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RESUMEN

En este proyecto de investigacion tiene como propdsito establecer la “Influencia de los ejercicios
dinamicos de natacion en la salud mental”, se elabor6é con la finalidad de dar a conocer la
importancia que tiene los ejercicios dinamicos en la salud mental, de nifios, nifias y adolescentes,
2020. Fue un tipo de investigacion descriptivo, segin la secuencia temporal fue de corte
transversal, su método tedrico no experimental, ya que se analizaron variables cualitativas y
cuantitativas, utilizando la técnica de analisis bibliografico, de acuerdo con el proyecto de
investigacion analizado, se ejecutaron guias que permiten reconocer el estado de salud mental y

fisico.

Palabra clave: Influencia ejercicios dinamicos, natacidon, salud mental, nifios, nifias y
adolescentes.



ABSTRACT

The purpose of this research project is to establish the "Influence of dynamic
swimming exercises on mental health,” it was elaborated to make known the
Importance of dynamic exercises on the mental health of children and adolescents,
2020. It was a descriptive type of research. According to the temporal sequence,
it was of transversal cut. It used a theoretical non-experimental method since
qualitative and quantitative variables were analyzed using bibliographic analysis.
According to the research project analyzed, guides were developed to recognize
the state of mental and physical health.

KEYWORDS: Influence dynamic exercises, swimming, mental health, boys,
girls, and adolescents
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INTRODUCCION

Los ejercicios dindmicos suelen aplicarse para ejercicios o actividad fisica, que implicara mayor
intensidad, ayudan a activar los musculos, sin forzarlos como lo hacen los estiramientos
estaticos, es decir aquellos que realizamos como prevencién a una posible lesion, mediante
movimientos controlados para extender las fibras musculares, preparando de esta manera al
musculo para realizar a continuacion la actividad fisica, de manera gradual y progresiva.
Es muy importante realizar de manera adecuada el calentamiento. EI principal propoésito es
aumentar la temperatura de los tejidos del cuerpo humano de manera moderada. El
calentamiento permite estirar todos los tejidos conectivos de forma correcta, los cuales forman
parte de los musculos esqueléticos, que permitird activarlos para trabajar luego del
calentamiento.
El calentamiento esta compuesto por estiramientos estaticos y calisténicos. Sin embargo, la
continua publicacion de investigaciones determinan los diferentes beneficios practicos del
calentamiento dinamico o activo (también conocido como funcional o integrado) (Bishop, 2003;
O'Sullivan, Murray & Sainsbury, 2009; Samson, Button, Chaouachi & Behm, 2012; Silveira,
Sayers & Waddington, 2011), se ha identificado entre los entrenadores y coaches la necesidad
de la préactica del calentamiento antes de iniciar cualquier tipo de ejercicio deportivo o de
competencia. Donde la persona mejore las capacidades competitivas generales.
Se ha podido demostrar la mejora de la aptitud del deportista al comienzo del entrenamiento
variado, divertido, donde se pueda trabajar todas las acciones musculares mediante los ejercicios
dinamicos multiarticulares (Vives, 2009a; Faigenbaum, 2009; Coleman, 2002). Para un
calentamiento més eficaz, empleando movimientos de forma dinamica o pliometrica, en donde
se pueda utilizar destrezas motoras, explosivas que permitan al deportista una estabilizacion
dindmica como por ejemplo en el uso de bolas medicinales (Vives, 2009a; Faigenbaum, 2009;
Shaffer, 2008; Foster, 2008; Coleman, 2002).
El calentamiento dindmico funcional, activa todos los musculos del cuerpo de manera mas
especifica (Vives, 2009b; Coleman, 2002). Para un mejor rendimiento competitivo o
acondicionamiento (Caza, M. (2009) y reducir el riesgo de lesiones deportivas (Foster, 2008;
Coleman, 2002). Este método puede implementarse de manera exitosa en actividades de
educacion fisica elemental (Faigenbaum, Farrell, Radler, Zbojovsky, Chu, Ratamess, Kang &
Hoffman, 2009). Los programas de calentamiento deben estar debidamente estructurados y
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ajustados a las metas del deportista de forma progresiva, que le permita el desarrollo de todas
sus habilidades y destrezas tanto individuales como colectivas.

Antes de empezar el calentamiento dinamico, es muy importante considerar el tipo de terreno
en donde se va a llevar a cabo los ejercicios con el fin de evitar lesiones. Ademas, que los
equipos o materiales que se utilizaran en el entrenamiento estén en buen estado, sin descuidar
la hidratacion con agua durante el periodo de calentamiento activo, es decir ingerir
aproximadamente la mitad del peso corporal del deportista evitando jugos y sodas, tomando en
cuenta el color de la orina, si tiene un aspecto amarillo palido, no posee un color amarillo oscuro
el deportista se encuentra hidratado apropiadamente.

Antes de iniciar el calentamiento dindmico, se debe realizar un calentamiento general (incluido
trotar, corre, bicicleta estatica). Luego, ejercicios especificos de acuerdo al deporte a practicarse
con una duracion de 5 hasta 20 o 30 minutos, de acuerdo al nivel y capacidad motora que
requiere su entrenamiento. Es necesario tomar en cuenta al menos 1 a 2 series con una duracion
de 10 minutos de actividad dinamica locomotora y de traslacion, mientras que, si se aplican
movimientos estacionarios, es decir ejercicios de recuperacion con una duracion de 15 a 30

segundos (Corsino, 2011).

