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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo principal, Considerar el aqua - fitness para
mejorar la memoria en adolescentes, conociendo que el aqua-fitness, es una actividad que
se practica dentro del agua, la cual permite mejorar la condicion cognitiva, fortaleciendo
la retencion de informacion beneficiando el desarrollo de la memoria.
Metodologicamente, se utilizd un enfoque cuantitativo, con un disefio no probabilistico,
la modalidad que se utilizo fue bibliografica, de campo y transversal, la poblacion la
conformaron 10 estudiantes de 13 a 15 afios de la Federacion Deportiva de Chimborazo
que practican natacion, el muestreo fue no probabilistico e intencional, la técnica fue el
test psicométrico y el instrumento Wisc-V, por medio del pre test, se pudo conocer que
el 50% de los estudiantes tenian un nivel medio bajo, con la aplicacién de actividades de
aqua-fitness en el post-test se evidencio que el proceso de memorizacién mejoro, ya que
el 60% de los estudiantes tuvieron un nivel medio alto, por medio de la prueba de
normalidad se evidencid una significancia < de 0,05; dando paso al desarrollo de la prueba
de Correlacional en la cual se obtuvo una significa <0,05, concluyendo asi que las
actividades de aqua-fitnes inciden de manera positiva en el desarrollo de la memoria de
los adolescentes de entre 13 y 15 afios. Es importante recomendar que Motivar a los
adolescentes que practican natacion en la Federacion Deportiva de Chimborazo, a
desarrollar ejercicios de aqua-fitness, dentro del agua, con la finalidad de mejorar y

generar habilidades cognitivas que les permitan mejorar la memorizacion de las rutinas.

Palabras claves: agua-fitness — natacién — memoria largo plazo — memoria corto plazo —

memoria de trabajo.



Abstract

The main objective of this research was to consider aqua-fitness to improve memory in
teenagers, knowing that aqua-fitness is an activity that is practiced in water, that allows
improving cognitive condition and strengthens information retention, benefiting memory
development. Methodologically, a quantitative approach was used with a non-
probabilistic design. The modality used was bibliographic, field, and transversal. The
population was made up of 10 students aged 13 to 15 years from the Chimborazo Sport
Federation for those that practice swimming. The sampling was non-probabilistic and
intentional. The technique was a psychometric test and the Wisc-V instrument: through
the pre-test, it was possible to know that 50% of the students had a low average level with
the application of aqua-fitness activities. The post-test showed that the memorization
process improved since 60% of the students had a medium-high level. Through the
normality test, a significance < 0.05 was evidenced, giving way to the development of the
Correlational test, in which a significance <0.05 was obtained, thus concluding that aqua-
fitness activities positively impact the memory development of adolescents between 13
and 15 years. It is essential to motivate adolescents who practice swimming in the
Chimborazo Sports Federation to develop aqua-fitness exercises in the water to improve
and generate cognitive skills that allows them to improve the memorization of routines.

Keywords: Aqua-fitness — Swimming — Long-term memory — Short-term memory

~ Working memory.

Revised by
Mario N. Salazar
CCL English Teacher



CAPITULO I. INTRODUCCION

En la presente investigacion se llego a narrar la problematica que se presenta la perdida
de memoria en jovenes de 13 a 15 afios, es de suma importancia conocer los
inconvenientes que puede llegar a considerarse en la memoria a corto y largo plazo,
aprenden en las distintas manifestaciones como se puede presentar en la sociedad de los

adolescentes.

Recolectando informacién a nivel macro, meso y micro se pudo evidenciar de las
enfermedades que son producidas por el alcohol, mala alimentacion, mala utilizacion de

la tecnologia, en los jovenes.

Dentro de la Gimnasia Acuética consiste en realizar ejercicios en el agua que comunmente
se hacen en tierra, aprovechando la modificacion y los beneficios que el agua impone a
su realizacion; es decir, traspasar al agua ejercicios de que ayuden a mejorar la memoria,
ademas de los ejercicios habituales utilizados en la natacion y actividades acuaticas, lo

que se va a desarrollar mediante ejercicios que ayuden al mejoramiento de la misma.

Mediante la informacion que se va a desarrollar acerca de la memoria en los adolescentes,
en el ambiente donde se genere espacios de motivacion, reflexion, entretenimiento, que

se tomara conciencia sobre la importancia que tiene el test que se va a desarrollar.

Recordando siempre que los diferentes ejercicios a utilizar ayudaran a mejorar en la
memoria a corto y largo plazo, en especial con la sociedad de jovenes de 13 a 15 afios que
vienen sufriendo mucho con esta enfermedad, lo que conlleva a las enfermedades que

derivan de la pérdida de memoria.

El presente trabajo esta estructurado conforme a lo establecido en el articulo 16, numeral
3 del Reglamento de Titulacion Especial de la Universidad Nacional de Chimborazo, que

comprende:

Capitulo I. Introduccién. - Se describira la finalidad del trabajo de investigacion, seguido
por el planteamiento del problema, donde se utilizaran investigaciones, internacionales,

nacionales y locales que permitieron identificar el problema de investigacion, se justifica

13



el estudio por medio de la importancia, factibilidad, impacto y beneficiarios; para finalizar

se efectuaran los objetivos de la investigacion.

Capitulo Il. Marco Teorico. — Se realizara una investigacion de manera empirica de
trabajos investigativos que tuvieron relacion con el tema de estudio; para la recoleccién
de informacion, se utilizaran documentos bibliograficos como revistas electronicas,

trabajos investigativos, entre otros, que permitiran investigar las variables de estudio.

Capitulo 111.- Marco Metodoldgico. — Se describira la unidad de andlisis que se aplicara
en la investigacion, asi como también los métodos, enfoque, tipo de investigacion, disefio;
asi como también la poblacion y muestra a utilizar; se detallaran ademas las técnicas e

instrumentos de evaluacion.

Capitulo 1V.- Andlisis y Resultados. — Los instrumentos de evaluacion se aplicaran a los

estudiantes de 13 a 15 afios que practican natacion.

Capitulo V. Conclusiones y Recomendaciones. — En las conclusiones se dara respuesta a
los objetivos planteados; seguido de ello, se detallaran las diferentes recomendaciones a
base de la presente investigacion.

Para finalizar se hara constar la bibliografia utilizada en la investigacion junto con los

respectivos anexos utilizados durante el desarrollo del trabajo investigativo.

14



1.1 Problematizacion

Los adolescentes latinoamericanos y caribefios tienen tasas de inactividad superiores a la
media global. Un 84,3% de ellos no hace suficiente ejercicio. En el caso de las mujeres
la cifra sube al 88,9% y entre los hombres es del 79,9% (Barral, 2019).

Entre los 146 paises estudiados, el pais latinoamericano mejor situado es Costa Rica, que
ocupa el puesto 48), con un 82% de adolescentes inactivos. Venezuela, en la posicion
139, cierra la tabla latinoamericana con un 88,8% de sus jovenes que no hacen ejercicio
al dia, por lo cual con la actividad del aqua-fitness, dentro de los ejercicios acuaticos se
han venido produciendo un mejoramiento en la memoria a corto y mediano plazo en los

adolescentes (Barral, 2019).

Mas de la mitad de la poblacién en México no realiza ejercicio, pese a los problemas de
salud pablica vinculados al desarrollo cognitivo. EI 57.9 por ciento de los adolescentes es

inactivo fisica y mentalmente (Villanueva, 2020).

Hace 10 afios, la Organizacién Mundial de la Salud advirti6 que la inactividad fisica es el
cuarto factor de riesgo de mortalidad mas importante en el mundo. EI 72.1 por ciento de
la poblacién mexicana ha realizado alguna vez una practica para mejorar el desarrollo. A
nivel nacional la técnica del AQUA-FITNESS no se la ve muy a diario y mucho menos
en los diferentes establecimientos con capacidad y logistica, para aplicar dicha técnica,
los habitantes ecuatorianos han optado por intentar practicar algin tipo de actividad
deportiva desconociendo el problema de la memoria en jovenes de 13 a 15 afios. En la
provincia de Tungurahua él AQUA-FITNESS es definido como actividades acuéticas de
relajacion y la préctica de natacion acorde a la logistica, existen algunos centros en los
cuales es practicado y tomado como referencia sobre todo en personas de muy temprana
edad y mucho mas en adolescentes con diferentes tipos de lesiones, sin embargo, en
algunos establecimientos que poseen logistica de natacion practican algunas variantes del
AQUA-FITNESS como son ejercicios de fortalecimiento muscular direccionados a sus
necesidades (Villacis, 2017).

En otra investigacion publicada en el Proceedings of the National Academy of Sciences
(2012) se comprobd que el ejercicio fisico aerdbico practicado de forma regular aumenta
la memoriay la capacidad de aprendizaje debido a que permite la liberacién de hormonas

que mejoran la memoria. Las hormonas llamadas “factores de crecimiento” son liberadas
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al realizar ejercicio y se han vinculado directamente a la salud cerebral. EI hipocampo,
una region del cerebro crucial para el aprendizaje y la memoria, se cree que se beneficia

directamente de este tipo de hormonas (Gaja, 2021).

La ejecucion inadecuada de los movimientos biomecanicos en la practica de ejercicios de
fortalecimiento muscular y las posibles desproporciones, y lesiones que podrian ocurrir,
serian consecuencia por desconocimientos basicos y fundamentales de la biomecénica,
de no tener conciencia de la importancia del calentamiento general y especial, de la
lubricacion articular previo el entrenamiento de fortalecimiento muscular, de la mala
dosificacion de las cargas de entrenamiento, perdiendo la técnica y la biomecanica del
movimiento en el ejercicio a ejecutar, causando principalmente una desproporcion
muscular y mucho peor como son las lesiones que podrian ser irreversibles, tales como

articulares, musculares, entre otros (Villacis, 2017).

Con base en las investigaciones se ha podido identificar que los estudiantes que acuden a
las piscinas de la federacién no desarrollaran ejercicios antes, durante y después de las
préacticas de natacion, con el tiempo pueden desarrollar problemas de memoria. Es por
ello que se ha visto necesaria la intervencién de actividades que permitan mejoras de la

memoria, por ende, podrdn mejorar en sus practicas diarias.
1.2 Justificacion

El desarrollo de la presente investigacion es de gran importancia, debido a que, por medio
de la aplicacion de actividades dentro de la piscina, se podra mejorar el desarrollo de la
memoria en los estudiantes; debido a que se ha podido identificar que el aqua-fitness trae
grandes beneficios dentro de la fortificacion de los musculos e influyen de manera
positiva en el aspecto cognitivo porque la repeticién de las series de ejercicios, la
coordinacion precisa para realizar determinadas acciones y la necesidad de recordarlas,

favorecen a su memoria.

Es de impacto el desarrollo de la presente investigacion, debido a que permitira conocer
los beneficios que tiene el aqua-fitness, en el desarrollo de la memoria, y por ende como
la aplicacién de ejercicios dentro del agua favorece la salud fisica, cognitiva y emocional

de las personas que practica este tipo de ejercicios.

16


https://www.webconsultas.com/categoria/tags/memoria

Fue factible la realizacion del mismo, ya que se conto con el material bibliografico
necesario, el cual permitio, describir y caracterizar las variables de estudio; de la misma
manera se contd con el apoyo de estudiantes y profesores del equipo de natacién de la
Federacion Deportiva de Chimborazo que permitieron ejecutar el instrumento de

evaluacion.

Los beneficiarios directos del presente estudio son los jovenes de 13 a 15 afios, que
practican natacion en la Federacion Deportiva de Chimborazo; los beneficiarios
indirectos son los profesores, padres de familia y la comunidad en general, por ser un

tema que genera gran interées a nivel personal, fisico y cognitivo.
1.3 Objetivos

1.3.1 General

e Analizar el aqua - fitness para mejorar la memoria en adolescentes

1.3.2 Especificos

e Evaluar los efectos de aqua-fitness en la memoria a corto y largo plazo.

e Desarrollar el programa de aqua-fitness para la influencia de la memoria de los
adolescentes.

e Relacionar los resultados pre-pos del programa de aqua — fitness mediante el test

de evaluacion para el mejoramiento de la memoria de los adolescentes.

17



CAPITULO Il. MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes

Una vez revisado el repositorio de la Universidad Nacional de Chimborazo y de manera
especial el de la Facultad de Ciencias de la Educaciéon Humanas y Tecnologias, se pudo

considerar las siguientes investigaciones.

