4 | Indice de Masa Corporal 27,21
Diametros oseos o
(Cms) Composicion Corporal
Porcentaj .
Biepicondilar humeral 7,5 e de pesa Porcentay
Radiocubital 5,5 2% oo
Biepicondilar femoral 9,9 Total
Pliegues cutaneos en
(Cms) Perimetros musculares (Cms)
Biceps 14
Triceps 30 Der Izq muscular
Subescapular 36 Torax 97 100
Suprailiaco 37 Abdomen inferior 84 85
Cadera 90 110
Abdominal 24 Biceps relajado 30,5 32,5
Muslo
anterior 29 Biceps contraido 35 34
Medial de Pierna 35 Muslo superior 57,5 57,5
Pectoral 24 Pantorrilla 39 39
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Estudio realizado por:

Fabian Sanchez

MNombre: Diego Sanabria Teléfono: Fecha de nacimienta: | 22/09/1991|Periodo de entrenamiento: GRAL
Deporte: Practica: no Edad decimal: 22 22|Fecha de evaluacign (D/MIA): | 05/12/2013
Categoria: gnrl Estatura (mts): 1,72|Indice AKS 1,51
Sexo: masculing Peso (Kg): 76,8Indice de Masa Corporal 2596
Diametros o
Composicion Corporal
Biepicondilar humeral 6,85 Porcents Ferem
Radiocubital 6,3 sdepes cg*_;;ﬂ Parcenty
Biepicondilar femoral 10 wh Toul e
Pliegues cutaneos en (Cms) Perimetros musculares (Cms) -
Biceps 3
Triceps 10 Der lzq
Subescapular 9 Torax 100 101
Suprailiaco 32 Abdomen inferior 86 82,5 .
Cadera 88.5 104 i
Abdominal 21 Biceps relajado 3.5 kX s
Muslo anterior 7 Biceps contraido 335 335
Medial de Pierna 7 Muslo superior 57 .5 58,5
Pectoral 10 Pantarrilla 39,5 39
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Estudio realizado por:

Fabian Sanchez

TANITA

96

Nombre: EDGAR RUEDA Telefono: Fecha de nacimiento: | 17/12/1970|Periodo de entrenamiento: GRAL
Deporte: NATACION Practica: no Edad decimal: 43 00|Fecha de evaluacion (D/M/A): |05/12/2013
Categoria: anrl Estatura (mts): 1,67|Indice AKS 1,49
Sexo: masculing Peso (Kg): 69.4|Indice de Masa Corporal 24,88
Diametros oseos (Cms)
Composicion Corporal
Biepicondilar humeral 7 P— Porcents
Radiocubital 56 sdepess J—
residusl Corporal ¢ de Feso
Biepicondilar femoral 10 B Tonl | o
Pliegues cutaneos en (Cms) Perimetros musculares (Cms) e
Biceps 4
Triceps 10 Der Izq
Subescapular 10 Torax 96 98
Suprailiaco 12 Abdomen inferior 84 84 ]
Paorcanta)
Cadera 86 99 <dTe
Abdominal 31 Biceps relajado 32 33 iy
]Nluslo anterior 12 Biceps contraido 33.9 33.5
Medial de Pierna 27 Muslo superior 51,5 52
Pectoral 15 Pantorrilla 37,5 37.9
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Estudio realizado por: Fabian Sanchez
Mombre: fabian sanchezc Teléfono: Fecha de nacimiento: | 01/04/1991|Periodo de entrenamiento: GRAL
Deporte: fitness Practica: no Edad decimal: 22.70|Fecha de evaluacion (DIMFA). | 05/12/2013
Categoria: gnrl Estatura (mts): 1,75|Indice AKS 1,29
Sexo: masculino Peso (Kg): 69,3|Indice de Masa Corporal 2263
Diametros o
Compnsici?rl}m Corporal
Biepicondilar humeral 6.6 Percents E:c:::g Ea—
Radiocubital 5,29 2depu Corpert HEH
Biepicondilar femaral 9.1 wk T e
Pliegues cutaneos en (Cms) Perimetros musculares (Cms) .
Biceps 1
Triceps 3 Der Izq
Subescapular 7 Torax 99 102.5
Suprailiaco 15 Abdomen inferior 86 755
Cadera 95 i =g
Abdominal 6 Biceps relajado HE 304 e
Muslo anterior 5 Biceps contraido 35 M
Medial de Piema 45 Muslo superior 528 525
Pectoral 3.5 Pantorrilla 355 355
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MNombre: fabian Vaca Teléfono: Fecha de nacimiento: | 09/05/1991|Periodo de entrenamiento: GRAL
Deporte: fitness Practica: no Edad decimal: 22 59|Fecha de evaluacidn (D/M/A). | 05/12/2013
Categoria: gnrl Estatura (mts): 1,6/Indice AKS 1,41
Sexo: masculing Peso (Kg): 58|Indice de Masa Corporal 22 66
Diametros o .
Composicion Corporal
o i Fercmty
Biepicondilar humeral 6.6 Parcenty Si Porcents
Radiocubital 529 slepes Corperal  “HFee
Biepicondilar femoral 9.1 uk oy 15
Pliegues cutaneos en (Cms) Perimetros musculares (Cms) .
Biceps 2
Triceps 5 Der lzq
Subescapular 7 Torax 90 91
Suprailiaco 15 Abdomen inferior a0 76
Cadera 78 83
Abdominal 6 Biceps relajado 29 29 i
Muslo anterior 5 Biceps contraido 33 32
Medial de Pierna 45 Muslo superior 50 50
Pectoral 35 Pantorrilla 35 35
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Mombre: Jairo orjuela Teléfona: Fecha de nacimiento: | 26/05/1964|Periodo de entrenamiento: GRAL
Deporte: Practica: no Edad decimal: 49 56|Fecha de evaluacidn (D/M/A): [ 05/12/2013
Categoria: gnrl Estatura (mts): 1,7|Indice AKS 1,52
Sexo: masculino Peso (Kg): 75|Indice de Masa Corporal 25,95
Diametros o
Composicién Corporal
Biepicondilar humeral 5.61 Barcents Porcents
Radiocubital 5,61 2depeso G;“ Sercents
Biepicondilar femoral 9,59 ik '?’f:l"“d;i;”
Pliegues cutaneos en (Cms) Perimetros musculares (Cms) - s 1
Biceps 8
Triceps 15 Der lzq
Subescapular 15 Torax 90 92
Suprailiaco 253 Abdomen inferior 110 98 o
Cadera 112 112 gt
Abdominal 38.3 Biceps relajado 32.5 33 vul
]Muslo anterior 15,5 Biceps contraido 35 35
Medial de Pierna 8.4 Muslo superior 56 57
Pectoral 19 Pantorrilla 38 38
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DiMIA