La actividad fisica y el deporte son relacionados al bienestar y salud del deportista, se lo define
como un movimiento corporal intencional que llevan a cabo los musculos esqueléticos que
conforman el cuerpo humano, es decir un gasto energético que le permite relacionarse con el
medio que lo rodea (Devis y Peird, 2010). La actividad fisica relaciona al cuerpo en tres
dimensiones: bioldgica, personal y sociocultural. Permiten adquirir nuevos conocimientos de
nuestro entorno, a nuestro desarrollo cultural que se presenta en actividades como: caminar,
jugar, que forma parte de nuestra vida cotidiana (Airasca y Giardini, 2009).

El deporte tiene gran importancia en el rendimiento fisico, el cual desea el alcance de un buen
estado fisico (Weineck, 2001). En cuanto relacionado a la salud, se define como un estado de
bienestar fisico, el conocerse a si mismo, la obtencién de autodisciplina y mejora de sus
habilidades, que no se evalta solo desde un enfoque bioldgico, si no como un indicador del

estado de salud subjetivo (Moscoso et al., 2009).
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun investigaciones a nivel internacional “EL. CALENTAMIENTO, UNA ViA PARA LA
AUTOGESTION DE LA ACTIVIDAD FiSICA”. El calentamiento es una actividad en
donde se la debe adaptar al deportista, tomando en cuenta sus caracteristicas que le permitan el
correcto desarrollo y mejora de todas sus habilidades y destrezas orientadas no solo a la
actividad deportiva sino también a la prevencion de lesiones, convirtiéndose asi en un hébito
previo a una actividad deportiva o ejercicios de baja, media o alta intensidad (Domingo
Blazquez Sanchez, 2004)

La préctica deportiva y el calentamiento en los nifios afortunadamente la encontramos en
Educacion Fisica, Recreacion y Deporte, que les permitira ver a la vida con mayor entusiasmo,
a su vez a una mejor integracion social en los diferentes grupos humanos, mediante juegos
individuales o grupales, obteniendo disciplina, de acuerdo con las diferentes actividades fisicas
y deportivas se ha considerado varios calentamientos esenciales para el desarrollo de los nifios,
las cuales son:

Calentamiento de entrenamiento: La realizacion de actividades esenciales que le permita
mejorar la flexibilidad de las diferentes areas y una correcta activacion de los musculos que se
trabajaran luego del calentamiento.

Calentamiento de competicion: Prepara al deportista mental y fisicamente para su mejor
desempefio durante la competencia préxima.

Calentamiento de sesion: Permite preparar de manera mas especifica todas las regiones del
cuerpo que se van a trabajar los objetivos de la sesion.

Las diferentes molestias, dolores y lesiones que se pueden presentar en los musculos y
articulaciones, son causa de no dedicar el debido tiempo a calentar apropiadamente la mente y
el cuerpo antes de realizar actividad fisica, deporte o recreacién (Candida Valeria Chavez
Zepeda, 2015).

Segun la investigacion, la “ACTIVIDADES EDUCATIVAS DE ORIENTACION SOBRE
LA EJECUCION DEL CALENTAMIENTO PARA DISMINUIR LAS LESIONES
MUSCULARES Y ARTICULARES EN LOS GRUMETES INFANTES DE MARINA EN
GUAYAQUIL 2016”. Otro punto por tomar en cuenta al realizar un correcto calentamiento

permite que los diferentes grupos musculares soporten el trabajo que se aplicaran al deportista,
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y reducir el riesgo de posibles lesiones, tales como las lesiones articulares en hombros, codos,

mufiecas, tobillos, esguinces; y las lesiones musculares como:

La fatiga muscular: Trata de un dolor que se presenta luego de la actividad fisica y deportiva

después de 24 -71 horas, que puede afectar a todos los grupos musculares.

Calambre: Se presenta de manera involuntaria, en el musculo de forma intensa y dolorosa por

la deshidratacion.

Distencion: También conocido como tirén a causa de un sobre entrenamiento y sobre esfuerzo

muscular cerca de union del tendén y musculo.

Contractura: Contraccion involuntaria, dolorosa musculares presentes en la espalda.
Desgarre: Lesion muscular mas comun debido a la ruptura de las fibras musculares
(Alfredo, 2016)

A nivel local “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 FIiSICA DE LA
“ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO” DE LA CIUDAD DE
RIOBAMBA EN EL PERIODO MARZO — AGOSTO DEL 2012”. Es necesario motivar a

la practica de la actividad fisica y deportiva mediante programas de ejercicio fisico.

Sanchez Bafiuelos (1998); aspectos importantes que se debe tomar en cuenta para la practica de
la actividad fisica y deportiva son los estados de animo, ansiedad, autoestima, para la obtencion

de aptitudes positivas y en bienestar de si mismo y de los demas (Paltan, 2013).