El autor Masache (2013), realizd una investigacion sobre “INCIDENCIA DE LAS
ACTIVIDADES ACUATICAS EN EL PESO CORPORAL DE LOS ESTUDIANTES
DEL SEGUNDO Y TERCER SEMESTRE DE LA ESCUELA DE CULTURA FISICA
DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO EN EL PERIODO
OCTUBRE 2012-FEBRERO 2013”, en el cual se pudo analizar que las clases a las que
asistieron los alumnos en la materia de natacion donde se efectda un proceso de ensefianza
aprendizaje y tomando como sesiones acuticas son aceptables pero no en el tiempo de
préctica, ya que solo lo hacen por una hora cuarenta minutos transformandose en muy
poco tiempo por sesién de trabajo, efectuado la evaluacion final con el respectivo test,
hay cambios aceptables en el que podemos decir que las actividades acuaticas por minima

practica permite mantener y bajar el peso corporal.

De la misma manera, Hidalgo (2013), desarrollé un estudio sobre LA INCIDENCIA DE
LAS ACTIVIDADES ACUATICAS EN EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS EN LOS ESTUDIANTES DE PRIMER NIVEL DE NATACION DEL
CENTRO DE EDUCACION FiSICA DE LA “ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA
DE CHIMBORAZO” DE LA CIUDAD DE RIOBAMBA EN EL PERIODO MARZO —
AGOSTO DEL 2012, el cual se pudo concluir que la practica de las actividades acuéticas
inciden positivamente al desarrollo de las capacidades fisicas, las cuales mejoraron en los
estudiantes de primer nivel de Natacion del Centro de Educacion Fisica de la “Escuela
Superior Politécnica de Chimborazo™. Se pudo verificar que, a principio del programa,

hubo un rango muy bajo, en el desarrollo de las capacidades fisicas.

Con base en los estudios realizados, en la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deportes, se ha podido considerar que no existen investigaciones en donde se relacione
las variables de estudio como son el aqua-fitness y la memoria, evidenciando asi que el

desarrollo de trabajo investigativo es de gran importancia.
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2.2 Fundamentacion Tedrica

2.2.1 Aqua-fitness

La actividad del aqua-fitness es una actividad aerdbica dentro del agua, interpreta que es
una modalidad de ejercicios realizados en el medio acuatico que permiten mejorar todas
las cualidades fisicas, ya sean basicas como la fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad,
composicion corporal (control de peso) y también las cualidades derivadas como la

coordinacion, equilibrio, ritmo y agilidad (Chiliquinga, 2017).

Con la actividad del agua-fitness se busca la mayor resistencia al agua, aprovechando
todas las propiedades fisicas de la misma como la flotacion, empuje, viscosidad, densidad,
aceleracion, inercia y la presion hidrostatica, logrando asimismo mejorar la condicién
fisica general del grupo de adolescentes (acondicionamiento fisico). Esta actividad esta
abierta a cualquier sector de la poblacion, especialmente a personas con problemas de

obesidad y estética (celulitis) (Chiliquinga, 2017).

Los investigadores han estimado la temperatura del agua de 33 °C a 35 °C, donde se hace
mas hincapié a ejercicios de estiramiento y relajacion. Esta terapia se denomina
hidroterapia. La actividad del aqua-fitness mejora la condicion fisica de las personas

previniendo todo tipo de problemas de salud (Chiliquinga, 2017).
2.2.1.1 Importancia del aqua-fitness

Permite un fortalecimiento general de la musculatura del cuerpo del adolescente, el tipo
de ejercicio que se realiza en una clase de Aqua-fitness la cual permite que, en cada sesion,
se realice un trabajo muscular muy completo de todo el cuerpo en general dentro de la
piscina (Gomez, 2020).

El tren superior y tren inferior se van a ver beneficiados gracias a esta actividad deportiva
que tendran los adolescentes. Las piernas en general, los glateos, brazos y abdominales
se van a ver sometidos a un intenso trabajo que va a permitir tonificar y fortalecer el

cuerpo del mismo (Gomez, 2020).

Este tipo de actividades, las cuales se realizan bajo un trabajo fisico general, son muy
recomendadas, en cualquier caso, especialmente, como complemento a otras actividades

deportivas en las cuales solo se realiza el trabajo de una mitad del cuerpo (Gomez, 2020).
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Sirven como un gran ejemplo el ciclismo, running, fatbol, etc., ya que son actividades en
las cuales solo se trabaja el tren inferior, o el tren superior del cuerpo. Complementar
estos deportes con el Aqua-fitness nos permitird completar el trabajo fisico realizado,

ademas de ayudarnos a salir de la rutina diaria como es el estrés (Gomez, 2020).

Se puede considerar que es una combinacion de carrera en el agua (Deep Water Running)
y gimnasia acuatica enla parte mas profunda de la piscina. Tanto las personas no
entrenadas como los deportistas de competicion podran moverse a camara lenta con la
ayuda del material de flotacion de neopreno, flotando en la piscina o en aguas abiertas,
mejorando asi su forma fisica (Wessinghage, 2018). Con la practica de faciles ejercicios y
de diferentes tipos de pasos podra fortalecer los diferentes grupos musculares de forma
dirigida venciendo la resistencia del agua y efectuar asi un entrenamiento cardiovascular

eficiente.
2.2.1.2 Clasificacion del aqua-fitness

e Aquaerobic
La modalidad con la que nacié el aqua-fitness, al margen de la terapia psicomotriz, es el
aquaerobic, que es el tradicional aerébic adaptado a la piscina. Son ejercicios con un
rango de intensidades que van desde movimientos rapidos y con mucho ritmo a algunos
que recuerdan a la gimnasia de mantenimiento o de recuperacion que sirve para todas las

personas (Saiz, 2013).

Dentro del aquaerobic tenemos el aquastep, heredero del step en el que se completa una
sesion de aerobic con un peldafio al que se sube y se baja para hacer mas intenso el

ejercicio con los adultos mayores y adolescentes (Saiz, 2013).

e Aguarunning
Consiste en correr en el agua y sus alternativas dependeran de la profundidad del agua en
la que vamos a practicar. Por un lado, el agua puede cubrir hasta la cintura y el ejercicio

sera muy especifico para el tren inferior del adolescente (Saiz, 2013).

Mucho més duro y en la que se trabaja toda la musculatura es la de tratar de correr o andar
con el agua a la altura de las axilas o el cuello, pero sin llegar a hacer pie; por lo tanto,
hay que hacer un esfuerzo extra para mantenerse en flotacién, aunque mucha gente utiliza

elementos que ayuden a flotar como unos cinturones especiales, 1o que hace que sea mas
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sencillo y accesible para personas de cualquier edad especialmente en el adolescente
(Saiz, 2013).

e Aquacycle

Montar en bici en el medio acuético. A diferencia del aquarunning, para la préctica de
esta variante se requiere un material especifico como las bicicletas y, por eso, es menos
practicado, ya que no todas las instalaciones deportivas cuentan con estas bicicletas
especiales para piscinas. Aqui tenemos dos opciones de entrenamiento diferentes:
simplemente pedalear bajo el agua o realizar una clase de spinning para que el adolescente
se acomode mejor (Saiz, 2013).

e Aquabox

Esta modalidad es la préactica del aerobox (aerobic y boxeo) pero dentro de la piscina. Al
igual que el aguarunning se puede dar con el agua hasta la cintura o con el agua hasta el
cuello del cuerpo del adolescente, pero siempre tocando el suelo de la piscina con los pies
(Saiz, 2013).

e Woga

Esta es la opcion de aqua-fitness més reciente y desconocida por el gran publico. Es la
practica del yoga en el agua, lo que potencia la flexibilidad y el control postural y es

bueno al momento de realizar los ejercicios (Sainz, 2013).
2.2.1.3 Beneficios del aqua - fitness
e Realizar ejercicios complicados

El hecho de que esta actividad se practique en el medio acuatico, normalmente en una
piscina, hace que nos permita realizar con relativa facilidad ejercicios que fuera del agua
puede que nos resultase imposible llevar a cabo. Por ello, podremos ejercitar misculos

que en otras situaciones apenas moveriamos (Alvarez, 2017).

e Apto para personas con problemas de movilidad

El agua también permite que el aqua-fitness sea accesible a personas que, por problemas

de sobrepeso, lesiones u otras causas, tengan problemas de movilidad. Esto se debe a que
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la flotacion permite anular el noventa por ciento del peso de una personay, al tiempo, la
presion que fuera del agua se ejerceria, principalmente, sobre las articulaciones (Alvarez,
2017).

e Mejoras musculares

Todo depende de los ejercicios que practiquemos, pero, en general, se puede decir
que el aqua-fitness contribuye a fortalecer los madsculosy a incrementar el rango de
movimiento. En general, por el hecho de practicarse en el interior del agua nos ayuda a

mejorar la resistencia con una sensacion menor de esfuerzo (Alvarez, 2017).
e Efectos fisioldgicos

Y quizéas lo mas importante del aqua-fitness son los efectos fisioldgicos que nos reporta.
De forma resumida, podemaos sefialar que tiene beneficios cardiovasculares; por la presion

hidrostatica, mejora la circulacion y la oxigenacion sanguinea (Alvarez, 2017).
e Bienestar psicoldgico

Otro de los beneficios del aqua-fitness es el hecho de que se suele practicar en grupo y
con acompafiamiento musical, unas circunstancias que ayuden a reducir el estrés de las
personas que lo practican y mejoran su bienestar en general por su potencial socializador
(Alvarez, 2017).

2.2.1.4 Objetivos del aqua-fitness

El fitness acuético, puede ser utilizado como mejora 0 mantenimiento de las cualidades
fisicas basicas, flexibilidad, resistencia tanto cardiovascular como muscular, etc. Todo va
en funcién de la aplicacion que le queramos dar, aplicando los objetivos de trabajo a
diferentes grupos, con caracteristicas especiales, tercera edad, embarazadas entre otros
(Guerrero, 2016).

Entre los objetivos que tiene el aqua-fitness estan:
Objetivos generales

e En el ambito fisico se pretende conseguir la mejora de la condicion fisica.
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e En el &mbito cognitivo, conocer el funcionamiento del propio cuerpo y aprender
los criterios a seguir para poder realizar actividad por su cuenta.

e En el &mbito socioafectivo, la integracion en el grupo y la autoaceptacion.
Objetivos ambito fisico

e Mejorar la condicion fisica.

e Mejorar la resistencia aerobica en base a incrementar la duracion del esfuerzo de
forma eficiente y progresiva.

e Mejorar la coordinacion intramuscular y especialmente de la fuerza-resistencia.

e Mejorar la movilidad articular y elongacién masculo-ligamentosa.

e Mejorar los tres tipos de velocidad (reaccion, contractil y desplazamiento),

teniendo en cuenta el trabajo que se puede realizar dentro del agua.
Ambito cognitivo

e Conocer los efectos que producen en el organismo el desarrollo y mantenimiento
de la cualidad fisica que se trabaja.
e Adaptarse progresivamente al esfuerzo.

e Conocer las diferentes formas de trabajo y material que se utilice.
Ambito socioafectivo

e Aceptarse a si mismo, sus posibilidades y limitaciones.
e Aceptar y respetar las normas.

e Aprender a ayudar y colaborar.

2.2.2 LA MEMORIA

Si bien la memoria no es completa ni absoluta -de hecho, muchos de nuestros recuerdos
son erroneos o distorsionados de la realidad-, la supervivencia de cada individuo depende
de la capacidad de la memoria para recordar, por tanto, la importancia de esta no deberia

ser subestimada (Bacigalupi, 2019)

Para la supervivencia segura, un individuo debe recordar: quién es, quienes son los otros,

las experiencias pasadas, lo que es peligroso y lo qué es seguro. Sin un recuerdo del
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pasado, no podemos operar en el presente o pensar en el futuro, por tanto, una persona

sin memoria podria ser comparada con un vegetal (Bacigalupi, 2019).

“El desarrollo de la memoria estd muy influenciada por correctos habitos de estudio, la
metodologia de aprendizaje y la educacion, asi como la enorme dependencia cultural del

entorno donde el joven viva (Donald, 1998)”.

La adolescencia es la edad méas importante ya que durante este periodo se desarrolla la
memoria que forma cierta estructura, en la cual surge la facultad de pensamiento
hipotético lo cual confiere una capacidad para pensar en términos de lo posible,
permitiendo especular y razonar mas alla de la realidad tangible. Ademas de que esta es
una edad especialmente apta para el estudio, ya que son capaces de desarrollar un 6ptimo
razonamiento deductivo por el cual, a partir de una regla general se extraen inferencias
I6gicas, asi como un razonamiento inductivo. El desarrollo de la memoria estara muy
influenciado por correctos habitos de estudio, la metodologia de aprendizaje y la
educacién, asi como por la enorme dependencia cultural del entorno donde el joven viva
(Donald, 1998).

