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EDITORIAL

“UNA EDUCACION FiSICA DE CALIDAD ES POSIBLE”

La UNESCO (2017), a través de un excelente video, ha puesto “el dedo en la
llaga”: la Educacion Fisica para provocar cambios en nuestra sociedad debe ser de
calidad, ya que mejora en los ninos y las ninas su confianza en si mismos, su
concentraciéon y su capacidad de comunicacion para hacerles personas activas,
sanas y responsables; es decir, civdadanos realizados. Para ello, plantea que los
docentes de esta drea deben ser profesionales cualificados, inclusivos, flexibles e
interactivos, ya que solo asi podran motivar a todos los ninos para que estos superen
sus limites, independientemente de sus capacidades fisicas, de sus antecedentes,
de su religion o de su género. El problema es que el video no nos dice cémo lograr
que los profesionales de la Educacion Fisica desarrollen estas competencias en su
practica diaria en beneficio de sus estudiantes. En este editorial, nos hemos tomado
la licencia de aportar algunas ideas que creemos pueden ayudar a los docentes de
Educacion a modificar sus clases para que puedan ser consideradas de “calidad”
para todos y todas.

1°. Eliminar la_eliminaciéon. Puede sonar como una idea muy radical, pero
cuando los docentes plantean actividades en las que los estudiante son
progresivamente eliminados de la acciéon ponen en marcha una paradoja
perversa: “los individuos que son eliminados antes suelen ser aquellos que
tiene un menor nivel de habilidad; por lo tanto son aquellos que necesitan un
mayor tiempo de prdctica para mejorar, pero son los que menos tiempo de
prdactica tienen”. Por lo tanto, cuando un docente se plantee introducir una
determinada actividad en una sesion debe pensar que si se trata de una
actividad que implica la eliminacién de participantes, generalmente los
mismos siempre, estos van a disfrutar de menor tiempo de practica por lo que
deberia modificarla para que no sea una actividad excluyente. Con esto no
queremos decir que no se puedan utilizar actividades en las que la
competicion esté presente. La competicion, cuando se plantea
correctamente, es motivante para los estudiantes. Lo que proponemos es que
no se “elimine a nadie” y que se usen otros mecanismos, como acumular
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2°.

3°.

puntos o cambiar de equipo, como consecuencia de haber tenido un
determinado resultado durante la actividad. Deben recordar los docentes
que estdn en un contexto educativo y no deportivo, lo que implica que todos
los estudiantes tienen el derecho a una participacién igualitaria.

Maximizar el tiempo de prdctica motriz. Esta idea estd en linea con la idea
anterior de que los estudiantes experimenten la mayor cantidad de practica
posible durante todas las clases de Educacion Fisica. Para ello es
imprescindible que el docente revise el nUmero de participantes que va a
requerir cada actividad que tenga pensado plantear y lo reduzca hasta el
minimo imprescindible. Juegos como “el panuelo” o “los 10 pases” se
convierten en actividades excluyentes, aburridas y carentes de sentido
cuando compiten equipos de un nUmero grande de jugadores (la mitad de
clase contra la otra mitad o simplemente 5x5). Sin embargo, cuando se usan
agrupamientos de 2-3 jugadores, las mismas actividades se vuelven
inclusivas, motivantes y llenas de sentido, ya que todos los participantes se
ven involucrados en la accion del juego. Planteamientos como el modelo
comprensivo de iniciacion deportiva (TGfU; Thorpe, Bunker & Almond, 1986)
senalan que los docentes deben modificar todos los elementos estructurales
de los deportes, entre ellos el nUmero de participantes, para asegurar que
todos ellos tengan “mucha participacion” y por lo tanto oportunidad de
mejorar sus habilidades. En actividades de 2x2 o 3x3 es imposible que unos
pocos jugadores “monopolicen” la accion, mientras otros “se quedan
mirando sin intervenir’” como suele pasar en agrupamientos de 4x4 o 5x5. Tan
solo es necesario observar a los menos hdbiles en estos agrupamientos para
comprobarlo.

Promover una sana competicion. Tradicionalmente, los docentes “incitan” a
los estudiantes a competir en cualquier tarea que plantean al utilizar frases
como: “preparados, listos, ya” o6 “a ver quién llega el primero”.
Recomendamos usar también otros “formatos” para dar comienzo a una
actividad como: “podéis empezar cuando querdis” 6 “comenzar cuando
estéis listos”. Se trata de “rebajar” la carga de competitividad que existe
tradicionalmente en las clases de Educacioén Fisica. Incluso en la ensenanza
de los deportes podemos rebajar esa carga competitiva modificando el
tanteo y/o la duracion de los partidos. Tal y como hemos sehalado
anteriormente, el modelo comprensivo de iniciacion deportiva (Thorpe et al.,
1986) nos permite modificar los elementos estructurales de los deportes y
jugar partidos de badminton o véley a 3 puntos o a 3 minutos de duracion
permite desdramatizar las victorias y las derrotas. Cuando un estudiante
pierde 10-0 o 15-0, la derrota es dolorosa y tarda en olvidarse porque el
tiempo que ha jugado ha sido negativo y le habra parecido “eterno”. Por el
contrario, un marcador de 3-0 no refleja una derrota abultada y el tiempo “de
sufrimiento” es menor. Ademds, en ese formato el docente puede organizar
muchos partidos entre diferentes estudiantes, con lo que los que han sido
vencidos tienen muchas oportunidades de “olvidar” su derrota jugando otros
partidos, de los cudles, alguno puede salir ganador. Finalmente, la
investigacion nos muestra que fijar objetivos de responsabilidad como el fair
play para cada sesion, tal y como plantea el modelo de responsabilidad
personal y social, permite promover una sana competicion entre los
estudiantes (Fernandez-Rio & Menendez-Santurio, 2017).
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Valorar el proceso y no el resultado. Si preguntdramos, practicamente todos
los docentes estarian de acuerdo con esta idea. El problema es que muchos
de ellos no la cumplen en su prdctica diaria. Los “famosos” tests de condicién
fisica son prueba evidente de ello. En su uso tradicional, los estudiantes son
“baremados y calificados” en base al resultado que obtienen en unas
pruebas seleccionadas por el docente. En algunas ocasiones, el resultado
obtenido es comparado con resultados anteriores de la misma persona, lo
que hace que los estudiantes “no se esfuercen” en la primera toma de datos
para “asegurarse” una mejora en la prueba. En otras, los resultados obtenidos
son comparados con “baremos de edad”. El problema es que muchas veces
esos “niveles” estdn anticuados o corresponden con poblaciones de otros
paises. En ambos casos, la validez, la fiabilidad, la consistencia, la
objetividad o la discriminabilidad de las pruebas estd en entredicho por
diferentes razones (fisiologicas, mecanicas, de registro....). Como en casos
anteriores, los tests de condicion fisica pueden ser una actividad educativa si
no son usados como un “arma para calificar” y si para que los propios
estudiantes se “pongan a prueba” auto y/o co-evaluandose y conozcan/
experimenten maneras de medir su rendimiento en condiciones concretas.
Pero siempre con fines formadores y no calificadores.