Formulacion del problema

¢De qué manera influyen los calentamientos dindmicos y activos en la salud mental?
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OBJETIVOS

Objetivo General

Determinar los beneficios de los ejercicios dindmicos de calentamiento en la salud mental.

Objetivos Especificos
e Fundamentar los beneficios de los ejercicios dinamicos de calentamiento en la salud mental

mediante revision bibliografica.

e Identificar la importancia de programas de calentamiento dinamico previos a la practica de

actividad fisica o deportiva.

¢ Analizar datos bibliograficos sobre calentamiento dinamico y salud mental.
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CAPITULO I: MARCO TEORICO

En este proyecto de investigacion se obtuvo informacion de revistas, libros, informes digitales,
en donde no se encontr6 suficiente fuente bibliografica relacionada al calentamiento dindmico
en la salud mental, por lo que se indago informacion relevante al tema principal del proyecto.
Segun la investigacion KATHARSIS, N 25. Nos sefiala la importancia de la “Influencia del
deporte y la actividad fisica en el estado de salud fisico y mental: una revision
bibliografica”. En el estado de la salud relacionada a la actividad fisica desde el punto de vista
profesional como: médicos, psicélogos, pedagogos, fisioterapeutas, maestros fisicos y
licenciados en ciencias del deporte, fomentar a la practica para la prevencion de lesiones, autores
como Blasco, Capdevilla y Cruz (1994) sefialan desde el punto de vista psicoldgico a la
intervencion mediante conocimiento y estrategias los beneficios de la actividad fisica sobre la
salud, y aporte a su participacion individual y colectiva de las actividades fisicas y deportivas.
Desde el punto de vista de la investigacion se ha planteado tres aspectos muy importantes a la
actividad fisica, tales como: Rehabilitacion: Permite la recuperacion del musculo o regién del
cuerpo afectada o lesionada, con el apoyo de algunos casos de medicacion. Prevencion:
Considerado como un elemento que ayudara a disminuir el riesgo de lesiones. Bienestar:
Enfocada al desarrollo personal y social, contribuye a un mejor estilo de vida saludable (Airasca
y Giardini, 2009).

Como buen habito en nuestra vida es considerado también la practica de la actividad fisica y
deportiva, permitiendo no solo el bienestar fisico, sino también mental, sin embargo, el no
practicar actividad fisica genera consecuencias degenerativas metabdlicas y cardiovasculares.
(Kohl et al., 2012; Pérez, 2014). Por otra parte, la falta de diversos recursos humanos y
tecnoldgicos limita a la poblacién a la prevencion de enfermedades cronicas (Balaguer, 2004;
Stein et al., 2014).

En relacion a la salud mental con la correcta aplicacion de un programa de actividad fisica
disminuye el riesgo a enfermedades de demencia o Alzheimer, ademas de un deterioro, la
practica de ejercicio genera cambios estructurales en el cerebro, durante un largo periodo de
tiempo, en beneficio a su desarrollo neuronal (Granados, Sergio Humberto Barbosa; Cuéllar,
Angela Maria Urrea, 2018).
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La fase del calentamiento también conocido como preparatorio o introductorio, segun Villar,
define al calentamiento como un conjunto de actividades generales y especificas previas a la
practica de actividad fisica ya sea de baja, media o alta intensidad, para un mejor rendimiento

deportivo.

Segun Genérelo un trabajo de alta intensidad debe ser ejecutado con un calentamiento general
de todas las regiones del cuerpo, luego un calentamiento especifico de acuerdo con el grado de

actividad fisica que se va a realizar y poder activar todos los musculos del cuerpo humano.

Vinuesa y Coll definen al calentamiento como la activacion de los musculos antes de un

esfuerzo fisico para garantizar un mejor rendimiento y adaptacion antes de una competencia

El calentamiento incrementa la elasticidad y permite activar el musculo para evitar las lesiones
como los tirones o desgarres musculares, un calentamiento metodoldgico evita que el deportista

entre en un estado de ansiedad (Martinez, 2007).

Fases del Calentamiento: Segun lo determinas varias investigaciones el calentamiento presenta
diferentes partes como: Calentamiento General: Calentamiento dinamico, trata de
contracciones musculares apropiadas de todas las zonas que se van a trabajar en la actividad
fisica. Calentamiento Especifico: Consiste en realizar dindmicos que permitan preparar de
forma apropiada las zonas que se trabajaran en la actividad fisica y deportiva. Actividades de
estiramiento: El calentamiento varios grupos musculares y articulares del cuerpo humano
(Martinez, 2007).

Tipos de calentamiento: Blanco clasifica al calentamiento en tres tipos de acuerdo con el grado

de actividad fisica:

Calentamiento de entrenamiento: Aumenta los niveles de flexibilidad, y tecnificacién de los
ejercicios que permitiran al deportista desarrollar sus habilidades y destrezas previas a una

competencia de alto nivel.

Calentamiento de competicion: Desarrollo tanto fisico y psicolégicamente para un buen

rendimiento en la competencia.

Calentamiento en Educacion Fisica: Relacionada a la parte de introduccion y preparacion

donde se trabajaran los diferentes objetivos de la sesion (Martinez, 2007).
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Segun Serrabona clasifica el calentamiento de la siguiente manera:

Calentamiento

Caracteristicas

Ejemplo

Calentamiento
dinamico general

Ejercicios v/o0 juegos gque conllevan un
mavimiento global del organismo,

Gfjetiva, activacion vascular, metabolica v
muscular,

Correr, nadar, etc.