De esta manera se adquiere una conciencia mas contextual, es decir, se pueden cambiar
los elementos contradictorios de un suceso en un todo global, adaptando las incoherencias

de la vida con menor rigidez que en etapas anteriores (Donald, 1998).

El pensamiento adulto se caracteriza por ser mas practico, por algunos retoricos. “Este
pensamiento se caracteriza por analizar las ventajas y desventajas de cada idea y cada
eleccion que normalmente a partir de dicha edad, se toman en la vida, estudiar o no,
trabajar en una cosa u otra, elegir pareja o quedarse soltero, tener hijos, etc. Son
acontecimientos que implican el desarrollo de nuevas habilidades y que pueden resultar

en una nueva vision de uno mismo y del significado de la propia vida (Donald, 1998)”.
2.2.2.1 Problemas de la memoria

Los adolescentes a menudo tienen muchas actividades y tareas que deben realizar, por lo
que si se les olvida algo puede acarrearles algunos problemas. Alguna de las razones por
las que tienen este olvido puede ser por razones fisioldgicas, y lo mismo ocurre con
algunas presiones normales que tienen los chicos, adolescentes en su dia a dia (Roldan,
2016).
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La perdida de memoria también puede afectar a los adolescentes. La principal causa de
estos olvidos puntuales o lapsus de memoria es el ajetreado ritmo de vida. Cuando la
pérdida de memoria es recurrente y va acompafiada de otros sintomas es necesario acudir
al médico (Salazar, 2020).

La pérdida de memoria, amnesia, sindrome amnesico o falta de memoria hace referencia

a:

La incapacidad para recordar hechos o acontecimientos recientes.

e Rememorar recuerdos pasados 0 ambas situaciones.

e Puede ser a corto plazo (transitoria) o permanente.

e Enalgunos casos, puede empeorar a medida que pasa el tiempo.

e Olvidar ciertas cosas o tardar mas en acordarse de otras es parte del proceso
normal de envejecimiento, pero éste no lleva a una pérdida radical de la memoria

salvo que existan enfermedades implicadas (Salazar, 2020).

Las personas de avanzada edad no son las Unicas afectadas, ya que la pérdida de memoria
también afecta a los adolescentes. Se ha observado que cada vez mas gente joven sufre
un trastorno conocido como “discapacidad cognitiva subjetiva” o “sindrome de la vida

ocupada” (Salazar, 2020).
2.2.2.2 La multitarea en el cerebro del adolescente

A lo largo de toda la adolescencia, el cerebro del adolescente crece mucho y muy réapido,
por lo que aumenta la capacidad del adolescente para analizar, pensar criticamente y

evaluar a fondo las cosas que le suceden (Roldan, 2016).

Aunque los adolescentes estan ganando mucho terreno en el dominio de las habilidades,
la corteza prefrontal ain no estd bien equipada para realizar varias tareas. Los
adolescentes pueden sentirse algo abrumado y olvidadizo cuando tienen que seguir
demasiadas instrucciones o cuando tienen muchas tareas que completar. Ademas, los
adolescentes también pueden olvidar las tareas si tienen que realizar muchas al mismo
tiempo (Roldan, 2016).
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2.2.2.3 Importancia de la memoria

La memoria es una capacidad cerebral importantisima con la que contamos. Gracias a
ella somos capaces de almacenar, recuperar y adquirir nueva informacion sobre temas
diversos: recuerdos vividos, conocimientos o habilidades. Frente a la creencia popular,
esta capacidad no es un don inmutable con el que nacemos, sino que se puede trabajar y

mejorar (Sainz, 2013).

La memoria nos ayuda a entender de donde venimos, porque la memoria nos ayuda a
combatir problemas sociales como la discriminacion, asi como a entender el origen de
dificultades que nos preocupan y nos da perspectivas sobre sus soluciones (Avendario,
2020).

2.2.2.4 Fases de la memoria
=  Fuente de la informacién.

Cuando hablamos de fuente de informacion nos referimos a todos los estimulos o sefiales
que son captadas por nuestros sentidos, y que provienen del mundo exterior e interior. Lo
unico que debes tener en claro con este primer punto es que para que exista algo que

almacenar en la memoria, primero debe haber una fuente que provea la informacion.
= Codificacion de la informacion.

Una vez la informacion accede por nuestros sentidos perceptivos se transforma, gracias a
la codificacidn, en una representacion en forma de cddigos que se aloja en la memoria de

corto plazo (uno de los tipos de memoria que existen).

La codificacion de la informacién se realiza gracias a otros dos procesos cognitivos
basicos: la sensopercepcion y la atencion. La atencidn permite que la informacién que es
captada de manera sensorial se traduzca como una interpretacion mnémica significativa

para la persona.

Es importante aclarar que no todo lo que es captado por los sentidos, es almacenado en la
memoria. El proceso de codificacion puede tomar dos caminos. El procesamiento

automatico y el procesamiento esforzado.
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Procesamiento Automatico

El procesamiento automatico no exige casi ningun esfuerzo para procesar la informacion
y se caracteriza por requerir un nivel de atencion muy bajo. Es informacion que proviene
del espacio, el tiempo, la vida cotidiana y de la que, en muchos casos, no somos

conscientes gue estamos procesando.

En esta categoria se incluyen esas actividades que en un primer momento necesitaron de
cierta atencion voluntaria, como aprender a conducir o a leer, pero que con la practica se
volvieron automaticas y ahora el procesamiento de dicha informacidn requiere muy poco

esfuerzo para ser procesada.
Procesamiento Esforzado

Por otro lado, el procesamiento esforzado es el que se lleva a cabo prestando verdadera
atencion a la informacion que se desea recordar. Cobra especial relevancia la repeticion

consciente, ya que, es la manera que tenemos de incluir esta informacién en la memoria.

Las ultimas investigaciones identifican distintas formas de mejorar la retencion a través

de este proceso. VVoy a describirte solo algunas:

+ EIl psicdlogo Ebbinghaus destacd la importancia de las repeticiones y de cdmo
estas aumentan la posibilidad de evocar mayor cantidad de aciertos en la tarea que
estemos queriendo recrear. Explica que hay una correlacion positiva entre la
proporcion recordada y el tiempo que se le ha dedicado al aprendizaje de la tarea.

+ Bahrick y Dempster estudiaron el efecto del espaciamiento de la informacion para
mejorar la memorizacion. Descubrieron que el estudio o la repeticion espaciados
propicia una mejor retencion de informacion a largo plazo (Yapura, 2021).

+ Existe un efecto denominado «el efecto de la posicion serial». Esto explica que
SOMOS Mas propensos a recordar numeros que estén en primer y Gltimo lugar,

olvidando los que estan en las posiciones intermedias (Yapura, 2021).

Existen cientos de estudios que nos demuestran y ensefian como potenciar la

eficacia del procesamiento forzado, estos son solo algunos de ellos.
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=  Almacenamiento de la informacion.

Este proceso estd muy ligado a la atencion y es el que permite la fijacion de la informacion
en la memoria. El criterio que sigue para definir que informacion se almacena y cual no

es el siguiente:

¢+ Se almacena la informacion si es relevante para nosotros.
% Se almacena la informacion si cumple alguna funcién importante.
% Se almacena la informacion si es til para el presente.

% Se almacena la informacion si posee alguna caracteristica propia que destague.

Dependiendo del tipo de informacidén que sea codificada esta sera almacenada en la
memoria de corto o largo plazo. Esto le permitiré ser evocada posteriormente cuando sea

necesario.

v" Memoria de Corto Plazo. La memoria de corto plazo es la que se utiliza para
recordar informacion de manera efimera, es decir, informacion que se olvidara
rapidamente. Por ejemplo, un nimero de teléfono al que vamos a llamar de
inmediato o el nombre de una persona cuando apenas la conoces, ¢(Ahora
comprendes porque nunca recuerdas los nombres? (Yapura, 2021).

v" Memoriade Largo Plazo. La memoria de largo plazo es utilizada para almacenar
una cantidad ilimitada de hechos y datos. Se organiza en categorias, a través de la
estructuracion de significados. Es por este motivo que se divide en otros tipos,

como la memoria semantica o la episédica (Yapura, 2021).

» Recuperacion de la informacion.

En esta fase es donde se produce la recuperacion de los contenidos ya almacenados. Es
un proceso que se realiza de manera activa, voluntaria y consciente por parte nuestra, es

decir, tienes que querer recordar (Yapura, 2021).

No es una labor tan facil, puesta que sino no tendrias problemas para recordar dénde
dejaste las llaves o el movil que tenias en tu mano hace un segundo. El acceso a la
informacién almacenada depende del orden y de las estrategias con las que fue guardada

dicha informacién (Yapura, 2021).
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La recuperacion del recuerdo dependera entonces del proceso con el que aprendiste la

informacion y con la organizacion construida dentro de la memoria (Yapura, 2021).
e Eliminacion de la Informacién

Pero ¢Qué sucede cuando, sin importar cuanto lo intentemos, no podemos evocar un

recuerdo? Este hecho puede ocurrir por dos motivos:

» Lainformacion no pudo pasar desde la memoria de corto plazo a la memoria de
largo plazo.

» Se deterior6 la huella mnémica que se habia consolidado, es decir, no se reactivd
la memoria de un recuerdo o una experiencia pasada.

> Eliminacion de la informacion - Fases de la memoria
2.2.2.5 Los recuerdos retardados

Son imagenes del pasado que se archivan en la memoria. Esos recuerdos nos sirven para
recordar algo o a alguien. Asi mismo, los recuerdos también se definen como una
reproduccion de algo anteriormente aprendido o vivido, por lo que estan vinculado

directamente con la experiencia (Manzano & Julia, 2015).

Seguln distintos especialistas en psicologia, el aferrarse a un recuerdo puede generar
depresiones y, en casos extremos, hasta una ruptura con la realidad actual. Parece también
bastante evidente que el aferrarse a los recuerdos de una etapa anterior dificulta de manera
evidente la adaptacion y el aprendizaje en las nuevas etapas y los nuevos retos que la vida
nos brinda, llegando a producir inadaptacion a la nueva situacion por parte de la persona
que practica este «anclaje» a los recuerdos pasados. Sucede en todos los ambitos de la

vida: en las amistades, en el trabajo, de la pareja (Manzano & Julia, 2015).

En realidad, nuestro cerebro sabe lo que se hace. A primera vista, no parece tener mucho
sentido adornar una mala experiencia haciendo que creamos que ha sido mejor de lo que
fue en realidad. Lo cierto es que si que hay un motivo para que esto pase asi (Manzano &
Julia, 2015).

Imaginate que no sucediera asi y recordaramos exactamente lo mal que lo hemos pasado
en alguna situacion comprometida, o, mejor dicho, de todas las situaciones negativas que

hemos pasado. Emocionalmente resultaria en un peso extra agotador y completamente
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innecesario que podria llegar incluso a bloquearnos y hacer que el miedo a cometer de
nuevo errores dolorosos nos impidiera actuar. De ahi que aparezcan mas recuerdos

positivos con el tiempo (Manzano & Julia, 2015).

Para evitar esto, y fomentar un estado de &nimo mas estable y saludable, nuestro cerebro
nos engafa aliviando la carga emocional que tuvieron esas situaciones comprometidas
haciendo que su recuerdo sea mas agradable y que incluso sintamos nostalgia del mismo.
Ademaés, esto ayuda a crear vinculos hacia el resto de las personas que también estaban

en esa situacion a nuestro lado (Manzano & Julia, 2015).

Por supuesto, todo depende de que recuerdo sea. Hay situaciones como la pérdida de un
ser querido que dificilmente pueden verse como un recuerdo positivo con el
tiempo puesto que son situaciones muy duras y conllevan un gran dolor y una gran
pérdida sin ningn beneficio que mitigue en si el dolor que causan (Manzano & Julia,
2015).

La adolescencia esta considerada como una de las etapas de mayor estrés para los padres
y madres. Los hijos atraviesan una fase de transicion de la infancia a la edad adulta. Sin
tratarse necesariamente de un periodo critico, la Adolescencia es a menudo la edad de
aparicion de los principales conflictos psicoldgicos: rebeldia, inconformismo, crisis de
identidad, dificultad para aceptar la propia imagen, problemas en la esfera familiar y en
las relaciones interpersonales (Manzano & Julia, 2015).

No obstante, nos gusta ver la adolescencia, no como la etapa convulsa que es, sino como
la oportunidad que nos da la vida para transformarnos en adultos coherentes y sanos. Esto
puede ser logrado con la guia adecuada de un profesional si asi se requiere (Manzano &
Julia, 2015).

Y es que es frecuente y l6gica la preocupacion de los padres y madres por el futuro de sus
hijos, su educacion, la influencia de sus amigos, que no tomen alcohol, ni drogas ni hagan
mal uso del sexo, ademas del natural y propio conflicto generacional (Manzano & Julia,
2015).