Nombre: Lina Castellanos Teléfono: Fecha de nacimiento: 01/05/1986|Periodo de entrenamiento: GRAL

Deporte: Practica: Edad decimal: 27 6|Fecha de evaluacion (D/M/A). | 05/12/2013
Categoria: Estatura (mts): 1,67{Indice AKS 1,50
Sexo: Peso (Kg): 70{Indice de Masa Corporal 2510

Diametros oseos (Cms) Composicion Corporal

Biepicondilar humeral 6.6 _ Porcentaj
Radiocubital 5,61 | 1 i S
Biepicondilar femoral 94 T e
Pliegues cutaneos en (Cms) Perimetros musculares (Cms) ST
Biceps 10
Triceps 20 Der lzq
Subescapular 15 Torax 955 985
Suprailiaco 15 Abdomen inferior 80 78 Forcents)
Cadera 84 100 28 Peso
Abdominal 10 Biceps relajado 30 30 b
Muslo anterior 9 Biceps contraido 30,5 305
Medial de Pierna 10 Muslo superior 535 53
Pectoral 18 Pantorrilla 3856 39
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Nombre: Luis Barcaldo Teléfono: Fecha de nacimiento: | 29/05/1988 |Periodo de enfrenamiento: GRAL
Deporte: Practica: no Edad decimal: 25,54|Fecha de evaluacion (D/M/A). |05/12/2013
Categoria: gnri Estatura (mis): 1,76/ Indice AKS 1,19
Sexo: masculino Peso (Kg): G5|Indice de Masa Corporal 20,98
Diametros os
Composicion Corporal
. i Porcents)
B|ep.|cond.|lar humeral 5,61 P— Ge::- Porceats
Radiocubital 5,61 erieiﬁ cmfl ea:::m
Biepicondilar femoral 9,59 5 e 12
Pliegues cutaneos en (Cms) Perimetros musculares (Cms)
Biceps 4
Triceps 5 Der 1zq
Subescapular 5 Torax 90 92
Suprailiaco 10 Abdomen inferior 80 72 [
Cadera g0 83 :
]Abdominal 7 Biceps relajado 33 33 T
Muslo anterior 5 Biceps contraido 36 35
Medial de Pierna 12 Muslo superior 56 56
Pectoral 4 Pantorrilla 37 37
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DiMia

MNombre: Maria De Los A Teléfonao: Fecha de nacimiento: | 05/03/1992|Periodo de entrenamiento: GRAL
Departe: Practica: Edad decimal: 21,8|Fecha de evaluacion (D/M/A) 05/12/2013
Categoria: Estatura (mts): 1,57 |Indice AKS 1,50
Sexo: Peso (Kg): 58 4|Indice de Masa Corporal 2363
Diametros oseos (Cms) L
Composicion Corporal
Eliepicnnc!ilar humeral 6.5 ors —
Radiocubital 48 2 08 paso e
- . rasiual =
Biepicondilar femoral 8.3 2% Cuporsl
Pliegues cutaneos en (Cms) Perimetros musculares (Cms) '
Biceps 10
Triceps 28 Der lzq
Subescapular 18 Torax 93 96
Suprailiaco 23 Abdomen inferior 80,5 76,5
Cadera 80,8 97 v
Abdominal 15 Biceps relajado 274 264
Muslo anterior 14 Biceps contraido 304 30,2
Medial de Piema 24 Muslo superior 51,5 51
Pectoral 12 Pantarrilla M M
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Nombre: Mauricic Reves Telgfono: Fecha de nacimiento: | 25/04/1992|Pericdo de entrenamiento: GRAL
Deporte: Practica: no Edad decimal: 21 64|Fecha de evaluacion (IVM/A): | 08/12/2013
Categoria; gnrl Estatura (mts): 1,78 |Indice AKS 1,2
Sexo: masculino Peso (Kg): 70|Indice de Maga Corporal 22,09
Diametros oseos (Cms)
Composicién Corporal
Biepicondilar humeral &.61 P Fere=ia _—
Radiocubital 45 o o, ckPes
Biepicondilar femoral 5,04 o= Teta il
Pliegues cutaneos en {Cms) Perimetros musculares {Cms)
Biceps ]
Triceps 5 Der lzq
Subescapular 15 Torax 122 128
Suprailiaco 19 Abdomen inferior 50 20
Cadera 50 100
Abdominal 10 Biceps relajado 325 33 21%
Muslo anterior 10 Biceps contraido 37 38
Medial de Pierna 12 Musle superior 56 57
Pectoral 15 Pantorrilla 33 33
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