Calentamiento
especifico

Practica de ftodos, o parte, de los
mavimientos anteriores a la actividad,
Gijativa, calentar los mosculos directaments
implicados en |a actividad principal,

En funcion de la
actividad

Calentamiento
estatico

Ejercicios que no implican un mavimiento
muscular observable.

Chjetivo: activar los grupos musculares v las
articulaciones implicadas

Estirar, PHF, efc,

Calentamiento activo

Ejercicios derivados de la actividad fisica
principal que implican la totalidad  del
organismo.

Obgstiva: actla sobre los grandes grupos
musculares para que el conjunto de las
capacidades funcionales del organismo sean
conducidas a un nivel de adaptacidn superiar,

Taloneos, remadas,
efc.

Calentamiento pasivo

aplicacion local o general de calor.,

Salo pueds concebirse como un
complemento del calentamiento activa v del
dinamico general.

Obgstiva: incremento de la circulacion v
distension de la musculatura.

Lamparas de rayos

infrarrojos, duchas
de agua caliente,
efc.

Calentamiento
mental

Consiste en la representacion del gesto con
el pensamiento. Sdlo puede aplicarse  al
desarrollc de  movimientos  sencillos o
autormatizados.

Practica imaginada,
visLalizar, efc,

Calentamiento mixto
combinado

Es la mezcla de los diferentes tipos de
calentamiento.

Depende de las caracteristicas del practicante
y lag condiciones en que realiza la actividad

Clasificacion Funcional de bos métodos de calentamiento. Extraido de Serrabona et al. (Z2004].

La actividad fisica con una intensidad moderada es recomendable realizar un proceso general
de forma recreativa, tomando las debidas precauciones, que logren estimular las participaciones

individuales y colectivas de los nifios.
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El calentamiento se divide en dos partes: General y especifico.

Parte general del calentamiento: Como primer punto se debe realizar un trote de 5 a 10
minutos a una intensidad moderada (Galera, 2013), despueés se puede realizar de 2 a 3 ejercicios
calisténicos, sencillos que le permita calentar todas las regiones del cuerpo de forma apropiada
y ordenada ascendente o descendente.

|— Cuello

2— Hombros —» Brazos — Mufiecas

3—» Dedos, sobre todo en deportes de balon

4— Tronco (columna vertebral) v cintura, sin olvidar los transversos
5-» Piernas en general, sin olvidar los aproximadores

H— Rodillas — Tobillos

Parte especifica de un calentamiento: En esta parte del calentamiento se deben hacer
ejercicios que profundicen mas la funcion que se va a trabajar luego del calentamiento. (Antonio,
2018). La duracion del estiramiento se encuentra presente en acciones y potencia de fuerza sobre
el rendimiento entre los 15 a 30 segundos (Little y Williams, 2006; Kay y Blazevich. 2008;
Vetter, 2007; Yamaguchi, Ishii, Yamanakay Yasuda, 2005), hasta 60 minutos por cada musculo
(Avela, Kyrolainen y Komi, 1999, Avela, Finni, Liikavainio, Niemela y Komi, 2004). Otras
investigaciones determinan el estimulo de estiramiento con una duracion de 1 minuto y 30
segundos a 60 minutos, de acuerdo a los grupos musculares que se trabajaran (Bacurau,
Monteiro, Ugrinowitsch, Tricoli, Cabral y Aoki, 2009; Cramer, Housh, Jonson Millar, Coburn
y Beck, 2004; Marek et al., 2005) (Ayala F, 2011).

El movimiento esta relacionado a las caracteristicas individuales de cada una de las personas,
existen factores que diferencian el desarrollo de la flexibilidad (Ayala, 2012 y Brifiones et al.,
2012; Hernandez., 2006). Como el género, edad, calentamiento previo, temperatura, cansancio,
costumbres, estados de animo, donde el calentamiento permite la activacion de fibras

musculares (Herrera, 2018).

Los efectos Psicoldgicos del calentamiento

El calentamiento tiene grandes beneficios en el ser humano como una mayor atencion,
concentracion y motivacion, ademas del aumento de la autoestima al superar todos sus limites,

previo a una competencia de alto rendimiento, ya que se acumulan varios sentimientos que
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disminuird el rendimiento de la persona como frustracidn, estrés y preocupacion, el
calentamiento ayuda a la activacion muscular para una correcta evaluacion previa a una
competencia y poder reducir los efectos de sentimientos negativos que le impidan no tener un

mejor rendimiento deportivo.