Nuestra labor profesional se centra en varios objetivos, entre ellos orientar y asesorar al

adolescente y a sus familiares, prevenir aquellos trastornos de frecuente aparicion en la
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Adolescenciay, en su caso, ofrecer la intervencion clinica que favorezca la salud mental
del adolescente (Manzano & Julia, 2015).

A veces la dificultad de la intervencidn estriba en el establecimiento de objetivos realistas,
se incluya o no el trabajo directo con los jovenes. Es facil encontrar adolescentes
convencidos de que su actitud y su comportamiento son perfectamente “normales” y que
los conflictos se deben a la incomprension por parte de sus padres (Manzano & Julia,
2015).

Es claro que las posibilidades de intervencion aumentan si ellos participan, pero es posible
trabajar exclusivamente con los padres y/o tutores para modificar las conductas no
deseadas de sus hijos, a través del manejo adecuado de las consecuencias de las mismas
(Manzano & Julia, 2015).

Asi mismo, los padres pueden aprender a resolver con eficacia los conflictos, el
establecimiento de limites, las habilidades de comunicacion y negociacion; asi como la
resolucion de objetivos personales y la recuperacion del control emocional (Manzano &
Julia, 2015).

2.2.2.6 ( Cémo se forma la memoria?

Las memorias no suelen formarse de un modo instantdneo cuando se recibe la
informacion. El proceso de formacion de la memoria incluye al menos dos estadios o
etapas subsecuentes: la memoria a corto plazo y la memoria a largo plazo (Bernal,
2015).

LA MEMORIA A CORTO PLAZO

Es un sistema para almacenar una cantidad limitada de informacion durante un corto
periodo de tiempo. Es una memoria inmediata para los estimulos que acaban de ser
percibidos. Un ejemplo tipico es el nimero de teléfono que retenemos en la mente durante
el corto tiempo que necesitamos para marcarlo. Es una memoria fragil y transitoria que
enseguida se desvanece y que resulta muy vulnerable a cualquier tipo de interferencias
(Bernal, 2015).

Se basa en actividad o cambios efimeros, eléctricos o moleculares, en las redes de

neuronas que procesan la informacién. Mientras marcamos el niamero de teléfono no
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podemos atender a otra cosa que a su recuerdo sin riesgo de olvidarlo. Después de
marcarlo solemos olvidarlo indefinidamente a no ser que lo volvamos a utilizar unay otra
vez (Bernal, 2015).

Si esto ultimo ocurre, es decir, si como consecuencia de la repeticion de la experiencia
los cambios neurales de la memoria a corto plazo persisten, pueden activar otros
mecanismos de plasticidad cerebral produciendo cambios estructurales en las sinapsis,
es decir, en las conexiones entre las neuronas. Estos cambios constituyen el soporte

fisico del siguiente estadio, denominado memoria a largo plazo (Bernal, 2015).
LA MEMORIA A LARGO PLAZO

Es un sistema cerebral para almacenar una gran cantidad de informacion durante un
tiempo indefinido. A diferencia de la memoria a corto plazo, es una memoria estable y

duradera, muy poco vulnerable a las interferencias (Bernal, 2015).

Gracias a esta memoria recordamos permanentemente quiénes somos, el lugar en que
vivimos, la lengua que hablamos, los conocimientos necesarios para ejercer nuestra
profesion y muchos de los acontecimientos de nuestra vida pasada. Aprender es siempre
un intento de almacenar informacion en nuestro sistema de memoria a largo plazo
(Bernal, 2015).

El proceso gradual por el que la reiteracion de las memorias a corto plazo produce los
cambios neurales que originan la memoria a largo plazo se denomina consolidacion de la
memoria. La evocacion de la informacién almacenada y el paso del tiempo suelen
conferir a las memorias grados crecientes de estabilidad. Sin embargo, las memorias

pueden perder estabilidad y cambiar con el tiempo (Bernal, 2015).
LA MEMORIA IMPLICITA

Es un proceso cerebral que involucra mecanismos perceptivos y asociativos o
relacionales. Las formas de aprendizaje complejo se basan en otras basicas o en
combinaciones de ellas. Muchas de esas formas basicas dan lugar a memorias implicitas,
también llamadas procedimentales. Memoria implicita son los recuerdos basicamente

inconscientes en que se basan nuestros habitos perceptivos y motores (Bernal, 2015).
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La memoria implicita se forma a partir de tipos de aprendizaje filogenéticamente
antiguos, estrechamente ligados a las condiciones particulares de adaptacion vy
supervivencia de cada especie (Bernal, 2015).

Memoria implicita es ese tipo de memoria que hace que dejemos de sobrecogernos
cuando oimos ruidos intensos con los que ya estamos familiarizados, salivar ante la
presencia de una comida apetitosa, comportarnos rutinariamente de forma socialmente
aceptada, reconocer inmediatamente a nuestros familiares y amigos o montar en bicicleta
(Bernal, 2015).

Es, por tanto, el tipo de aprendizaje y memoria sobre como se hacen las cosas que solemos
hacer. Su expresion es en gran medida automatica y dificil de verbalizar. Generalmente
es una memoria fiel, rigida y duradera, que se adquiere gradualmente y se perfecciona

con la préactica (Bernal, 2015).

Otra caracteristica de las memorias implicitas son las predisposiciones bioldgicas de cada
especie animal y de cada persona para adquirirlas. Practicamente todas las formas de
aprendizaje que dan lugar a memoria implicita estan condicionadas por grados mas o

menos especificos de plasticidad cerebral (Bernal, 2015).
2.2.2.7 Clasificacion de la memoria
I.  Sensorial.

Siendo considerada el medio de percepcion por parte de los defensores del empirismo, ya

que estos son los gque alegan que la memoria se percibe conforme a los sentidos.

Es decir, este tipo de memoria es la mas comun de todas y conforme a la cual todo ser
humano aprecia el mundo exterior, ya que el primer contacto con la realidad se realiza a
través de los sentidos, de modo tal, que cada persona se convierte en un sujeto de

aprehensidn al tener contacto con todo aquello que le rodea (Bezerra, 2019).
Il.  Acorto plazo.

Denominada por muchos como memoria primaria, memoria activa y memoria de trabajo,

obedece al proceso por medio del cual, la persona solo puede retener la informacién que
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ha obtenido en pocos minutos y solo puede retener cierta cantidad de esa informacion que

es la que pasara a convertirse en memoria a largo plazo (Bezerra, 2019).
Es por ello por lo que muchos consideran que esta memoria tiene dos caracteristicas:

e Capacidad Limitada, esto indica que, conforme a la memoria de corto plazo, la
informacién brindada, solo puede ser recordada en cierta cantidad de datos, ya
que no es posible retenerla toda en absoluto; tal es el caso, cuando una persona
maneja una cifra o bien nimero telefénico por primera vez, suele recordar le
cddigo de area y los primeros tres o cuatros nimeros, del resto no conoce mas
(Bezerra, 2019).

e Duracién finita, conforme a esta caracteristica se deduce que la memoria de corto
plazo no tiene una capacidad de recepcion prolongada, es decir, solamente puede
almacenar informacién por un periodo de tiempo determinado, luego de pasado

este tiempo, la informacidn es desechada y no retenida (Barral, 2019).

Es considerada como un pase a la memoria de largo plazo, ya que por medio de ciertas
técnicas esta puede quedar retenida y resultar atil para hechos futuros, mas, sin embargo,
en caso contrario, ésta solo almacena la informacion que utilizara al momento y esta

posteriormente se olvida (Escalante & Pila, 2012).
I11.  Alargo plazo.

Es una de las facultades mas complejas que encierran las estructuras mentales, y que varia
de una persona a otra, ya que no es igual en todos, considerando el hecho, que esta la
condicion conforme a la cual una persona puede llevar a cabo o no la retenciéon de una

informacion por un largo periodo de tiempo para su posterior utilizacion (Roche, 2019).

Puede que muchos consideren que la memoria a largo plazo es empleada en los estudios
y actividades cientificas, pero nada mas alejado de la realidad, esta es recurrida a lo largo

de la vida de la persona, presentandose en:

e Memoria Implicita, es aquella que es llevada a cabo por medio del desenvolvimiento
de una serie de actividades, las cuales, en la mayoria de los casos son puestas en

practica de forma automaética, ante la ocurrencia de determinados eventos. Un ejemplo
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comun de estos es el caminar, el correr, el trotar, el dominar un deporte por medio de
la técnica (Rosales, 2017).

e Memoria Explicita, en contraposicién a la implicita, es aquella en donde la persona
retiene informacion conforme a actividades de la propia consciencia, es decir, que
aqui podria decirse que existe una especie de retencion a voluntad de lo que la persona
desea retener y conforme a ello procede a actuar, siendo por este medio muy Util, para

desenvolverse en sus actividades familiares, sociales y laborales (Rosales, 2017).

En todo caso, se trate de memoria de corto o de largo plazo, ambas representan un lugar
especial en la vida del ser humano, lo que a merita el cuidado de la misma, por medio de
actividades conscientes o bien de ejercicios mentales, que las mantengan en practica

constante, sirviendo esto al individuo en su quehacer diario (Rosales, 2017).
2.2.2.8 Beneficios de la memoria

La memoria esta presente en todas las actividades que realizamos. En la vida cotidiana la
necesitamos para no olvidar lo que tenemos que hacer a continuacién o lo que estabamos
haciendo (Vergara, 2017).

Si dedicamos un tiempo a cuidar nuestra memoria después ella cuidara de nosotros, quizas
ahora no le demos importancia, pero a medida que pasa el tiempo se vuelve cada vez mas

valiosa (Vergara, 2017).
2.2.2.9 Memoria corto plazo

La memoria a corto plazo, también conocida como memoria primaria o activa, es la
capacidad de almacenar una pequefia cantidad de informacién en la mente y mantenerla

disponible durante un corto periodo de tiempo (Adelgar, 2022).

e La memoria a corto plazo es muy breve. Cuando los recuerdos a corto plazo no se
ensayan 0 no se mantienen activamente, duran solo unos segundos.
e Lamemoria a corto plazo es limitada. Se sugiere comunmente que la memoria a corto

plazo solo puede contener siete elementos a la vez, mas 0 menos dos.
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2.2.2.10 Importancia de la memoria a corto plazo

La memoria a corto plazo es la mas importante para la practica laboral y la experta aporta
consejos para afrontar sus limitaciones y evitar situaciones de estrés y agobios (Adelgar,
2022).

2.2.2.11 Clasificacion de la memoria a corto plazo

La memoria a corto plazo tiene 4 sistemas que se encargan de retener diferentes tipos de
datos:

e Sistema operativo
Regula todo el sistema de la memoria a corto plazo.
e Bucle fonoldgico

Retiene informacion verbal y es el sistema responsable del habla interna que mantenemos

cuando repetimos algo para memorizarlo.

e Agenda viso espacial

Es el sistema que solo esta encargado de la informacidn de caracter visual y espacial.
e Almaceén episddico

Es el sistema que se encarga de retener multiples datos que permitan tener un recuerdo

global (datos visuales, verbales y espaciales) (Avendafio, 2020).
2.2.2.12 Beneficios de la memoria acorto plazo

En algunas ocasiones la memoria a corto plazo se debe a que siempre tiene varias ideas
en la cabeza, cosas pendientes por hacer. Entonces, es ahi donde encuentra los beneficios

de la memoria a corto plazo:

e Ser mas organizado: por lo menos en el trabajo y en los estudios.
e Escribir: es una manera de documentar, incluso como se siente en determinado

momento, asi recordarlo luego y reflexionar sobre ello.
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Presta mas atencion: esta relacionada con que se dispersa con facilidad, y esto obliga
a prestar mas atencion cuando alguien esta hablando directamente.

Optimismo: tener memoria a corto plazo ayuda a eliminar de la mente cosas que solo
sirven para fastidiar en el dia. Ayuda a ser mas felices.

Vivir aqui y ahora: No es méas que vivir el presente, olvidar el pasado y no preocuparse
por el futuro (Pavlov, 2017).

2.2.2.13 Memoria a largo plazo

La memoria a largo plazo consiste en cualquier cosa que recuerde que sucedié hace mas

de unos minutos. Los recuerdos a largo plazo pueden durar dias o incluso afios y la

capacidad de la memoria puede ser ilimitada. Es un sistema de almacenamiento, gestion

y recuperacion permanente de informacion, que puede utilizarse posteriormente (Bezerra,
2019).