Empoderar _a los estudiantes. Todos los modelos pedagdgicos actuales
tienen una cosa en comun: el alumnado debe situarse en el centro del
proceso de ensenanza-aprendizaje (Fernandez-Rio, Calderén, Hortigiela,
Perez-Pueyo, & Cebamanos, 2014). Es el elemento mds importante y el
docente debe plantear estructuras de clase en las que los estudiantes tengan
roles activos. Progresivamente, se le debe dar mas responsabilidad para que
se sienta “co-dueno” de la clase. De esta manera la sentird como suya y
estar@ mds motivado para participar en la misma. Tradicionalmente, se ha
dado la responsabilidad al alumnado de “meter y sacar” el material de la
clase, pero esto no es, ni mucho menos, suficiente. Aspectos como la
metodologia deben promover este rol principal de los discentes, pero para
ello el docente debe usar progresivamente estilos de ensenanza menos
directivos (asignacion de tareas, enseianza reciproca, grupos reducidos,
microensenanza, descubrimiento guiado, resolucion de problemas) para que
los estudiantes tengan una creciente responsabilidad en el devenir de la
actividad. La investigaciéon ha mostrado como el uso de planteamientos
como el TARGET (Task, Authority, Reward, Grouping, Evaluation, Time) en el
que se asigna roles de liderazgo al alumnado y se le involucra en la toma de
decisiones sobre la clase promueve una clima de aula orientado a la tarea
(Nicholls, 1984) y conductas positivas como el deseo de mejorar, mayor
motivacion intrinseca y una actitud mas positiva hacia la Educacion Fisica
(Morgan, Kingston, & Sproule, 2005).

Cuidar la formaciéon de grupos. La investigacion ha mostrado que los
docentes deben tener cuidado a la hora de formar grupos o equipos de
trabajo en clase de Educacién Fisica porque afecta a los sentimientos de los
estudiantes (Barney, Prusak, Beddoes, & Eggett, 2016). Lo mds recomendado
es formar grupos totalmente heterogéneos en términos de habilidad, género
y etnia. De esta manera unos miembros del grupo tendrdn fortalezas en
algunos contenidos y otros los tendran en otros contenidos, generando
sinergias positivas entre todos ellos. Por eso, estos grupos, si funcionan bien,
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deben mantenerse durante un tiempo largo (incluso durante toda una unidad
didactica). No obstante, en ocasiones también se puede agrupar al
alumnado en grupos de nivel de habilidad. Esta circunstancia es mas facil
que ocurra en contenidos deportivos. El objetivo de este agrupamiento es
que el nivel de desafio técnico-tdctico al que se enfrenta a los estudiantes
sea el mas adecuado a su nivel de capacidad. Otro aspecto clave en la
formaciéon de grupos es “quién los hace” y la respuesta es que se pueden
uvtilizar 3 estrategias bdsicas: el docente, los discentes o el azar. Lo mds
importante es utilizarlas todas ellas, cuidando de que si son los estudiantes los
que escogen no lo hagan siempre los mismos: “la minoria dominante” o los
mds hadbiles, ya que los que son siempre escogidos en los Ultimos lugares
sienten que “no encajan en esa clase” (Barney et al., 2014). Lo que si es
recomendable es que en la formacién de grupos de trabajo estables, con
grupos de alumnos que van a trabajar juntos durante un periodo de tiempo
largo, es recomendable que sea el docente quién los escoja
cuidadosamente. No obstante, para crear un clima de clase en el que todos
sientan que pueden trabajar con todos sus compaiieros la implementacion
correcta del aprendizaje cooperativo es un aspecto esencial (Fernandez-Rio,
2017).

Evitar la exposicion publica. En muchas ocasiones, durante el transcurso de la
clase de Educacion Fisica los alumnos son requeridos por el docente para
ejecutar una tarea/habilidad en frente del resto de sus companeros que
estdn parados observando. Este escenario provoca una situacion de stress
que hace que muchos de ellos, especialmente los de baja habilidad, suelan
realizar la tarea a un nivel menor del que lo hacen cuando estan con sus
companeros practicando; obteniendo asi peores resultados y sintiéndose
“inseguros y ridiculos” (Williams, 2015). Los docentes deben evitar estas
situaciones de “exposicion” organizando la prdactica de tal manera que
puedan observar la ejecucion de cada alumno sin que esté se vea
plenamente expuesto al resto de la clase. Para ello, el docente puede optar
por dos planteamientos: a) plantear situaciones de evaluaciéon en las que
todos los alumnos ejecutan de manera simultanea durante varios minutos
(distribuyéndoles en tantos campos de juego modificados como sean
necesarios), sin que sepan en qué momento estdn siendo observados y
evaluados por el docente 6 b) evaluar a cada alumno en su lugar de trabajo
habitual (donde practica con sus companeros) y no en un lugar “especial”
de evaluacion que el docente elige. El objetivo en ambos casos es que se
sienta en un contexto lo mas coémodo posible y pueda mostrar al maximo su
nivel real de habilidad.