En el calentamiento se realizara una preparacion mental de cada prueba que conforma la
competencia, visualizando y aumentando su concentracién, atencion y voluntad para su

rendimiento

Una correcta activacion de todas las regiones musculares dependera de la temperatura, si el
musculo se encuentra en un nivel bajo de temperatura, disminuira su trabajo muscular, mientras
si los niveles de temperatura muscular son elevados contribuye a una mejor circulacion

sanguinea (Botezatu & Rebiére, 2018)

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), relaciona al estado fisico y mental no sélo
a la ausencia de enfermedad, sino también al estado de bienestar fisico, psiquico y social,
definicion que ayudara al balance armonioso entre la persona y su medio ambiente social y
espiritual. Cual nos favorecera al desarrollo de todo su entorno tanto personal como familiar, la
ausencia de salud crea dependencia en donde saldran afectada las familias y los programas de
salud programados de cada pais (Osuna, 2007)

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la calidad de vida (bienestar fisico), como
la manera en donde la persona ve su vida, el lugar que ocupa en ella y el sistema de valores en
que vive, la relacion con sus objetivos, expectativas, normas, criterios y preocupaciones, todo
relacionado a sus actividades diarias. Esta definicion refleja la importancia de implementar
instrumentos para darnos cuenta de la realidad, la calidad de vida de acuerdo con sus objetivos
no tiene equivalencia ante preguntas complejas, en donde surge informacién que no concuerda
o permite medir el impacto de la enfermedad, pero no la calidad de vida (Arias & Higuita-
Gutiérrez, 2014)

En el campo de la investigacion sobre los indicadores de salud segun la OMS, incorpora el
estudio de factores positivos asociados al bienestar, los estados positivos a nivel psicolégico no
solo forman parte de la salud, sino también pueden influenciar en la aparicién de enfermedades

y problemas fisicos, como en la recuperacién, las personas con un bienestar positivo alto
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obtienen un sentimiento de control personal, y motor de recursos que le permitird afrontar
cualquier situacion, tanto personal como social y poder eliminar situaciones estresantes

(Vazquez, Hervés, Rahona, & Gomez, 2009)
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CAPITULO Il: METODOLOGIA

Tipo de la Investigacion:

Segun el nivel de investigacidn: Esta investigacion es de nivel descriptivo, porque nos permite
observar y describir la informacion sobre la influencia del calentamiento dinamico o activo en

la salud mental.

Disefio de investigacion: Investigacion de estudio no-experimental, debido a que no existira la
intervencion directa de los participantes debido a lo que acontece actualmente sobre el covid-

19, el proyecto de investigacion.

Secuencia temporal de investigacion: Investigacion de estudio transversal que nos permitira

identificar como influye el calentamiento dindmico o activo en la salud mental.

Variables de Estudio

Variable Independiente: Calentamientos dindmicos y activos.

Variable dependiente: Salud Mental.

Meétodo de Estudio:

Meétodo tedrico: Deductivo — inductivo, nos permite descubrir los beneficios en la salud mental

en el calentamiento dindmicos o activo.

Técnica e instrumento de recoleccién de datos: Se utilizé un estudio de analisis bibliogréfico.
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CAPITULO I11: RESULTADOS Y DISCUSION

Las fases del calentamiento propuestas por Serrabona se clasifican en:

Fases del calentamiento

Caracteristicas ¥ objetivos

Fase de activacion

Ejercicios y/o juegos de caracter general gque
implican la globalidad del organismao,
Objstivo, estimulacion general del
organismo,

Fase de movilidad mdsculo - articular

Ejercicios y/o juegos de caracter estatico vy
dinamico dirigidos a la movilidad especifica
de cada segmento corporal,

Sfrjativa, activacidn especifica de los grupos
musculares v de las articulaciones implicadas
de forma mas impor tante.

Fase de ajuste medio - ambiental

Ejercicios y/fo juegos de caracter especifica
de la practica precedents.

Debe disminuir el maximo el grado de
incertidumbre  gque presenta la actividad
principal.
Objstivo:
organismo.

adaptacion espec ifica del

Fase de puesta a punto

Ejercicios que confribuyen a entrar en un
estado de energizacion / relajacidn y de
Concentracion,

Gfjetiva, alcanzar el grado de activacion
NECEsario.

Esquema —resumen extraido de Serrabona et al. (2004)

Los estiramientos relacionados a la flexibilidad deben ser aplicadas cuando el musculo este ya
caliente, entre un 90 a 100 % de la capacidad, con una duracion de 10 a 20 segundos de
ejercicio en ejercicio, con repeticiones moderadas (Galera, 2018).

ESTIRAMIENTOS DE CALENTAMIENTO

ESTIRAMIENTOS DE FLEXIBILIZACION

Antes del ejercicio vigoroso (musculo frio)

Después del ejercicio (con el musculo caliente)

60-70 por ciento de la maxima elongacion

90-100 por ciento de la maxima elongacion

Bastantes repeticiones

Pocas repeticiones

Corta duracion (3-5 segundos / repeticion)

Larga duracion (10-20 segundos / repeticién)
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La Institucion Educativa Bosques Del Norte plantea una Guias de trabajo de actividad fisica

mediante una fase central y de vuelta a la calma.

Fase central: Consta de 10 ejercicios generales (full body), en donde se trabajaréa todos los

grupos musculares con una duracion de 30 segundos, de cada ejercicio, con un descanso de 15
segundos, que se repetira en dos series.