2.2.2.14 Importancia de la memoria a largo plazo

La memoria resulta un elemento fundamental en la vida de las personas en distintos

aspectos:

En primer lugar, nos permite acceder a una identidad gracias al reconocimiento de las
experiencias vividas.

Por otro lado, es muy importante en el proceso de sociabilizacion ya que nos permite
reconocernos no solo a nosotros mismos sino también a aquellos que nos rodean.
Ademas, el concepto de memoria se encuentra muy ligado al del aprendizaje
(Adelgar, 2022).

2.2.2.15 Clasificacion de la memoria a largo plazo

Existen dos tipos de memoria a largo plazo:

Memoria explicita o declarativa

Implica el almacenamiento de informacion objetiva de caracter esencial para comprender

el funcionamiento del mundo y de la informacidn subjetiva que utilizamos para asociar

ciertos recuerdos. La memoria explicita, a su vez, se divide en dos tipos:
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Memoria semantica. Son todos los procesos encargados de memorizar informacion
relevante para nuestro proceso de aprendizaje. Esto incluye el idioma y el vocabulario,
los conocimientos adquiridos en la escuela y la asociacion de ideas o conceptos (Adelgar,
2022).

Memoria episddica. Almacena informacion relacionada con episodios especificos de la
vida personal. Dependiendo del impacto emocional que hayan tenido, pasaran a formar
parte (0 no) de la memoria a largo plazo (Adelgar, 2022).

Memoria implicita o no declarativa

Es un tipo de memoria que nos permite guardar y recuperar informacién relacionada con
habilidades motrices (Adelgar, 2022).

2.2.2.16 Beneficios de la memoria a largo plazo

Mejora y adecua el funcionamiento de memoria a corto plazo, es decir recuerdas con

facilidad lo que hiciste en un dia (Adelgar, 2022).

Mejora y adecua el funcionamiento de memoria a largo plazo, es decir recuerdas con

mayor facilidad las experiencias que has vivido a lo largo de tu vida (Adelgar, 2022).

Es bueno tener buena memoria porque mejora la habilidad de resolver problemas
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CAPITULO I1l. METODOLOGIA

3.1 Enfoque de investigacion

3.1.1 Cuantitativa

Esta investigacion se realizd con un enfoque cuantitativo, debi6 a que los datos fueron
numéricos y se recopilaron, analizaron y tabularon datos usando el instrumento aplicativo

“Wisc-V”, y el programa estadistico Spss.
3.2 Disefio de la investigacion

3.2.1 Cuasi experimental

Admite tener una aproximacion al disefio experimental, luego que este tipo de
investigacién ayudo a la aplicacion correcta de las dos variables y, por lo tanto, la
socializacion de las actividades con los nifios, pudiendo valorar el antes y el después de
la aplicacién de esta, asi como la comprobacién de la hipdtesis en donde se evidencia sus

causas, asi como sus posibles efectos.
3.2 Modalidad de investigacion

3.2.1 Bibliogréfica aplicada

Porque parti6 de una investigacion de articulos cientificos, tesis, libros, revistas y
documentos relacionados con el tema.

3.2.2 De campo

La investigacion se realizo en la “Federacion Deportiva de Chimborazo” lo cual nos
permitio obtener datos concisos a la realidad.

3.2.3 Transversal

Se realizé en un periodo académico como fue el afio lectivo abril 2023 — agosto 2023.

3.3 Poblacion y muestra
3.3.1 Poblacion

La poblacion corresponde a los 10 nifios del equipo de natacion de la Federacion

Deportiva de Chimborazo.
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3.3.2 Muestra

Tabla 1. Sexo
sexo
fl %
masculino 4 40,0%
femenino 60,0%
TOTAL 10 100%

Gréfico 1 Sexo

SEXO

masculino

femenino 40%
60%

H masculino

m femenino

Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Descripcion

Se ha podido identificar que la muestra de los nifios con un total de 6 mujeres y 4 hombres

del equipo de natacion, tienen un 60% en la parte Femenina y un 40% en la parte

masculina de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

Tabla 2. Edad
edad
N %

13 afios 4 40,0%

15 afios 6 60,0%

TOTAL 10 100%
Grafico 2 Edad

EDAD

M 13 afos

m 15 afos

Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).
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Descripcion

Se ha podido identificar la muestra de los nifios, en edades de 13 a 15 afios del equipo de
natacion, representa un 60% en la parte de 15 afios y un 40% en la parte de 13 afios de la
Federacion Deportiva de Chimborazo.

3.4 Técnicas e instrumentos de evaluacién

3.4.1 Técnicas

Test psicométrico
3.4.2 Instrumento de evaluacion

Wisc-V. Es un instrumento clinico de aplicacién individual que evalla la inteligencia en
nifios de 6 afios y 0 meses a 16 afios y 11 meses. El WISC-V se puede considerar como
una de las herramientas mas importantes para la evaluacién de este constructo. La
eleccion de las escalas de inteligencia Weschler, y concretamente la version V, se asienta
en el amplio respaldo empirico y tedrico. La adaptacion espafiola del test WISC-V para
la evaluacion de las capacidades intelectuales consta de un total de 15 pruebas que se
organizan en tres niveles de interpretacion: la escala total o Cl total, los indices primarios
(Comprension verbal, Visoespacial, Razonamiento fluido, Memoria de trabajo y
Velocidad de Procesamiento) y los indices secundarios (Razonamiento cuantitativo,
Memoria de trabajo auditiva, No verbal, Capacidad general y Competencia cognitiva).
Una actualizacion destacable de la WISC-V es la eliminacion del indice de Razonamiento
Perceptivo (IRP) que se ha sustituido por el indice Visoespacial (IVE) y el indice de
Razonamiento Fluido (IRF) (Hernandez, Aguilar, Paradell, & Vallar, 2015).
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CAPITULO IV. ANALISIS Y RESULTADOS

4.1 Aplicacion del Test Wisc-V

Tabla 3. Niveles de memoria segun el test Wisc-V

Estadisticos

pre_memoria_de_trabajo pos_memoria_de_trabajo
Vaélido 10 10
Perdidos 0 0
Media 3,40 4,80
Mediana 3,50 5,00
Moda 4 4a
Desv. Desviacién 0,699 0,789

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.

Fuente: Test Wisc-V
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Graéfico 3 Resultado PRE-POS “Test de Wisc-v”

100 Resultado PRE-POS "Test de Wisc-v

e

I%rcentaj

PRE POS PRE POS PRE POS PRE POS

C. VERBAL R. PERCEPTIVO MEMORIAT. V. PROCESAMIENTO
C. verbal R. Perceptivo Memoria T. V. Procesamiento
pre pos pre pos pre pos pre pos
B muy bajo 0 0 0 0 0 0 0 0
[ bajo 20 0 10 0 10 0 10
@ medio bajo 50 0 30 0 40 0 50 0
[ medio 30 10 50 40 50 40 40 70
@ medio - alto 0 40 10 30 0 40 0 30
Malto 0 50 0 30 0 20
B muy alto 0 0 0 0 0 0

Fuente: Test Wisc-V
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Anélisis e interpretacion

Por medio de la aplicacion del test Wisc-V, que permitié medir el nivel de memoria que
poseen los adolescentes, en la primera toma se logré conocer que 50% de los estudiantes
poseian un nivel medio bajo con respecto a la compresion verbal, el 50% un nivel medio
con respecto a razonamiento perceptivo y memoria de trabajo; y el 60% tuvieron un nivel

bajo con respecto a la velocidad de procesamiento y el coeficiente intelectual en general.
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Dentro de la aplicacion final, ya cumpliendo con cronograma de aplicacion de actividades

de aqua-fitness, se pudo evidenciar que el 50% tuvo un nivel alto con respecto a la

compresion verbal y coeficiente intelectual, el 40% un nivel medio alto con respecto al

razonamiento perceptivo y memoria de trabajo; mientras que el 60% tuvieron un nivel

medio alto con la velocidad de procesamiento.
4.2.1. Prueba de normalidad.

Tabla 4. Pruebas de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
pre_memoria_de_trabajo 0,305 10 0,009 0,781 10 0,008
pos_memoria_de_trabajo 0,245 10 0,091 0,820 10 0,025

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Fuente: Test Wisc-V
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Grafico 4 Pruebas de normalidad

2 Prueba de normalidad pre-pos

Normal esperado

35 a0 a5 50 55 60 65

Fuente: Test Wisc-V
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Anélisis e interpretacion

Mediante el grafico de la prueba de normalidad, se evidencia que el resultado es < 0,05

en las dos variables, lo que nos lleva a rechazar una hipétesis nula, por ende, el estudio

resulta positivo, y el nivel de correlacion entre el pre y post test, seran analizadas por la

prueba de correlaciones.
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Tabla 5. Pruebas de Correlaciones

Correlaciones

pre_memoria_de_trabaj pos_memoria_de_trabaj

0 o
Rho de pre_memoria_de_trabajo Coeficient
Spearma ede 1,000 818~
n correlacion
Sig.
(bilateral) 0,004
N 10 10
pos_memoria_de_trabaj Coeficient
0 ede 818" 1,000
correlacion
Sig.
(bilateral) 0,004
N 10 10

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Fuente: Test Wisc-V
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Andlisis e interpretacion.

Con base en lo referente a la intervencion de préacticas ludicas, se observd que la
concentracion mejoro, por el resultado que arroja la prueba de Correlacion, de muestras
emparejadas, existe un nivel de significancia P valor < 0.05, siendo el resultado del grado
de bilateralidad = 0,00 y un niveles de correlacion de 0,81 casi llegando al valor de 1,
obteniendo un valor muy significante y una correlacion fuerte; por lo tanto, se acepta la
hipétesis alternativa y rechazar la hip6tesis nula, se considera que las actividades de aqua-
fitness inciden de manera positiva en el desarrollo de la memoria de los adolescentes de
entre 13 y 15 afios, con una intervencion de 12 semanas, 3 dias por semana con duracion

del tiempo de 2 horas por dia.
4.2 Discusion

Por medio de la aplicacién de los instrumentos pre y post test del Test Wisx-V, se
identificé una normalidad con una significancia de < 0.05; con la aplicacion de la prueba
de Correlacion se logro evidenciar una significancia bilateral del 0,00, identificando asi
que la aplicacion de las actividades de aqua-fitness es positiva al desarrollo de la memoria

de los adolescentes de 13 a 15 afos.

Los resultados tienen relacion con el estudio de Fonseca y otros (2023), titulado
Actividades acuaticas. Evidencias, reflexiones y propuestas practicas, en donde se ha

identificado que las actividades acuaticas favorecen el desarrollo de memoria y la
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cognicion en personas que practican la atencion, estos tipos de ejercicios acuaticos
desarrollan habilidades cognitivas que benefician la memorizacion, puesto que los
estudiantes tienen la capacidad de recibir, registrar, almacenar y recuperar las

experiencias acuaticas y aprendizajes previos.

De la misma manera, en la investigacion de Godoy (2012), titulado Programa de
actividades acudticas para la salud, se pudo analizar que los ejercicios en el agua se han
constituido en un medio muy importante para la mayoria de las personas que desean estar
en forma o realizar esta actividad como medio preventivo - terapeutico. La variedad y
calidad de los ejercicios que se realizan en la piscina, tienen un valor incalculable debido
a que beneficia la memoria, atencion y concentracion, asi como también fortifica el
desarrollo de los musculos, genera relajacion, favoreciendo asi al bienestar de las

personas.
4.3 Limitaciones

En el desarrollo de la presente investigacion se pudo identificar diversas limitaciones
como fueron la falta de apoyo de un pequefio grupo de estudiantes para poder desarrollar
las actividades debido a que no asistian con regularidad; de la misma manera se pudo
conocer que la Federacion Deportiva de Chimborazo, no cuenta con el material necesario
para poder desarrollar las actividades de aqua-fitness, por lo cual todo los materiales para
el desarrollo de la investigacion fueron obtenidos por parte de los investigadores.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Se concluyo que el aqua-fitness posee grandes efectos dentro del desarrollo de la
memoria a corto y largo plazo, por medio de actividades desarrolladas dentro del
agua, los resultados obtenidos son una estrategia efectiva para mejorar la memoria
en los adolescentes, lo que puede tener beneficios importantes para la salud, el

bienestar general y el rendimiento al momento de competir.

e Se concluye, que el desarrollo del programa de aqua-fitness posee una influencia
positiva en el mejoramiento de la memoria, debido a que los estudiantes logran
almacenar y procesar informacion que les permiten mejorar sus practicas de

natacion.

e Losresultados obtenidos del estudio pre-pos test indican que el programa de aqua-
fitness tuvo excelentes beneficios, debido a que antes de la intervencion, los
estudiantes presentaron dificultades en su memoria a corto y largo plazo; mientras
que después de la intervencion, se logro evidenciar un mayor desarrollo de la

memoria.
5.2 Recomendaciones

e Motivar a los adolescentes que practican natacion en la Federacién Deportiva de
Chimborazo, a desarrollar ejercicios de aqua-fitness, dentro del agua con la
finalidad de generar habilidades cognitivas que les permitan mejorar la

memorizacion de las rutinas.

e Concientizar a los docentes de la Carrera de Pedagogia Actividad Fisica y
Deporte, de que la practica de natacion que en esta investigacion fue tomada como
aqua-fitness, sea replanteada en su malla académica en las frecuencias de practica
a la semana y porque no dé tiempo ya que esto incrementaria el interés a una

actividad que no limita al ser humano en su desarrollo.

e Las actividades acuaticas deben ser practicadas a todo nivel social sin limite de
edad y constantemente ya que por ser de bajo impacto permite su eficacia en la

mantencion de un adecuado desarrollo fisico, cognitivo y socioemocional.
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Plan de entrenamiento

“La influencia del aqua-fitness en la memoria”

Datos informativos

Deporte: Aqua-fitness

Entrenador/Monitor: Alvarado Jorge y Cevallos Luis.