Usar ejercicios/juegos/tareas realmente educativas y adecuadas. “Declaro
la guerra a mi peor enemigo que es...”, “sangre”, “quemados”, “peleas de
gallos”, “la caza del zorro”, “la botella borracha”.... todos estos juegos y
muchos ofros son juegos que, al menos, suenan a “poco educativos”.
Ademas, el objetivo de casi todos es ganar, eliminar, golpear, derribar... En
definitiva, hacer sentir a los “contrarios” que han perdido. Nuevamente, no
estamos diciendo que se prohiban estos juegos, pero el docente deberiq,
inicialmente cambiarles el nombre, y lo que es mdas importante, siguiendo los
planteamientos que hemos desarrollado en los puntos anteriores, modificarlos
para que no haya eliminacion y la derrota no sea tan “dolorosa y sangrante”.
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Debemos volver a recordar que la Educaciéon Fisica se desarrolla en un
contexto educativo cuyo objetivo es formar personas, tanto a las que ganan
como a las que pierden. Por otro lado, existen una serie de ejercicios
habitualmente usados en nuestras sesiones, pero que diferentes
investigaciones han desaconsejado su utilizacion porque pueden producir
danos en diferentes estructuras del cuerpo (Lopez Minarro, 2000). Nos
estamos refiiendo a flexiones laterales maximas, rotaciones balisticas de
tronco, hiperextensiones y/o hiperflexiones de rodilla, el “paso de vallas”,
“abdominales inferiores con piernas estiradas”, flexion completa y rotacién
de tronco, la “v”, el “puente”.... Todos ellos provocan un gran stress en las
determinadas partes corporales y que redlizadas de manera repetida
pueden provocar dano. Lo mds importante es que existen variantes v otros
ejercicios que sirven para trabajar lo mismo que se pretende trabajar, pero
de una manera mas saludable y sin provocar daio. Por ello los docentes
deben estar actualizados y escoger los ejercicios/juegos/tareas que sean
realmente educativas y adecuadas para todos los estudiantes.

No castigar con ejercicio fisico. “No podemos castigar con algo que
queremos que les guste”. Esta frase resume la idea de que no es adecuado
castigar con ningun tipo de actividad fisica: correr, realizar abdominales,
realizar planchas, subir escaleras... Nuevamente, debemos recordar que
estamos en un contexto educativo donde no tiene cabida el castigo a través
de la actividad fisica. Lo Unico que puede obtenerse del uso de este tipo de
sancion es que los estudiantes identifiquen la realizacion de actividad fisica
con un castigo y huyan de ella. Nosotros abogamos por otro tipo de
consecuencias ante comportamientos inadecuados como la restriccion del
uso de participar en la actividad. No obstante, esta medida debe ser
educativa por lo que se recomienda utilizar el siguiente protocolo: 1) informar
al estudiante de que su actuacidon estd siendo incorrecta (diciéndole
exactamente cudl ha sido) y que de persistir en ella tendrd que abandonar la
actividad (es decir, “avisarle”); 2) una vez que reincide y que le pedimos al
estudiante que abandone la actividad, tras un breve periodo de tiempo se le
pregunta si sabe por qué esta ahi (de esta manera se le “obliga” a reconocer
qué es lo que estd haciendo mal); si reconoce su accion incorrecta se le
pregunta si va a ser capaz de volver a la actividad y comportarse de manera
adecuada; si la respuesta es positiva el estudiante vuelve a la actividad; 3) si
la respuesta es negativa se le dice que “necesita mas tiempo para pensar
como se ha comportado”, repitiendo el paso 2 al poco tiempo y asi
sucesivamente. Puede parecer un proceso largo que requiere de mucha
atencién por parte del docente, pero en realidad no lo es y acaba resultando
un proceso muy eficaz para el tratamiento “educativo” de los castigos.

10°. Visibilizar nuestras clases. Si los docentes de Educacidn Fisica consideran

que sus clases son realmente “de calidad” porque incluyen actividades o
planteamientos innovadores, deben darles la maxima visibilidad, la maxima
publicidad posible. Nuestra drea tiene una historia negra tan larga y fuerte
(Williams, 1992, 1994, 1996, 2015) que es necesario un esfuerzo ingente por
parte de todos para hacer ver a toda la sociedad el cambio experimentado
por esta drea en los Ultimos anos a través de las buenas prdcticas que se
realizan en la actualidad. Por eso consideramos que es imprescindible que
los docentes de Educacion Fisica de Educacién Primaria y Educacion
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Secundaria tengan un blog o una pdagina web en donde “expongan” sus
buen quehacer diario, su buena labor. El primer objetivo seria abrir su aula a
sus estudiantes, a las familias y a la sociedad en general para que vean lo
que se hace en ella. Un segundo objetivo seria que compartan todo lo bueno
que hacen con otros colegas para que las buenas prdacticas sean imitadas y
mejoradas, contribuyendo a elevar el nivel de calidad medio de la
asignatura. Con ambos objetivos lo que se pretende es poner en valor una
Educacidn Fisica de calidad. No se debe ocultar lo que se hace en nuestras
clases, sino todo lo contrario, exponer y publicitar la buena labor diaria de
muchos profesionales. Solo de esta manera podremos cambiar la percepcion
tan negativa que tienen muchas personas de sus experiencias de Educacion
Fisica pasadas.

Todas aquellas iniciativas puntuales que tratan de poner en el “candelero” a
la Educaciéon Fisica son bienvenidas (dia de la educacion fisica en la calle,
european school sport day, international day of sport for development and
peace....), pero lo mas importante es el dia a dia, cada sesion, cada clase. Si
reclamamos una mayor presencia en el curriculo y en el horario escolar (de 3 a 5
horas semanales), pero las practicas que ofrecemos dia tras dia son percibidas por
los estudiantes (e inevitablemente por sus familias) como repetitivas, aburridas,
discriminatorias, humillantes, intimidatorias o carentes de sentido (Williams, 2015) nos
quedaremos sin argumentos para apoyar nuestra peticion. Solo a través de una
Educacion Fisica de calidad podremos tener un impacto real y directo en nuestros
jovenes, los adultos del mainana que tomardn decisiones sobre el devenir de la
asignatura.