Tabla de ejercicios

EjerciciofZona a
trabajar

Explicacion

Imagen

Santadilla con
salto/Jump Squats
Cuadriceps v fuerza

Se ubican los pies separados al ancho
de loz hombros, se realiza una flexidn

Fona Core/abdominal

consiste en mantener una posicion
recta del cuerpo por un pericdo de
tiempo prolongado.  Apoyos  codos,
antebrazos v puntas de pie.

| 4

"8

o=

1
explosiva. de rodilas, manteniendo el tronco recto, ~
al extender las rodillas se debe finalizar - ’”
con un salto en vertical. =
Hip ThrustEmpujes de | Posicidn inicial: posicion boca
cadaras arribafsupina, brazos extendidos por el _
Gliteo mayor y el gliteo | ladof/costado del cuerpo y con piemas i ,\
miedio. flexionadas a 90°. El movimiento que se &
debe ejecutar es empuje de cadera,
elevas y bajas en repetidas ocasiones.
Plancha E= un ejercicio isomeétrico de torso que

=i
”’

Fortalecimiento de
Cuadriceps

de los hombrog, se flexionan las rodillas
a casi 90° y se mantiene esa posicion
por un tiempo determinado. Mantener
ezpalkda recta y mirada al frente.

Flexo-extensiones de | Posicidn inicial con las rodillas vy las
codol Push Ups puntas de los pies en contacto con el
suelo. Coloca las manos a la medida de
la anchura de ks hombros. Mira al h—
Pectoral y triceps frente, a lo lejos. Cuando la posicidn
sea estable, dobla los brazos hasta que m..
los pectorales rocen el suelo
Sentadilla isométrica | Se ubican los pies separados al ancho

¥

2

Ey

Fondos/ utilizando una
silla

Triceps

Coloca los pies apoyvados en el suelo
por delante del cuerpo manteniendo las
rodillas flexionadas vy la cadera elevada
(sin contactar con la silla). En esta
posicidn realiza una flexidn de codos
bajando la cadera hacia el suelo sin que
loz glitecs entren en contacto con &l
guelo. Pasa la espalda lo mas cerca a
la silla, sin tocarla.

|
.

~m
i

M

~.
i
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Burpees sin salto
Full body: fuerza,
resistencia y
coordinacion.

1. La posicidn inicial es en posicion
vertical con los pies a la altura de los
hombro, 2. a continuacidn haremos una
sentadilla hasta tocar el suelo con las
manoa. 3. Siguiente paso, sin despegar
laz manos del suelo, es impulzar ambas
piernas a la vez hasta quedamos en la
posicidn de plancha para realizar una
flexion de pecho. 4. Realizamos la
flexitn de pecho, 5. Impulsamos ambas
piernas acercando las rodillas al pecho
y 6. Volvemos a posicion inicial de pie.

Elevacidn de talonas

Pantorrilla: Gastronemio
(gemelos) y sdlao

Se  ubican ko= pies  separados
levemente, mirada al frente y los
talones deben separarse del suelo
elevando el cuerpo.

Escalador! Mountain
Climber

Abdomen/Resistencia
de piema

Mos colocamos con  las  manos
apoyadas en el suelo, de modo que
queden los brazos  extendidos.
Mantener |a espalda recta e
inicialmente laz piernas  también.
Mantener la cabeza al frente. Las
piermas son la estrella de éste ejercicio,
Colocaremos |a izguierda totalmente
estirada hacia atras y la derecha
doblada hacia delante, de modo que la
rodilla quede como tocando el pecho.
En esta postura lo que haremos sera
alternas las permnas, es decir, la
izguierda que estaba atrds estirada,
pasara hacia delante doblando la rodilla
llevandola al pecho, mientras que la
derecha pasara a estar estirada y asl
sucesivamente.

Abdominales/Crunch

Ubicacién, acostado boca arriba,
Flexiona las piernas y trata de mantener
los pies v la espalda apoyados sobre el
suely. Sitda las manos cruzadas al
frente, desde esta posicidn, empieza el
movimiento flexionando el tronco hacia
adelante de forma repetitiva.

FASE DE VUELTA A LA CALMA: Cada estiramiento tiene una duracion de 15 segundos.
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Prueba Seat and Reach.

La investigacion de Mdnica Quesada Herrera clasifica por edad y grupo en la flexion anterior
de tronco usando la prueba de Seat and Reach.

EDAD
CATEGORIA 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
SEXO M F M F M F M F M F
EXCELENTE 40 41 38 41 35 38 35 39 33 35
MUY BIEN 39 40 37 40 34 37 34 38 32 34
34 7 33 36 29 34 28 33 25 31
BIEN 33 36 32 35 28 33 22 32 24 30
30 33 28 32 24 30 24 30 20 27
MALOD 29 32 27 31 23 29 23 29 19 26
25 28 23 27 18 25 16 25 15 23
NECESITA 24 27 22 26 17 24 15 24 14 22
MEJORAR

Tabla de referencia Nivel de Flexibilidad en la prueba Seat and Reach Modified

Test de Sargent
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El test de Sargent, permite calcular la potencia mecéanica del salto (W/Kg) (Sébert y
Barthelemy, 1993). Se puede calcularse a partir de la ecuacion:

h = altura del salto; a = posicion inicial del salto; ha =altura inicial; b = altura maxima del

salto; hb =altura maxima

Excellent

Good

Average

Poor

(donde P = potencia expresada en Wkg.,,
h = altura del salto en metros’

P=21.7x ¥h

3 conos 0 T-Test agility

cd. -

Bl

T 1)

K

.

i0m

Al

Medidas de referencia para hombre y mujeres segun realizacion del T-test

Males (seconds)

<05

0510105

105115

=115

Females (seconds)

= 10.5
1050 11.5
1150125
=125
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Rutina de flexibilidad dinamica

Ejercicios de flexibilidad dinamica en las principales articulaciones del cuerpo, formara parte
del calentamiento para juegos o préacticas individual o colectiva.