Lugar de entrenamiento: Piscinas de la Federacion Deportiva de Chimborazo
Horario de entrenamiento: Lunes, miércoles y viernes 15h00-17h00

Fecha de inicio: 01 de febrero del 2023

Fecha final: 14 de abril del 2023

Cantidad de semana: 12 semanas (con 36 sesiones de entrenamiento)
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IMPORTANCIA

El aqua-fitness es una actividad fisica que se realiza en el agua y que tiene mdaltiples
beneficios para la salud. Alagunas de las razones por las que es importante incluir el aqua-
fitness en nuestra rutina de ejercicios, de bajo impacto, mejora la resistencia cardiovascular,
fortalece los musculos, reduce el estrés, mejora la flexibilidad y mejoramiento de la

memoria.

Ademas, el aqua-fitness puede ser una actividad social y divertida que se puede realizar en
familia o grupo de amigos, lo que puede aumentar la motivacion, la relajacion y el
entretenimiento consiguiendo una buena condicion fisca y el compromiso con los

adolescentes.
PROBLEMATICA

La problematica erradica en la metodologia aplicada para el desarrollo de las cualidades
de los jévenes de 13 a 15 afios debido que en la actualidad hay muchos jovenes que tienen
problemas de memoria a corto y largo plazo. La pérdida de memoria puede ser causada
por diversas razones algunas de las cuales pueden ser grabes y otras no tanto, por ejemplo,
identificar la causa si la perdida de la memoria es recurrente, problemas de enfermedades
hereditarias y secuelas quirdrgicas.

Determinar a los jovenes deportistas que poseen problemas en la memoria mediante la
concentracion al momento de realizar la técnica de natacion, ademas se aplicara un test

de valorizacion “Test de Wisc-1V”

Actividades complementrias

Disiplina deportiva: Aqua-fitness

Hora Categoria Escenario Fecha
15:00 - 16:00 Inicial Piscina de la FDCH | 01 de febrero —
14 de abril
16:00-17:00 Avanzado Piscinas de la 01 de febrero —
FDCH 14 de abril
OBJETIVOS
OBJETIVO GENERL

¢ Analizar el aqua-fitness para mejorar la memoria en adolescentes
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Crear el programa de aqua-fitness para el mejoramiento de la memoria en los
adolescentes

e Aplicar el programa de aqua-fitness mediante el instrumento de evaluacion

e Evaluar la concentracion de los adolescentes a través del test de WISC-V
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Anexo 1. Plan de clase

Objetivo de clase:

ANEXOS

e Evaluar el estado de memoria de los deportistas de natacion de la FDCH mediante el test de WISC-V

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
DIA1
01 DE FEBRERO

NOMBRE Y APELLIDO SEXO INICIAL | AVANZADO TIEMPO ACTIVIDAD
1. Sujetol Masculino X 15:00 pm - 17:00 pm Toma del test pre-intervencion de
2. Sujeto 2 Femenino | X ejercicios dentro del agua
3. Sujeto 3 Femenino | X
4. Sujeto 4 Femenino | X
5. Sujeto 5 Masculino | X
6. Sujeto 6 Masculino | X
7. Sujeto 7 Masculino | X
8. Sujeto 8 Femenino | X
9. Sujeto 9 Femenino | X
10. Sujeto 10 Femenino X
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DIA 2

03 DE FEBRERO
Objetivo de clase:

Conocer el estado fisico de nuestros deportistas de la FDCH

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION p
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X _ Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X 62 min DESARROLLO
5. Sujeto 5 M X 3 min Qg descanso entre . FUERZA
6 Sujeto6 | M % repeticion . 5 x 15 repeticiones -Sentadillas dentro del agua
7 Suieto 7 M X 3 min de descanso entre serie -Tijeras dentro del agua
; COORDINACION
8. Sueto8 1 F X 1 min de descanso entre -Pasar la soga a una sola pierna
9. Sujeto9 |F X repeticion 6 x 15 repeticiones _Balanceo de lado a lado
10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie CONCENTRACION

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

-Tomar el objeto seglin el sonido
-Sumergir y sacar la cabeza dentro del agua

EQUILIBRIO

-Pararse en un solo pie dentro del agua

-En parejas caminar de forma horizontal
seguida linea

RESISTENCIA

-Salto de rana

-Skipping dentro del agua

PARTE FINAL

Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA3
08 DE FEBRERO

Obijetivo de la clase

e Potenciar las capacidades fisicas de los deportistas de la FDCH mediante ejercicios de aqua-fitness

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 F X _ Calentamiento especifico

4. SUjetO 4 F X 62 mln DESARROLLO

; 3 min de descanso entre FUERZA

5. Sujeto 5 M X L . ) .

6. Sujeto 6 M X repe_t|C|on . 5 x 15 repeticiones - Flexiones de brazos posteriores.

7. Suieto 7 M X 3 min de descanso entre serie -Elevaci6n de piernas

ujeto _ COORDINACION

8. Sujeto8 |F X 1 min de descanso entre N -Flexion y extension de piernas hacia adelante

9. Sujeto9 |F X repeticion 6 x 15 repeticiones -Flexion y extension de piernas hacia atras

10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie CONCENTRACION

-Sumergir y sacar la cabeza dentro del agua

EQUILIBRIO

- Levantamiento de una pierna y flexion con la
otra

-Separacion lateral de piernas
RESISTENCIA

-Skipping dentro del agua
PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 4
10 DE FEBRERO

Obijetico de clase:

¢ Implementar ejercicios que ayude a mejorar la concentracion en los deportistas de la FDCH

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION )
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1 Sujeto 1 M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 F X Calentamiento especifico

4. Sujeto4d |F X 62 min DESARROLLO

5. Suieto 5 M X 3 min de descanso entre FUERZA

. Sujeto 1A .
6. Sujeto6 M X repe_tluon _ 5 x 15 repeticiones - Zancgda con salto _
7 Suieto7 | M X 3 min de descanso entre serie Sentadilla levantando una pierna
J COORDINACION

8. Supeto8 | F X 1 min de descanso entre ~Tomar el objeto segun el sonido del fondo de

9. Sujeto9 |[F X repeticion 6 x 15 repeticiones la piscina

10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie -Sumergir y sacar la cabeza dentro del agua

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

realizando sentadillas
CONCENTRACION

- Saltar en un solo pie dentro del agua
-Pararse de un solo pie y con el otro adelanto
hacia adelante

EQUILIBRIO

-Fuerza de ligas con brazos

-Fuerza de piernas con ligas
RESISTENCIA

Braceo con aletas con mano izquierda
-Braceo con aletas con mano derecha
-Zancada con salto

Sentadilla levantando una pierna

PARTE FINAL

Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIAS
13 DE FEBRERO

Obijetivo de clase:

e Aplicar las capacidades fisicas mediante los ejercicios sonoros para mejorar la capacidad de coordinacién

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 F X Calentamiento especifico

4. Sujeto 4 F X 62 min DESARROLLO

5. Suieto 5 M X 3 min de descanso entre FUERZA

' J repeticion 5 x 15 repeticiones -Rodillas al pecho

6 Su!eto 6 M X 3 min de descanso entre serie -Burpes

7. Sueto7 | M X COORDINACION

8 SUJ_etO 8 |F X 1 min de descanso entre -Al sonido salir nadando hasta la mitad

9. Sujeto9 |F X repeticion 6 x 15 repeticiones -Al sonido del ntimero tres tocar la tabla negra o

10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie rosada

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

CONCENTRACION

- Parar en la tabla en un solo pie
EQUILIBRIO

- Fuerza de ligas con brazos
-Fuerza de brazos en flexiones

RESISTENCIA
-Zig zag
-Caminada en puntillas adelante y atras

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIAG6
15 DE FEBRERO
Objetivo de clase:

o Desarrollar las capacidades técnicas en los estudiantes.

NOMBRE'Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 = X _ Calentamiento especifico

4. SUjetO 4 F X 62 mln DESARROLLO

5. Sujeto5 M X 3 min Q? descanso entre o FUERZA -

6. Sujeto 6 M X repeticion . 5 x 15 repeticiones -Desplazamiento hacia adelante sen.tado y los
. 3 min de descanso entre serie brazos desplazando de adelante hacia atras de

! Su!eto 7 M X forma lateral

8. Sujeto8 | F X 1 min de descanso entre COORDINACION

9. Sujeto9 |F X repeticion 6 x 15 repeticiones -Pasar por dentro de los demas comparieros por

10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie medio de las piernas

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

CONCENTRACION
-Resistir en el agua durante 10 segundos
-Pufios al frente dentro del agua

EQUILIBRIO
--Pararse en un solo pie y el otro va hacia atrés
y los brazos separados hacia los costados

RESISTENCIA

-Apertura de brazos hacia atras de forma lateral
0 abriendo los brazos

-De pie apoyado con una mano en la pared y la
otra hacia adelante y luego viceversa

PARTE FINAL

Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA7

17 de febrero

Obijetivo de clase:

Corregir los errores cometidos por medio de cada deportista.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto2 | F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 F X Calentamiento especifico

4. Sujeto4 |F X 62 min DESARROLLO

5 Sui 3 min de descanso entre FUERZA

. jeto 5 M X L - X
. repeticion 5 x 15 repeticiones - Sentadillas con salto en el agua.

6 Sul_eto 6 M X 3 min de descanso entre serie COORDINACION

7 SUJ_eto 7 M X - Reconociendo los perfiles izquierdo y derecho

8. Sujeto8 |F X 1 min de descanso entre 6 x 15 repeticiones con el juego de piedra papel o tijera.

9. Sujeto9 |F X repeticion CONCENTRACION

10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie - Al sonido del silbato salir nadando al otro

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

extremo de la piscina

EQUILIBRIO
- En un solo pie subir y bajar.

RESISTENCIA
- Correr en el agua ida y vuelta.
-Tijeras de piernas en el agua.

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 8
22 de febrero

Objetico de clase:

o Fortalecer el estado de salud y mental de cada atleta.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X 62 min DESARROLLO
5. Sui 3 min de descanso entre FUERZA
. jeto 5 M X o . .
. repeticion -Saltando con los dos pies hacia adelante cada
6 Sul_eto 6 M X 3 min de descanso entre serie 5 x 15 repeticiones uno.
7 SUJ_eto 7 M X -Tijeras y los brazos subir solo hasta la altura del
8. Sujeto8 |F X 1 min de descanso entre agua.
9. Sujeto9 |F X repeticion COORDINACION
10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie 6 x 15 repeticiones -Salir nadando por dentro del agua y darse una

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

vuelta entera por dentro de la misma.
CONCENTRACION

-Pufios al frente dentro del agua

EQUILIBRIO

-Salir nadando por dentro del agua sin bracear ni
patear hasta donde llegue y después deja caer las
piernas y se pone de pie y nuevamente realiza lo
mismo

RESISTENCIA

- Realizar skiping y los brazos iguales de
adelante hacia atras.

-Levantar la rodilla y llevarla hacia el otro
costado de la pierna contraria y viceversa.
PARTE FINAL

Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA9

24 de febrero

Objetivo de clase:

Fortalecer el comparierismo mediante juegos recreativos.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X 62 min DESARROLLO
5. Sui 3 min de descanso entre FUERZA
. jeto 5 M X o L - . .
. repeticion 5 x 15 repeticiones -Salir caminando con la liga atada en el
6 Sul_eto 6 M X 3 min de descanso entre serie estdmago.
! SUJ_eto ! M X -Salir caminando con la liga atada en el pecho.
8. Sujeto8 |F X 1 min de descanso entre COORDINACION
9. Sujeto9 F X repeticion 6 x 15 repeticiones -Tratar de correr en el agua con la vista hacia
10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie arriba.