Javier Fernandez-Rio
Universidad de Oviedo

javier.rio@uniovi.es
https://www.researchqgate.net/profile/Javier Fernandez-Rio
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RESUMEN

Actualmente, predominan actitudes sedentarias en los chicos y chicas en
edad escolar, provocando un aumento del sobrepeso y la obesidad. Es un objetivo
de las instituciones publicas aumentar los niveles de actividad fisica de los alumnos
para cambiar dichas actitudes sedentarias y evitar futuros problemas de salud. Los
recreos escolares ofrecen una oportunidad diaria para que los ninos estén
fiscamente activos. El objetivo de este trabajo ha sido realizar una revisiéon
bibliografica acerca de la realizacion de actividad fisica en los recreos escolares,
para conocer el estado de la cuestion y saber aquellas intervenciones que se
pueden realizar en los recreos para aumentar los niveles de actividad fisica de los
alumnos. Para realizar esta revision bibliogrdfica, se ha buscado en bases de datos
electronicas, revistas cientificas, libros, e informacion de jornadas y congresos
nacionales e internacionales desde 1995 a la actualidad. Tras la investigacion, se
observa mucha variacion respecto a los valores de actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa (MVPA en adelante), en los recreos escolares, oscilando entre
el 5% y el 50%. Por ofra parte, los chicos muestran mayores niveles de actividad
fisica durante los recreos que las chicas. Las intervenciones realizadas a excepcién
de la reduccién del espacio del recreo aumentaron los valores de actividad fisica
de intensidad moderada a vigorosa, o simplemente los niveles de actividad fisica.

PALABRAS CLAVE:

Recreo; actividad fisica; deporte; educacion fisica; edad escolar.

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Afio 8, Num. 46 (mayo-junio de 2017)
http://emasf.webcindario.com 12



INTRODUCCION.

Los niveles actuales de actividad fisica (AF en adelante) en escolares
muestran una paulatina reduccién aino a aio, lo cual puede ser perjudicial, ya que
unos niveles adecuados de actividad fisica estan asociados a la mejora de la salud,
al equilibrio psicofisico y al bienestar emocional. Por tanto, los bajos niveles pueden
provocar la disminucion del bienestar de la poblacion futura (Ardoy, 2012; Ruiz,
2007). Por otra parte, después de 1980, los valores del indice de masa corporal (IMC
en adelante), se han triplicado entre los ninos en edad escolar y en adolescentes.
Estas altas tasas de IMC no han disminuido en gran medida desde entonces, es mas,
han aumentado para los nihos de 6 a 19 anos, a pesar de aplicar amplios
programas de prevencion de la obesidad infantil (Ogden, Carroll, Curtin, Lamb &
Flegal, 2010). Este tipo de ninos obesos pueden mantener patrones de conducta y
estilos de vida en edad adulta, por lo que presentar un adecuado nivel de actividad
fisica es esencial (Pamela, 2014; Ardoy, 2012).

El incremento de la AF en los jovenes es un objetivo de la salud publica, sobre
todo a la luz del aumento de las tasas de obesidad infantil (Chin & Ludwig, 2013). Los
beneficios que la AF aporta a los jovenes incluyen un aumento de la aptitud
cardiorrespiratoria y la fuerza muscular, una composicion corporal favorable, el
aumento de la salud cardiovascular y metabdlica, mayor densidad 6sea y mejor
salud mental (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2008). Ademas de
estos beneficios relacionados la salud y la condicion fisica, tiene beneficios para
con el aprendizaje, las funciones cognitivas, el rendimiento académico (Hillman,
Erickson & Kramer, 2008; Center for Disease Control and Prevention, 2010) y el
desarrollo social a través de las interacciones que se producen de cooperacion y
resolucion de problemas (Bailey, 2006).

Dados los beneficios que provoca la actividad fisica, cobra gran importancia
promover la AF desde la infancia hasta la vida adulta, y realizar un seguimiento de
ello (Malina, 2001). Las directrices actuales acerca de la AF recomiendan que los
jovenes de 5 a 17 anos realicen al menos 60 minutos diarios de MVPA. En adultos de
18 anos en adelante, se recomiendan al menos 150 minutos semanales de actividad
fisica moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica vigorosa (Organizacién
Mundial de la Salud, 2010). El MVPA engloba aquellas actividades fisicas realizadas
con un nivel de intensidad igual o superior a andar a paso ligero (Ministerio de
Educacion y Ciencia y Ministerio de Sanidad y Consumo, 2006).

Los centros escolares son las instiuciones con mads responsabilidad en la
promocion de AF en los jovenes (Sallis & McEnzie, 1991). A la luz de lo anterior, es un
objetivo elevar estos niveles de AF y crear un hdabito (Ardoy, 2012; Pamela, 2014;
Ruiz, 2007). En un dia normal, un niio tiene tres oportunidades para realizar AF: la
clase de Educacion Fisica (EF en adelante), el recreo y fuera de la escuela. Realizar
AF en estos periodos tiene el potencial de hacer una mejora significativa en los
niveles de AF de los niiios. Incrementar dichos niveles en estos periodos deberia ser
el foco de las intervenciones docentes (Beighle, Morgan, Le Masurier & Pangrazi,
2004). Ya que un elevado nimero de ninos no hace ningin tipo de AF fuera de la
escuela, el tiempo que pasan en la escuela o instituto es un periodo muy importante
para que la realicen o para crear un hdbito, por lo que, en opinién de muchos
autores, las clases de EF y los periodos de recreo pueden ser oportunidades muy
importantes para lograr que los nihos cumplan las recomendaciones diarias sobre
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AF (Chin & Ludwig, 2013). El problema es que las horas de EF que ofrecen los centros
distan mucho de la hora diaria recomendada, y, ademas, estd la necesidad de
enseiar contenidos tedricos, por lo que, por si sola, no puede proporcionar la AF
suficiente para cumplir con los niveles recomendados (Biddle, Gorely & Stensen,
2004; Ridgers, Stratton, Fairclough & Twisk, 2007). Los recreos, en cambio, son mucho
mas frecuentes que las clases de EF, ya que se producen todos los dias en los
centros escolares y la mayoria de las escuelas tienen instalaciones para que los
ninos realicen AF durante los mismos. Este periodo tiene el potencial para contribuir
en un 40% en las recomendaciones de AF diarias. Pérez & Collazos (2007),
manifiestan que el recreo es un “lapso de tiempo en el cual los escolares realizan
espontdneamente actividades recreativas por gusto y voluntad propias y que
merecen una esmerada atencién por parte de los maestros de la institucion”.
Sin embargo, el dia a dia y la variabilidad de las actividades que los ninos realizan
durante el recreo no ha sido apenas registrada (Ridgers, Stratton, Clark, Fairclough
& Richardson, 2006).