Logrando la mayor flexion posible con la rodilla
en extension. El ejecutante debe de llevar la
pierna los més alto posible, donde el pie supere el
nivel de la espina iliaca anterosuperior, para logra
un estiramiento de al menos 45° de la
musculatura flexora desde la columna lumbar
hasta tenddn de Aquiles. Musculos a estirar:
Gluteos, isquiotibiales.

Ejercicio Ejecucion Repeticiones y
series
Estiramiento dindmico De extension a flexion de cadera: Pasos: | 2x8a10
musculatura posterior

repeticiones

Estiramiento interno: Pasos: Desde una posicion
de sentadilla abierta, con la punta de los pies en
direccion de 45° de lateralizacién, inclinar
cuerpo hacia un lado llevando los gllteos hacia
atras, tratando de estirar la pierna contraria u
opuesta a la inclinacién. Permaneces al menos 4
segundos en el maximo estiramiento posible y
repetir al otro lado. Mdsculos a estirar:
Abductores, biceps femoral

2x8all
repeticiones

Desplante con rotacion Pasos: Realizar un
desplante con la mayor apertura, posible
llevando la rodilla de atras a tocar al suelo,
seguido de una rotacién de tronco hacia la
pierna que esté por delante. Mantener alrededor
de 1 a 3 segundos Repetir con la pierna
contraria. Musculos a estirar: Estiramiento de
flexores de cadera y ligamento de la pierna de
atras y gluteo y parte lateral de columna lumbar
del lado de la pierna de adelante.

2x8al0
repeticiones

Desplante con rotacién de tronco y mano al
suelo: Pasos: Realizar un desplante con la mayor
apertura de piernas posible, colocar la mano del
mismo lado de la pierna que esta atras, realizar
una rotacion de tronco llevando la mano
contraria hacia el cielo. Mantener la posicion
por alrededor de 1 a 3 segundos. Repetir con el
otro lado Musculos a estirar Flexores de cadera
de la pierna de atras, glateo, columna lumbar y
parte de la dorsal del lado de la pierna de
adelante

2x8all
repeticiones
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Flexion de tronco y desplazamiento con las 2x8al0
manos: Pasos: Realizar una flexion de tronco a repeticiones
tratar de Ilevar manos al piso, manteniendo las
rodillas en extension tanto como sea posible,
caminar con las manos hacia el frente y luego
dar pasos hacia el frete hasta alcanzar las manos.
Volver a la posicion inicial y volver a repetir.
Musculos a estirar Isquiotibiales, gliteos y

lumbar
Gastronemios Pasos: Desde una posicion de 2x8al0
plancha, llevar el talon hasta tocar el suelo, repeticiones

alternando con el otro talén. Musculos para
estirar: Gastronemios

Resultados y discusion de Calentamiento Dinamico y salud mental

Se obtuvo informacién de KATHARSIS, N 25, que permite reconocer la necesidad de
implementar programas de entrenamiento apropiados, que le permitan a la persona desarrollar
todas sus capacidades fisicas y mentales y pueda identificar con anticipacion toda situacion de

riesgo.

El calentamiento segun (Botezatu & Rebiere, 2018), determina los beneficios al realizar
calentamiento previo a una actividad o ejercicio fisico de alta, media o baja intensidad, donde
la persona aumenta su capacidad mental como la atencion, concentracion, en donde podra
realizar una autoevaluacion que le permita identificar sentimientos negativos y transformarlos a

positivos previos a la competencia, para su rendimiento deportivo.

En la investigacion obtenida por (Arias & Higuita-Gutiérrez, 2014), en donde identifica gracias
a informacidn obtenida por la OMS, la importancia de tener un bienestar fisico, psiquico y social
de las personas, que les permita prevenir y analizar situaciones que puedan resultar estresantes,

que impliquen un gasto fisico y mental.
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CONCLUSIONES

Se pudo determinar mediante la investigacion de KATHARSIS, N 25, la importancia de la
planificacion progresiva de programas de entrenamiento, de acuerdo con las capacidades tanto
individuales como colectivas de las personas, de acuerdo con el grupo muscular que se requiere
trabajar, para asi poder estimular su condicion fisica y mental de forma adecuada y lograr una

mejora en su estilo de vida, para una buena salud fisica y mental.

Desde el punto de vista (Botezatu & Rebiére, 2018), los beneficios de realizar calentamiento
dindmico o activo, antes de realizar ejercicios o actividad fisica, ayuda al aumento de todas las
capacidades de los grupos musculares y la obtencidn de sentimientos positivos que le permitan

a la persona autoanalizarse y mejorar su estilo de vida.