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

CONCENTRACION

-Con los ojos vendados tratar de caminar en
linea recta.

EQUILIBRIO

-Salir nadando por dentro del
braceando con un brazo.
RESISTENCIA

- llevar un objeto sobre las piernas y solo con
un brazo tratar de bracear.

agua solo

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 10
27 de febrero

Objetivo de clase:

Conocer la diferencia entre resistencia, coordinacion, concentracion, equilibrio y fuerza mediante ejercicios.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

APELLIDO SEXO [ INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X _ Calentamiento especifico
4. SUjetO 4 F X 62 mln DESARROLLO
5. Sujeto 5 M X 3 min Q? descanso entre o FUERZA
6. Sujeto 6 M X repeticion . 5 x 15 repeticiones -Alar la I!ga de forma_alternada con los brazos.
. 3 min de descanso entre serie -Alar la liga con los pies de forma alternada.
7. Sueto 7 | M X COORDINACION
8 SUJ_etO 8 F X 1 min de descanso entre 6 x 15 repeticiones -Ir pateando con los pies y llevando la tabla
9. Sujeto9 |[F X repeticion adelante .
10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie CONCENTRACION

-Pasar por debajo de sus piernas de cada
estudiante sin tocarlos.

EQUILIBRIO

-Ir en linea recta de forma lateral.

RESISTENCIA
- Nadar en estilo libre por 3 min

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 11
01 de marzo

Obijetivo de clase:

e Mejorar acciones técnico-tacticas en funcion: estilo y modelo de juego.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 = X _ Calentamiento especifico

4. Sujeto4 |F X 62 min DESARROLLO

5. Sujeto 5 M X 3 min Q? descanso entre o FUERZA ) _

6. Sujeto6 | M X repeticion . 5 x 15 repeticiones -Llevar el paracaidas entre los hacia el otro

7 Suieto 7 M X 3 min de descanso entre serie lado de la piscina

; COORDINACION

8. Sujeto8 |F X 1 min de descanso entre 6 x 15 repeticiones Juego de reaccion a lado izquierdo y

9. Sujeto 9 F X repeticion derecho

10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie CONCE.NTRACION

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

-Juego de llevar el flotador al otro lado de
la piscina sin dejar caer de la cabeza

EQUILIBRIO
-En parejas elevar un pie y mantenerse
parados por 20 segundos dentro del agua.

RESISTENCIA
-Sumergirse bajo el agua por 5 segundos

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 12
3 de marzo

Obijetivo de clase:

o Desarrollar y asentar formas de actividad y acciones en la concentracion de los deportistas.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X _ Calentamiento especifico
4. SUjetO 4 F X 62 mln DESARROLLO
; 3 min de descanso entre FUERZA
5. Sujeto 5 M X e .
. repeticion 5 x 15 repeticiones -Llevar la tabla sobre sus manos de forma
6. Sujeto 6 M X 3 min de d t : . .
7 Suieto7 | M X e descanso entre serie recta e ir llevando el churo en sus piernas
j .
- ) o COORDINACION
g g‘d}g:g g E § 1 mltr) de descanso entre 6 x 15 repeticiones -Apoyados en la pared con las dos manos
- 0H repeticion doblamos las piernas alternadamente una
10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie P

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

por una

CONCENTRACION

-Cruzando las piernas y de forma sentada
en el aguay con los brazos ira hacia atras
EQUILIBRIO

-Realizar extension de pierna derecha y la
izquierda se planta firme como soporte de
adelante hacia atras y viceversa.
RESISTENCIA

-Saldran por dentro del agua hasta la mitad
de la piscina, cogeran la tabla y regresan
nadando en estilo libre

PARTE FINAL

Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 13
06 de marzo

Obijetico de clase:

Desarrollo de las cualidades motrices para mejorar el estado de concentracion.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

EX INICIAL | AVANZAD INDICACIONES METODOLOGICA
APELLIDO SEXO c © TIEMPO REPETICIONES CACIONES ODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X _ Calentamiento especifico
4. SUjetO 4 F X 62 mln DESARROLLO
: 3 min de descanso entre FUERZA
5. Sujeto5 M X . . . .
. repeticion 5 x 15 repeticiones -Realizar abdominales al borde de la
6. Sujeto 6 M X . ; S
7 Suieto 7 M X 3 min de descanso entre serie piscina.
ujeto _ COORDINACION
8. Sujeto8 | F X 1 min de descanso entre -Con movimientos de un solo brazo ir
9. Suetod | F X repeticion 6 x 15 repeticiones nadando con la ayuda de una tabla
10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie CONCENTRACION

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

-Llevar el color mencionado al borde de la
piscina y traer el segundo color que est4 a
la derecha del color que llevo
EQUILIBRIO

-Apoyar en una tabla con un solo pie
estirado hacia el frente sin dejarse caer el pie
levantado.

RESISTENCIA

-Con saltos ir de extremo a extremo de la
piscina sumergiéndose en el agua

PARTE FINAL

Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 14
08 de marzo

Obijetivo de clase:

e Implementar las diferentes funcionalidades para el mejoramiento de la memoria a corto y largo plazo.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

3 min de descanso entre
repeticion
3 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X _ Calentamiento especifico
4. SUjetO 4 F X 62 mln DESARROLLO
; 3 min de descanso entre FUERZA
5. Sujeto 5 M X L .
6 Sujeto6 | M % repeticion . 5 x 15 repeticiones -Llevar una pesa sobre sus manos de forma
: 3 min de descanso entre serie recta e ir pateando con las piernas
7. Sujeto7 M X 4
8. Suieto 8 E X ) COORDINACION
o Su}eto s |F X 1 m'tr) de descanso entre 6 % 15 renetici -Apoyados en la pared con las dos manos
oo repeticion X 15 repeticiones doblamos las piernas iguales hacia adelante
10. Sujeto 10 | F X 2 min de descanso entre serie P g

10x 15 repeticiones

5x 15 repeticiones

3 x 20 repeticiones

y hacia arriba

CONCENTRACION

-Salir de cada extremo de la piscina y al
instante que llegan a la mitad jugaran tres
en calle poniendo una pesa como ficha
dentro del agua

EQUILIBRIO

-Realizar zancada amplia en linea recta ida
y vuelta dentro de la piscina
RESISTENCIA

-Saldran por dentro del agua hasta donde
maés avancen nadando

PARTE FINAL

Estiramiento de los musculos del cuerpo

67



DIA 15
10 de marzo

Obijetivo de clase:

e Evaluar el estado de concentracion y memoria mediante la toma del test de WISC-V

NOMBRE Y APELLIDO SEXO INICIAL | AVANZADO TIEMPO ACTIVIDAD
1. Sujetol Masculino X 15:00 pm - 17:00 pm Toma del test pre-intervencion de
2. Sujeto 2 Femenino | X ejercicios dentro del agua
3. Sujeto 3 Femenino | X
4. Sujeto 4 Femenino | X
5. Sujeto 5 Masculino | X
6. Sujeto 6 Masculino | X
7. Sujeto 7 Masculino | X
8. Sujeto 8 Femenino | X
9. Sujeto 9 Femenino | X
10. Sujeto 10 Femenino X
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DIA 16
13 de marzo

Obijetivo de clase:

e Enlazar elementos técnicos que ayude a mejorar las capacidades fisicas y colectivas de los deportistas.

repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X 68 mi Calentamiento especifico
H min
g gﬂ}g:g g I;/I § 3 mir] Q? descanso entre DESARROLLO )
6. Sujeto 6 M X repe_t|0|0n . VELOQ’IDA,D _DE REACCION
7 Sujeto7 | M 9 3 min de descanso entre serie N —Rgacuon répida para topar los papeles ene
8 Suieto8 |F 9 5 x 15 repeticiones | piso de forma alternada con 3 comandos
J izquierday derecha con las partes superiores
J. Sueto9 | F X e inferiores
10. Sujeto 10 | F X 1 min de descanso entre '

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

COORDINACION

- De forma de comando topar los papeles
puestos en el piso de formar contrario
CONCENTRACION

-Sentados de espaldas levantar y topar el
lado derecho o izquierdo mencionado al
inicio

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 17
15 de marzo

Objetivo de clase:

Desarrollar mecanismos para mejorar la concentracion en los estudiantes.

NOMBRE'Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 = X _ Calentamiento especifico

4. Sujeto4 |F X AL SESARROLLO

2' 23}::8 g m § _ VELOCIDAD DE REACCION_ )

7. Sujeto7 | M X 3 min de descanso entre . -Una vez que terminen de realizar las tijeras

d repeticion 5 x 15 repeticiones salen corriendo hasta el otro extremo de la
g gu!e:og E § 3 min de descanso entre serie cancha a buscar un pequefio pedazo del
. Sujeto . .
10. Sujeto 10 | F X mismo color y conjuntamente con ello

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

traeran de vuelta y un cono que estaran ahi.
COORDINACION

-Al momento de tocar el color con la mano
en el mismo lugar realizan 10 tijeras y luego
escuchan nuevamente el color que se les
diga, una vez que toquen realizaran
sentadilla. )

CONCENTRACION

-Se colocan de espaldas hacia una pared
cuando el color que se les diga, tendra que
tocar con la mano dandose la vuelta

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 18
17 de marzo

Obijetivo de clase:

o Realizar ejercicios que ayuden a desarrollar su concentracion dentro del medio acuatico.

repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 F X _ Calentamiento especifico

4. Sujeto4 |F X 68 min

5. Sujeto5 | M X . DESARROLLO )

6. Sujeto 6 M X 3 min Q? descanso entre VELQC_IDAD DE REACCI_ON

7 Suieto7 | M X repeticion ) - -Decubito V(_entral en el piso levantar a la

ul_eto 3 min de descanso entre serie 5 x 15 repeticiones orden del silbato y topar el extremo de

8 Sul_eto 8 |F X derecho o izquierdo mencionado.

J. Sujetod | F X _ COORDINACION

10. Sujetol0 | F X 1 min de descanso entre

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

-Realizar el giro de adentro hacia afuera por
dentro del objeto puesto en el piso
CONCENTRACION

-En parejas realizar el mismo movimiento
del compariero en forma contraria

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 19
20 de marzo

Obijetivo de clase.

e Desarrollar un ambiente donde se genere espacios de concentracidn, entretenimiento para fortalecer su memoria.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticién
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 E X _ Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X 68 min DESARROLLO )
5. Sujeto5 | M X VELOCIDAD DE REACCION
6. Sujeto 6 | M X _ -Los estudiantes se colocan de espaldas a una
7. Sujeto7 | M X 3 min de descanso entre N cierta distancia de los conos y en ese mismo
- F X repeticion | ®x 15 repeticiones instante realizan sentadilla, tijeras, zancadas al
8. Sujeto8 3 min de descanso entre serie igual que se les cambiara de posicion los
9. Sujeto 9 F X ConOS
10. Sujeto 10 | F X :

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

COORDINACION

-Tenemos 4 colores diferentes de conos frente
al estudiante y tendra que ir adivinando los
estilos de natacion segun el color de cono.
CONCENTRACION

-Tenemos un globo inflado donde van a
contener varias imagenes y nimeros
dibujados y tendran que ir lanzando hacia
arriba, caminar una distancia de 5 metros y
una vez que lleguen al otro extremo tocan un
objeto sin dejar caer el globo

PARTE FINAL

Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 20
22 de marzo

Obijetivo de clase:

e Desarrollar la creatividad mediante actividades ludicas.

1 min de descanso entre
repeticién
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticién
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION )
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto3 |F X _ Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X 68 min
5. Sujeto 5 (M X DESARROLLO
6. Sueto6 | M X 3 min de descanso entre VELOCIDAD DE REACCION
7. Sueto7 | M X repeticion 5 x 15 repeticiones | - De espaldas mirando a la pared al sonido del
8. Sujeto8 |F X 3 min de descanso entre serie silbato tendran que topar el cono de color que
9. Suetod |F X se mencione.
10. Sujeto 10 | F X COORDINACION

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

-Topar los conos que se menciones con los
diferentes perfiles (Izquierdo — Derecho) con
la variante cruzada de perfiles.
CONCENTRACION

-Lanzar los conos a los cuadros ubicado en
frente de cada estudiante.