Actualmente, en el entorno escolar, existen directrices y hay una
organizacion respecto a la EF, pero no para el recreo. Para que la EF contribuya
significativamente hacia la acumulacion de AF diaria, el Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los Estados Unidos (2010), recomienda que los ninos realicen
AF en las clases de EF al menos un 50% de las clases. Sin embargo, las evidencias
cientificas indican que los ninos, durante las clases de EF, no cumplen esta directriz
(Stratton, 1994).

Stratton & Mullan, en 2003, extrapolando los datos del Departamento de salud
y servicios humanos de los Estados Unidos, sugirieron que durante el recreo, los
alumnos deberian estar fisicamente activos al menos durante el 50% del tiempo de
recreo. Stellino & Sinclair, en 2013, hicieron el primer estudio en afirmar que los ninos,
para estar motivados intrinsecamente en el recreo, deben percibir autonomia,
competencia y relaciones sociales. La participaciéon estara relacionada con una
serie de cambios en el recreo, como marcas en el suelo, equipos recreativos
adicionales, estructuras fisicas, y zonas asignadas de diferentes actividades (Ridgers
et al., 2007). Sallis, Prochaska & Taylor, en 2000, afirmaron que los ninos son mas
activos en los recreos que las ninas, por lo que las intervenciones tienen que ir
dirigidas a incluir a ambos sexos por igual. Esto indica que aumentar los niveles de
AF en los recreos aumentaria significativamente sus niveles de AF diaria. Sin
embargo, se necesitan mads estudios para determinar el entorno exacto y los
programas fisicos para maximizar la participacion por parte de los niiios y jovenes, y
también para determinar los beneficios que estos programas podrian tener sobre los
alumnos (Huberty, Siapush, Beighle, Fuhrmeister, Silva & Welk, 2011).

Por tanto, a lo largo de este trabajo se pretende conocer el nivel de AF que
hay en los recreos actualmente, y también para saber las estrategias o programas
que los centros escolares siguen para aumentar la actividad fisica en los recreos.
Con esta informaciéon recopilada, esta investigacion servird para conocer las
mejores estrategias o programas que se han llevado a cabo, para asi poder
aplicarlas en el futuro para aumentar la AF en los recreos, ayudando a los alumnos
a alcanzar las recomendaciones diarias de AF e intentando crearles un habito el
cual ellos apliquen en su vida fuera del horario escolar.
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1. METODOLOGIA.

Para realizar esta revision bibliografica, se han buscado articulos de revistas
cientificas, libros, informacion de diferentes institutos nacionales de salud, deporte y
educacién, e informacion de jornadas y congresos nacionales e internacionales.
Para ello, se han usado las siguientes bases de datos: Sportdiscus, Scopus, Xabio,
Dialnet, ISI Web of Science y Google Académico. Tras este proceso, se ha
seleccionado cualquier articulo que tuviera que ver con el recreo y la AF. Para
realizar la bisqueda, se han usado las siguientes palabras clave: recess, recreo,
physical activity, actividad fisica, deporte, sport, physical education, educacion
fisica, secondary education y educacion secundaria.

Para filtrar la bUsqueda, y poder obtener informacién relacionada no solo con
el recreo, sino también con la AF, EF, deporte o referente a la educacién
secundariq, se han utilizado los siguientes operadores boleanos, haciendo diferentes
combinaciones de palabras: and y or. Ademas de la bUsqueda en las bases de
datos, se ha utilizado el método “bola de nieve”, utilizando las referencias
bibliograficas de los articulos para obtener mayor cantidad de articulos
relacionados. El periodo de tiempo elegido para la busqueda ha sido desde el aino
1995 hasta la actualidad, para de esta forma obtener informacién actual acerca del
problema en cuestion.

2. DISCUSION.

El objetivo de este trabajo ha sido realizar una reflexion bibliografica acerca
del nivel de actividad fisica en recreos escolares. A continuacion se muestran las
investigaciones o estudios mas relevantes que han servido para completar este
documento.

En primer lugar, presentamos los articulos eminentemente descriptivos. Estos
trabajos analizaron los niveles de actividad fisica sin tener en cuenta intervenciones
en los recreos.

* Niveles de MVPA en recreos escolares.
Se comienza con los articulos que han medido el tiempo que los alumnos

permanecieron en MVPA. En la siguiente tabla 1, se exponen los resultados para
mds adelante continuar con su discusion:

Tabla 1. Niveles de MVPA en los recreos.

Niveles de MVPA en los recreos

Estudio Pais Muestra Periodos de Dias Duracién Principales
recreo evaluados del conclusiones
evaluados recreo
Ridgers et Inglaterra. 15 chicos Recreo de Cincodias | De80a No hay diferencias
al. (2006). y 15 la mafianay | consecuti 100 significativas ni en
chicas de recreode la | vosen minutos. dias ni en estaciones.
dos comida. invierno y 24,5 % del tiempo del
escuelas cinco dias recreo en MVPA en
de consecuti verano.
primaria. VoS en 25,6% del tiempo del
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verano. recreo en MVPA en
invierno.
Medina et México. 72 chicas Recreo de Siete dias 30 De los 60 minutos
al. (2015). de un la mafana. conseculti minutos. recomendados, los
instituto VOS. alumnos solo
de estaban de dos a tres
secundaria en valores de MVPA.
privado. 13 El 94% de los
a 15 afios alumnos realizaban
de edad. actividades
sedentarias.
Ridgers et Inglaterra. 210 Recreo de Cincodias | De20a Los chicos eran mas
al. (2011). alumnos la mafana. conseculti 30 actives que las
(95 chicos VOS. minutos. chicas.
y 115 El recreo contribuyé
chicas) de un 17,9% y un 15,5%
10a 14 en chicos y chicas,
afos de respectivamente, en
edad de los valores de MVPA
cuatro diario.
escuelas.
McKenzie Estados 24 Recreo de Tres dias 35 Los chicos estaban
et al. Unidos. escuelas la comida. aleatorios minutos. el 67,7% vy las chicas
(2000). de en cada 51,7% del tiempo del
educacion escuela. recreo en valores de
secundaria MVPA. Los nifios
contribuyeron un
40% y las chicas
30,7% a las
recomendaciones
diarias de actividad
fisica.
Zask et al. Australia. 200 Recreo de 30 Se registré un
(2001). estudiante la mafana. minutos. porcentaje en niveles
s de los de MVPA del 51,4%
cuales 116 en chicos y un 41,6%
chicos y en chicas,
84 chicas. contribuyendo a las
Edades recomendaciones
desde los diarias un 25,7% los
cinco a los chicos y un 20,8% las
12 afios. chicas.
Johns & China. Alumnos Recreo de El 23,3% de los nifios
Ha (1999). de seis a la mafana. estan sentados, el
ocho afios. 40,5% estan de pie, el