Por otra parte (Arias & Higuita-Gutiérrez, 2014), para garantizar un bienestar fisico, psiquico y
social, las personas relacionadas a la actividad fisica o salud deben aplicar de forma adecuada
programas en donde el deportista logre disminuir todos sus sentimientos negativos y
transformarlos a positivos, mediante la evaluacion tanto individual con las personas que se van

a trabajar como colectivas, es decir en el medio social que se desenvuelve cada una de ellas.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda a los educadores elaborar programas de entrenamiento de acuerdo a la evaluacion
previa del deportista de todas sus capacidades fisicas y mentales que le permitan tener un mejor

rendimiento deportivo y prevenir lesiones.

Es necesario que las personas relacionadas a la salud y actividad fisica tengan espacios que le
permitan identificar y participar al desarrollo y mejora de todas sus habilidades y destreza, para
poder prevenir a tiempo sentimientos negativos como el estrés, ansiedad previa a la practica de

una actividad que implique mayor intensidad.

Se recomienda la aplicacion de programas de forma progresiva y de acuerdo con las edades que
se van a trabajar el fortalecimiento de su autoconfianza de manera segura, por lo cual nuestro
proyecto aportara a un Optimo conocimiento de la importancia de realizar calentamiento
dindmico o activo previo a la practica de una actividad fisica ya sea se alta, media, o baja
intensidad para un mejor estilo de vida fisico y mental que dara sentido de todo su proceso del

presente proyecto.

51



Referencias Bibliografica
Alfredo, A. P. (2016). ACTIVIDADES EDUCATIVAS DE ORIENTACION SOBRE LA.
Guayaquil: Universidad De Guayaquil.

Antonio, G. (2018). ORIENTACIONES DIDACTICAS SOBRE EL CALENTAMIENTO
PREVIO A LA ACTIVIDAD FISICA. Bellaterra: Universidad Autonoma De Barcelona.

Arias, M. J., & Higuita-Gutiérrez, M. L. (2014). Aplicaciones De Un Instrumento Disefiado Por
La OMS Para La Evaluacion De La Calidad De Vida. Revista Cubana De Salud Publica, 1.

Ayala F, S. D. (2011). ESTIRAMIENTOS EN EL CALENTAMIENTO: DISENO DE
RUTINAS E IMPACTO SOBRE EL RENDIMIENTO. Espafia:
Rev.Int.Med.Cienc.Act.Fis.Deporte.

Botezatu, C., & Rebiere, C. (2018). La Preparacion Del Cuerpo Para El Esfuerzo: El
Calentamiento. Rumania: Sport PRO.

Céandida Valeria Chavez Zepeda, H. L. (2015). Importancia Del Calentamiento En La Clase De
Educacion Fisica En El Quinto (5) Grado De Primaria Del Colegio San Luis Gonzaga Del
Municipio De Chichigalpa. Nicaragua: DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA Y
DEPORTES.

Corsino, P. E. (2011). CALENTAMIENTO DINAMICO O ACTIVO. Recinto Metropolitano:
Saludmed.

Domingo Blazquez Sanchez. (2004). Personalizacién Del Calentamiento. Barcelona, Espafia:
INDE, Publicaciones.

Galera, A. D. (2018). ORIENTACIONES DIDACTICAS SOBRE EL CALENTAMIENTO.
Barcelona, Espafa: Universidad Autonoma De Barcelona.

Garrido, A. F. (2015). FISIOTERAPIA EN SALUD MENTAL. Corufia, Espafa:
UNIVERSIDAD DE A CORUNA.

Granados, Sergio Humberto Barbosa; Cuéllar, Angela Maria Urrea. (2018). Influencia Del
Deporte Y La Actividad Fisica En El Estado De Salud Fisico Y Mental: Una Revision
Bibliogréafica. KATHARSIS N25, 147, 148.

Herrera, M. Q. (2018). EL EFECTO DEL ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD CON
EL USO DE ESTIRAMIENTOS DINAMICOS, SOBRE LAS APTITUDES FiSICAS:
FLEXIBILIDAD, AGILIDAD Y CAPACIDAD DE SALTO EN JUGADORES DE
BALONCESTO DE PRIMERA DIVISION EN COSTA RICA. Heredia, Costa Rica:
UNIVERSIDAD NACIONAL Campus Presbitero Benjamin Nufez.

Martinez, C. S. (2007). El Calentamiento: Tipos Y Fases. Efdeportes.Com, 1/1.

Osuna, J. A. (2007). Salud Y Medio Ambiente. Revista Venezolana De Endocrinologia Y
Metabolismo, 1.

52



Paltan, M. F. (2013). 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 Politécnica De Chimborazo” De La Ciudad De Riobamba
Marzo Agosto 2013. Riobamba: Universidad Nacional De Chimborazo.

Véazquez, C., Hervas, G., Rahona, J. J., & Gomez, D. (2009). Bienestar Psicoldgico Y Salud:
Aportaciones Desde La Psicologia Positiva. Anuario De Psicologia Y De Saliud APCS, 16.

53



ANEXOS

Anexo 1: El Calentamiento

Domingo Biazquez SGnchez
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