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 21
24 de marzo

Obijetivo de clase:

e Adquiriry perfeccionar la técnica de concentracion y coordinacién en los estudiantes.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto2 | F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 F X ) Calentamiento especifico

4. Sujeto4 |F X 68 min DESARROLLO )

5. Sujeto5 | M X VELOCIDAD DE REACCION

6. Sujeto 6 M X _ -Los estudiantes se colocan en linea de partida

7 Suieto7 | M X 3 min de descanso entre N en grupos de dos tendran que salir corriendo
J repeticion | @x 15 repeticiones hacia el otro costado y tendran que jugar tres

8. Sujeto8 | F X 3 min de descanso entre serie en calle

9. Sujeto9 |F X \ ]

10. Sujeto 10 | F X COORDINACION

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

- Vendados los ojos salimos en linea recta a
traer del otro lado un cono y volvemos al punto
de partida y asi sucesivamente.
CONCENTRACION

-Realizaremos el abecedario magico es decir
que iremos diciendo letra por letra del
abecedario e irn levantando la mano derecha
si le sale la letra De izquierda si le sale la
letra | y si le sale la letra J levanta las dos
manos cabe recalcar que las letras que deben
levantar estan debajo de cada letra del
abecedario

PARTE FINAL

Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 22
27 de marzo

Objetivo de clase:

o Desarrollar el trabajo fisico con tareas integradas y altos niveles de concentracion.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

APELL IDO SEXO | INICIAL | AVANZADO FEMPO S EPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol | M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto2 |F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 F X _ Calentamiento especifico

4. Sujeto4 |F X 68 min

5. Sujeto5 | M X DESARROLLO

6. Sueto6 | M X 3 min de descanso entre VELOCIDAD DE REACCION

7. Sujeto7 (M X repeticion 5 x 15 repeticiones | -Al sonido de la cancion correr y buscar el
8. Sueto8 (F X 3 min de descanso entre serie objeto mencionado en la cancion.

9. Sujeto9 |F X

10. Sujeto 10 | F X COORDINACION

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

-En plancha se va a realizar la escalera en una
seria de 5x5 repeticiones.

CONCENTRACION

-El abecedario en inglés: mencionar palabras
en ingles segun la letra 0 consonante que se
mencione.

PARTE FINAL
Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 23
29 de marzo

Obijetivo de clase:

o Desarrollar las cualidades fisicas para mejoramiento de la memoria a largo plazo.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION ,
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto3 |F X 68 min Calentamiento especifico
4. Sujetod |F X _ DESARROLLO ,
5. Sujeto 5 M X 3 min Q? descanso entre VELOCIDAD DE REACCION ) _
6. Sujeto6 |M X repeticion _ . -Los es.tudlantes se coloc_an en linea de partida
7. Sujeto 7 M X 3 min de descanso entre serie | 5 x 15 repeticiones y reallzaran_ p0I|§ chilenos, zancada, de
8. Sujeto8 |F X ad_elante _haC|a atrés, ’de forma lateral y al
9. Sujetod |F X mismo tiempo tendrd que ir respondiendo
; preguntas.
10. Sujeto 10 | F X COORDINACION

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

-Iniciamos diciendo una palabra cualquiera y
en la dltima palabra que termine el otro
estudiante tendra que decir otra palabra con
esa inicial

CONCENTRACION

-Iran diciendo palabras segin la cantidad de
letras que se les pida y al momento de
describirlas tendran que decirlas al revés
PARTE FINAL

Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 24
31 de marzo

Obijetivo de clase:

e Implementar las diferentes funcionalidades para el mejoramiento de la memoria en los estudiantes.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS

1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL

2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL

3. Sujeto 3 = X _ Calentamiento especifico

4. Sujeto4 |F X AL DESARROLLO

2' 23}::8 g m § 3 mir] Q? descanso entre - VELOC!DA_D DE REACCION _ ,

7. Sujeto 7 M 9 repeticion . 5 x 15 repeticiones -En el C_II’CUItO crgado los estudiantes tendran
- 3 min de descanso entre serie que realizar velocidad y parada por 2 segundos

8. Sujeto8 | F X en cada cono

9. Sujeto9 |F X '

10. Sujeto 10 | F X

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

COORDINACION
-Desplazamiento en paso de cangrejo de cono
a cono.

CONCENTRACION
-Segun van tratando se va a ir preguntando las
tablas de multiplicar.

PARTE FINAL
Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 25
03 de abril

Obijetivo de clase:

e Practicar las cualidades motrices que ayuden a mejorar el estado de coordinacion.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION )
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto2 | F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto3 | F X _ Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X 68 min
5. Sujeto5 | M X DESARROLLO .
6 Sujeto6 | M % _ N VELOCIDAD DE REACCION _
7. Sujeto7 M X 3 min o_Ig descanso entre 5 x 15 repeticiones -Los e_studlantes se _colocan en linea de partida
8 Sujeto8 |F % repe_tlc(;ond ) y realizaran polichilenos, plancha, gle forma
9 Sujeto9 |F 9 3 min de descanso entre serie lateral y al mismo tiempo tendra que ir
10. Sujeto 10 | F X respondiendo preguntas.

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

COORDINACION
-Iniciamos jugando la rayuela africana que
consiste en ir saltando con los dos pies de
cuadro en cuadro

CONCENTRACION

-Tienen que dar la vuelta el brazo, pero sin
girar es decir tienen que ir subiendo al pecho
nuevamente estira y asi sucesivamente hasta
tener girado el brazo

PARTE FINAL
Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 26
05 de abril

Objetivo de clase:

Fortalecer el estado de &nimo de los estudiantes para obtener resultados positivos.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

EX INICIAL [ AVANZAD INDICACIONES METODOLOGICA
APELLIDO SEXO c © TIEMPO REPETICIONES CACIONES ODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 = X Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X AL DESARROLLO
2' guj.:S g m § 3 min de descanso entre VELOCIDAD DE REACCION
7 Sﬂj'eto 7 Im 9 repeticion . 5 x 15 repeticiones -Los estudiantes se colocan en linea de partida
g Suj' 08 | F X 3 min de descanso entre serie y realizaran polis chilenos, zancada, de
9 Su} o9 | F X adelante hacia atras, de forma lateral y al
10. Sujeto 10 | F X mismo tiempo tendrd que ir respondiendo

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

preguntas.
COORDINACION
-Lanzamiento de balén

CONCENTRACION

-Mirar la figura detenidamente por 2 minutos
y observar todos sus detalles.

PARTE FINAL
Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 27
07 de abril

Obijetivo de clase:

e Promover un ambiente de salud fisica y mental en los deportistas.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION .
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto2 | F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto3 |F X Calentamiento especifico
4. Sujetod |F X 68 min
5. Sujeto5 [M | X DESARROLLO ,
6. Suj'eto 5 M X 3 min de descanso entre VELOCIDAD DE REACCION
73 J'eto 7 M 9 repeticion _ 5 x 15 repeticiones -Saldrén a la voz de mando corriendo y una
g Sﬁieto s |F X 3 min de descanso entre serie vez que vuelvan tendran que encontrar en la
9. Sujetod |F X hoja los nimeros del 1 al 25
10. Sujeto 10 | F X COORDINACION

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

-Se les indicara palabras al frente de ellos y
tendran que decir de qué color es esa palabra.

CONCENTRACION

-Deberan apoyar la cabeza sobre la pared y
los pies colocaran muy atras y las manos
agarran un taburete y subiran hasta el pecho y
de ahi trataran de levantarse solo con el
impulso del cuerpo.

PARTE FINAL
Estiramiento de los masculos del cuerpo
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DIA 28
10 de abril

Objetivo de la clase:

Utilizar diferentes elementos que ayuden a mejorar las cualidades fisicas dentro del medio acuético para el mejoramiento de la memoria.

NOMBRE Y

DOSIFICACION

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEVPO CEPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto 3 F X 68 min Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X _
5. Suieto 5 M X 3 min de descanso entre DESARROLLO )
6. S J t0 6 M X repeticion VELOCIDAD DE REACCION
7- Sldl_gtg N X 3 min de descanso entre serie | 5 x 15 repeticiones -Una vez que terminen de realizar las tijeras
P Suj'eto s | X salen corriendo hasta el otro extremo de la
9 Suj' o9 | F X cancha a buscar un pequefio pedazo del mismo
1'0 Su}eto 10 |E X color y juntamente con ello traeran de vueltay

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

un cono que estaran ahi.

COORDINACION

-Al momento de tocar el color con la mano en
el mismo lugar realizan 10 tijeras y luego
escuchan nuevamente el color que se les diga,
una vez que toquen realizaran sentadilla.
CONCENTRACION

-Se colocan de espaldas hacia una pared
cuando el color que se les diga tendréa que
tocar con la mano dandose la vuelta

PARTE FINAL

Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 29
12 de abril

Obijetivo de clase:

o Realizar ejercicios de memorizacién para el mejoramiento psicolégico del estudiante.

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

1 min de descanso entre
repeticion
2 min de descanso entre serie

5 min de descanso entre serie

15 min
Tiempo total: 2 horas

NOMBRE Y DOSIFICACION ,
APELLIDO SEXO | INICIAL | AVANZADO TIEMPO REPETICIONES INDICACIONES METODOLOGICAS
1. Sujetol M X 20 min PARTE INICIAL
2. Sujeto 2 F X CALENTAMIENTO GENERAL
3. Sujeto3 |F X _ Calentamiento especifico
4. Sujeto4 |F X 68 min DESARROLLO
o Sueos M| | [t ooy
) 3 min de descanso entre 5 x 15 repeticiones -Se realizard suspension de piernas subir y
; 23}::8 ; I';/I § repe_tic(;énd ) bajar sume_:rgiéndose enlel agua, primero en
9 Sujeto9 |F 9 3 min de descanso entre serie una sola pierna'y después con las dos luego
10. Sujeto 10 | F X en los conos iran saltando con los dos pies,

6 x 15 repeticiones

10x 15 repeticiones

ademas iran saltando de afuera hacia adentro
en cada espacio del cono

COORDINACION

-Saldran a la voz de mando nadando y una vez
que regresen tendran que ponerse a realizar
con tres vasos, dejar todos hacia abajo
CONCENTRACION

-Deben realizar sentadilla, polichilenos,
zancadas y al mismo tiempo deben observar
la carta que se les muestra y luego deberan
recordar que carta fue.

PARTE FINAL
Estiramiento de los musculos del cuerpo
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DIA 30
14 de abiril

Obijetivo de clase:

e Evaluar los resultados del programa de aqua-fitness mediante el test de evaluacion para el mejoramiento de la memoria en los adolescentes.

NOMBRE Y APELLIDO SEXO INICIAL [ AVANZADO TIEMPO ACTIVIDAD
1. Sujetol Masculino X Toma del test nimero 3 post intervencidn de ejercicios.
2. Sujeto 2 Femenino | X 15:00 pm — 17:00 pm
3. Sujeto 3 Femenino | X
4. Sujeto 4 Femenino | X
5. Sujeto 5 Masculino | X
6. Sujeto 6 Masculino | X
7. Sujeto 7 Masculino | X
8. Sujeto 8 Femenino | X
9. Sujeto 9 Femenino | X
10. Sujeto 10 Femenino X
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Anexo 2. Galeria de fotos

Fuente: Federacién Deportiva de Chimborazo
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Fuente: Federacién Deportiva de Chimborazo
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).
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Fuente: Federacion Deportiva de Chimborazo
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Fuente: Federacion Deportiva de Chimborazo
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).
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Fuente: Federacion Deportiva de Chimborazo
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).

Fuente: Federacién Deportiva de Chimborazo
Realizado por: Alvarado Jorge y Cevallos Luis (2023).
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Anexo 3. Certificados

e —
CHIMBORAZO
N

Coordinacion Técnica

Metodologica

?e:}w&

CERTIFICADO

EL SUSCRITO DIRECTOR TECNICO METODOLOGICO DE FEDERACION DEPORTIVA DE

CHIMBORAZO:

Tiene a bien certificar que los estudiantes JORGE DANIEL ALVARADO PAREDES con
cédula de ciudadania N° 0604692509 y LUIS FERNANDO CEVALLOS COLCHA con
cédula de ciudadania N° 0605312560, redlizaron la intervencion del proyecto de
investigacion con el tema “Lainfluencia del Aqua Fitness en la Memoria”, en la piscina
de Federacién Deportiva de Chimborazo desde el 01 de febrero al 14 de abril del

2023.

Es fodo cuanto puedo certificar, facultando al interesado hacer uso del presente
documento en lo que creyere conveniente.

Riobamba, 10 de mayo del 2023

Atentamente,
DEPORTE Y DISCIPLINA

= NG

S/a \’{;1
| FEDERACION| 2

U(fr 'DEDORTll\/O:?"

1Y | /

&

FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO
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Anexo 4. Cuadernillos del Test de WISC-V

https://drive.google.com/drive/folders/1IM4cwBHNNRPKGNQFktidR7F3QXVZZLS3n?
usp=sharing
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