28,1% estan andando
y solo un 3,3% estan

en valores de MVPA,

durante el recreo.

Ridgers et al. (2006), en Inglaterra, no encontraron diferencias significativas en

los valores MVPA en una serie de dias consecutivos, y en una serie de dias de
diferentes estaciones, lo que indica que los ninos suelen ser consistentes o con poca
variacion en sus decisiones. Se registraron 24,5 % del tiempo del recreo en MVPA en
verano y 25,6% del tiempo del recreo en MVPA en invierno. Medina, Barquera,
Katzmarzyk & Janssen (2015), en México, encontraron que a gran mayoria de
alumnos (el 94%) realizaban actividades sedentarias o ligeras durante el recreo. De
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los 60 minutos de AF en valores de MVPA recomendados diariamente, los
adolescentes solo acumularon de dos a tres minutos de AF en valores de MVPA. No
encontraron diferencias significativas al usar un instrumento v oftro (SOFIT o
acelerometro).Ridgers, Saint-Maurice, Welk, Siapush & Huberty (2011), en Estados
Unidos, demostraron que los chicos eran mas activos que las chicas, tendiendo las
chicas a readlizar actividades mas sedentarias. El recreo contribuyé un 17,9% y un
15,5% en ninos y ninas, respectivamente, en los valores de MVPA diario. Respecto al
género, no se encontraron diferencias significativas en el nivel de MVPA o AF en los
recreos. McKenzie, Marshall & Sally (2000), en Estados Unidos, observaron que en el
recreo de la comida, de 35 minutos, los ninos obtenian valores medios del 67,7% del
tiempo en MVPA mientras que las chicas realizaban un 51,7%. Los ninos
contribuyeron a las recomendaciones diarias un 40% y las chicas un 30,7%. Zask,
Van Beurden & Barnett (2001), en Australia, realizaron una observacion en un recreo
de 30 minutos, registrando un porcentaje en niveles de MVPA del 51,4% en chicos y
un 41,6% en chicas, contribuyendo a las recomendaciones diarias un 25,7% los
chicos y un 20,8% las chicas. Johns & Ha, en 1999,en Hong Kong, registraron que el
23,3 de los ninos estdn sentados durante los recreos, el 40,5 % estan de pie, el 28,1%
estan andando y solo un 3,3% estan en valores de MVPA.

» Niveles de actividad fisica en recreos escolares.

En el presente sub-apartado analizaremos aquellos estudios que, si bien
también han estudiado los niveles de AF en los recreos, presentan sus valores en
base a distintos pardmetros y no Unicamente en valores de MVPA. En primer lugar,
como en el subapartado anterior, se presenta la tabla 2, con los principales
resultados encontrados:

Tabla 2. Niveles de actividad fisica en los recreos.

Niveles de actividad fisica en los recreos

Estudio Pais Muestra Periodos Dias Duracion Principales conclusiones
de recreo | evaluad del
evaluado os recreo
s
Forker Irlanda. | 277 Recreo Dias De 20 a Los chicos realizan mads
(2015). alumnos dela aleatorio | 30 pasos en los recreos que las
de ochoa | manana. |s. minutos. chicas. No hay diferencias
11 anos de significativas respecto a
edad. 141 actividad fisica entre
chicos y diferentes edades, pesos y
136 chicas alturas de los alumnos. A
de mayor drea de recreo no
diferentes hay mayor nivel de actividad
escuelas fisica.
de Irlanda.
Beighle | Estados | 271 Recreo Cuatro 15 Los chicos realizaron un 78%
etal., Unidos. | alumnos dela dias minutos. y las chicas un 63%, del
(2006). de nueve manana. | consecut tiempo del recreo haciendo
a 10 anos ivos. actividad fisica.
de edad.
121 chicos
y 150
chicas.
Tudor- Estados | 81 Recreo Cuatro 30-35 No hay diferencias
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Locke et | Unidos. | alumnos dela dias minutos. significativas en los pasos de
al. de11a 12 | comida. consecut chicos y chicas en las clases
(2006). anos. 28 ivos. de educacion fisica. En el

chicosy 53 recreo, los chicos realizaron

chicas de mas pasos que las chicas.

4 escuelas.
Santos & | Brasil. 2243 Recreo Siete 30 El 60% de los adolescentes
dos alumnos dela dias. minutos. tienen un comportamiento
Santos de 130 18 | manana. sedentario en el recreo.
(2015). anos. 1390

chicasy

853 chicos.

En 2015, Forker realizé un estudio en Irdlanda en el que demosiré que los
alumnos realizaban mds pasos tanto en el recreo como a lo largo del dia, en
comparacion con las ninas. No se encontraron diferencias significativas entre la
edad, el peso y la altura, y el nivel de actividad fisica. También se comprobé que
una mayor drea de recreo no significa mayor nivel de AF, ya que no existe una
correlacion. Beighle et al., en 2006, en Estados Unidos, demostraron que no hay
diferencias significativas en la AF que realizan unos cursos u otros. Respecto al
género, los ninos son mads activos que las ninas tanto en el recreo como fuera de la
escuelq, realizando un 78% de AF los chicos y un 63% de AF las chicas, en el
periodo de recreo. Fuera de la escuelaq, los chicos realizaron un 25% de AF y 20% las
chicas. Respecto al tiempo total, los chicos pasaron 16% realizando AF y las chicas
14%.Tudor-Locke, Lee, Morgan, Beighle & Pangrazi (2006), en Estados Unidos,
analizaron los pasos de los alumnos con un podémetro, y encontraron que en las
clases de EF no hay diferencias significativas en los pasos de ninos y ninas. Durante
el recreo, comida y después de la escuelq, los ninos registraron mas pasos que las
ninas.Santos & dos Santos (2015), en Brasil, demostraron en su estudio que el 60% de
los adolescentes tiene un comportamiento sedentario durante el recreo. Los
adolescentes que no realizan ningin deporte de forma extraescolar tienen mas
posibilidades de ser sedentarios en su tiempo libre. Por lo tanto, recomiendan que
las escuelas fomenten a los estudios a participar en actividades deportivas en su
tiempo libre.

* Intervenciones en recreos escolares.

En este sub-apartado se analizan los articulos que realizaron intervenciones
con el objetivo de incrementar los niveles de actividad fisica. Destacar que en el
mismo se encuentra la Unica publicacion realizada en Espaia. Continuando con el
patrén anterior, se presenta primero la tabla (3) de resultados de los diversos autores
para continuar con su discusion:

Tabla 3. Intervenciones en recreos escolares.

Intervenciones en recreos escolares

Estudio Pais Muestira Periodos de | Duracién Tipo de Principales
recreo en dela intervenciéon | conclusiones
los que se intervenci
interviene on

Garcia & Espana. Alumnos | Recreo de 2005 - ;?. | Optimizacion | Los niveles de

Serrano de un la manana. del espacio actividad fisica

(2010). colegio de recreo. aumentaron, y

de también las
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educaci
on

relaciones
interpersonales.

infantil y
primaria
enlas
Islas
Canarias
Stratton Inglaterr | 47 Recreo de Cuatro Marcas en el | Aumentaron los
(2000); a. alumnos | la manana. | semanas. | patio del niveles de MVPA y
Stratton & de cinco recreo. de actividad fisica
Mullan a siete de los alumnos. Los
(2005); anos de chicos son mas
Stratton & edad. activos que las
Leonard 121 chicas.
(2002). alumnos
de
cuatro a
11 anos.
Ridgers et | Inglaterr | Ocho Recreo de é60diasy | Reduccién Reducir el espacio
al. (2008); | a, estudiant | la mainana. | 72 dias. del espacio y | y las actividades
Haug et Noruega | esde 13 las posibles en el
al. (2010); | y Estados | anos. actividades recreo, provoca
Sallis, Unidos. 1081 del recreo. una reduccion del
Conway estudiant nivel de actividad
et al. esde 11 fisica de los
(2001). al4 alumnos.
anos.
Haug et Noruega. | Ocho 60 dias. Actividad La actividad fisica
al. (2010). estudiant fisica reglada | aumenta y hay
esde 13 u mayor
anos. organizada. participacion en
recreos con
actividades
regladas v
organizadas.
Verstraete | Inglaterr | 122 Recreo de Tres Reparto de Repartir material
etal, qQ, alumnos | la comida. meses. material en el | en el recreo
(2006); Finlandia | de 10 a Seisrecreos | Tres anos. | recreo. aumentd la
Haapala 11 anos. | diariosy actividad fisica
etal. 3073 recreo de la que realizaban en
(2014). alumnos | comida. el recreo.
de 13 a
16 anos.
Ridgers et | Inglaterr | 150 Recreo de Seis Rediseio del | La actividad fisica
al. (2007). | a. chicosy |lacomiday | semanas. | espacio del aumentod tanto en
147 de la tarde. recreo. chicos como en
chicas chicas.
de cinco
alo
anos.
Chin & Estados 15 Dos recreos | Tres Juegos La actividad fisica
Ludwig Unidos. escuelas | diarios. meses. deportivos en | aumenta en los
(2013). participa el recreo. recreos de las
Connolly ntes en escuelas que
& el realizan esta
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McKenzie program intervencion,
(1995). ay 10 no respecto a las
participa escuelas que no la
ntes. realizan.
Huberty et | Estados 93 Recreo de Ocho Zonas de Aumentaron los
al. (2011). | Unidos. alumnos | la manana. | meses. actividades y | niveles de MVPA
de ocho marcas en el | en elrecreo en 2,5
all suelo. minutos.
anos de
edad.
Erwin Estados 139 Recreo de Cuatro Juegos y Los juegos y
&Beighle Unidos. estudiant | la manana. | semanas. | actividades actividades con
(2013). es. cony sin objetivos
objetivos. aumentaron la
actividad fisica en
los recreos.
Scruggs et | Estados 27 Recreo de Cuatro Recreo Los valores de
al., (2003). | Unidos. estudiant | la manana | dias. deportivo o MVPA son mayores
esde 11 | yrecreo de fitness break. | en chicos que en
anos. la comida. chicas. Los valores
de MVPA
aumentaron al
realizar el fitness
break.

Garcia & Serrano, en 2010, realizaron una intervencion en Espaia, consistente
en la optimizacion de los espacios del recreo. Se consiguié aumentar mayor
cantidad de AF y también se contribuyé a mejorar las relaciones interpersonales.
Stratton & Mullan (2005), en Inglaterra, demostraron que los valores de MVPA vy el
VPA aumentan como consecuencia de pintar marcas en el suelo del patio escolar,
que es una medida de muy bajo coste. También demostraron que los ninos son mas
activos que las chicas. Stratton, en 2000, realizé una intervenciéon en Inglaterra
poniendo marcas en el patio del colegio, con la cual se incrementé el tiempo de AF
un 6,1%. Los valores de MVPA se incrementaron 11,1% en los recreos. Los valores de
MVPA se incrementaron 18 minutos post-intervencion. Stratton y Leonard, en 2002,
realizaron una intervencion en el Reino Unido, poniendo marcas en el patio del
colegio, consiguiendo con ello aumentar el MVPA de los alumnos del 36,7% al
50,3%. Es evidente pues, que la realizacion de marcas en el suelo del patio provoca
un incremento de la AF y de los valores de MVPA de los alumnos. Ridgers et al., en
2006; Haug, Torsheim & Samda, en 2010; Sallis, Conway, Prochaska, McKenzie,
Marshall & Brown, en 2001, encontraron que la reduccion del espacio del patio, la
restriccion de actividades y de juegos, y la falta de equipamiento deportivo,
producen una reduccion del nivel de AF en los recreos. Por tanto, las evidencias
conducen a que la reducciéon de espacio provoca una menor AF en los recreos,
siendo una variable importante el espacio de recreo. Haug et al., en 2010,
demostraron que las escuelas con AF organizada en los recreos y con reglas en
esas actividades, conseguian una mayor participacion en dichas actividades,
aumentando la AF en los recreos. Verstraete, Cardon, De Clerq & Bourdeaudhuij, en
2006; Haapala, Hirvensalo, Laine, Laakso, Hakonen & Lintunen, en 2014, encontraron
que dando material a los alumnos en el recreo, aumentoé la AF que estos realizaban.
Es evidente que el reparto de material es una estrategia adecuada para aumentar
la AF en los recreos escolares. Ridgers et al., en 2007, realizaron un rediseho del
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espacio del recreo, y comprobaron que con ello como la AF aumentaba tanto en
chicos como en chicas. Chin & Ludwig, en 2013, realizaron una intervencion en
Estados Unidos a través de juegos deportivos en los recreos, y demostraron un
aumento en la AF de los ninos. En las escuelas sin esta intervencion, el 27% de los
ninos estaban fisicamente activos en el recreo, mientras que en las escuelas en las
que se realizd la intervencion, los nifos estaban activos fisicamente el 41% del
recreo. Ademads, cuando el coordinador dejé de realizar la intervencion, se siguio
registrando una tasa significativamente superior que en escuelas donde no se habia
realizado dicha intervencion. Connolly & McEnzie, en 1995, demostraron que los
juegos aumentaron el nivel de AF respecto a un recreo estandar. Se registr6 mayor
nivel de AF en nihos que en ninas. Huberlty et al.,, en 2011, realizaron una
intervencion formando al personal, poniendo zonas de actividades y realizando
marcas en el patio, y esa intervencion aumenté 2,5 minutos los valores de MVPA y
2,2 los valores de VPA de los ninos durante el recreo. A lo largo del dia, la
intervencion aumenté en 18,7 minutos los valores de MVPA y 4,7 minutos los valores
de VPA de los niios. En resumen, los autores demuestran asi que las marcas en el
suelo del patio y las zonas de actividades, aumentan los valores de MVPA durante el
recreo y durante el dia escolar, contribuyendo de forma significativa a las
recomendaciones diarias de AF. Erwin & Beighle, en 2013, realizaron una
intervencion realizando juegos y actividades con y sin objetivos, y demostraron que
se aumenté la actividad fisica en el recreo. También demostraron que no habia
diferencias significativas entre un curso y otro. Scruggs, Beveridge & Watson, en
2003, redlizaron un “fitness break” con ejercicios de carrera, saltos, arrastres y
gateos en los recreos escolares, y encontraron que los valores de MVPA y el VPA es
mayor en ninos que en ninas. El valor de MVPA y VPA aumenté tanto en ninos como
ninas al realizar el fitness break.

3. CONCLUSIONES.

En primer lugar, se ha observado que los estudios sobre valores de MVPA y AF
de los alumnos en los recreos escolares presentan un rango amplio de resultados
(del 10% al 67,7% del tiempo del recreo en valores de MVPA y del 28% al 78% del
tiempo del recreo realizando AF). Por ofra parte, respecto al género, en los estudios
analizados los chicos muestran mayores niveles de actividad fisica durante los
recreos que las chicas. Por Ultimo, destacar que todas las intervenciones realizadas
en el recreo, excepto la reduccion del espacio, aumentaron los valores de MVPA o
los niveles de AF.

Por otra parte, y dados los resultados observados, se siguen registrando
valores reducidos de MVPA y de AF en los recreos, teniendo en cuenta las
recomendaciones actuales de la Organizacion Mundial de la Salud. Actualmente,
los recreos no contribuyen de forma importante a las recomendaciones diarias de
AF, ya que no se realizan intervenciones apenas, sobre todo en Espana, donde solo
existe una intervencion registrada, a modo de optimizacion del espacio del recreo.
Por tanto, es esencial centrar nuestra atenciéon en cambiar este hecho, para que el
recreo pase a ser un pilar fundamental respecto a las recomendaciones diarias de
AF, y pueda ayudar a incrementar estos niveles de AF en los alumnos de los centros
escolares. Y es que, como se ha visto en este documento, existen muchos tipos de
intervenciones de las que los centros escolares se podrian valer para optimizar el
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tiempo del recreo, ya que todas ellas aumentarian los valores de MVPA y de AF de
los alumnos durante los recreos.

En cuanto a las limitaciones de este estudio, se encuentra el hecho de las
reducidas investigaciones en Espana, demostrando el hecho de que los centros
escolares de Espana apenas han considerado la idea de proponer algin tipo de
intervenciéon para mejorar los niveles de MVPA o AF de sus alumnos. Otro aspecto a
tener en cuenta es que en los estudios analizados, se analizaron alumnos con
edades comprendidas entre los cinco y los 16 anos, no enconirando apenas
estudios que analicen edades superiores, por lo que no se tienen datos de edades
superiores, por ejemplo, en cursos de Bachillerato o ciclos formativos.

A modo de reflexion final, los centros escolares deberian dar importancia al
hecho de optimizar el tiempo del recreo mediante cualquiera de las intervenciones
mencionadas en este documento, el cual recopila prdacticamente todas las
intervenciones realizadas y registradas en los recreos, y en varios paises, con las
cuales se han conseguido aumentar los niveles de MVPA y AF de todos los alumnos
participantes, niveles que guardan estrecha relacion con la salud de los alumnos y
su calidad de vida.
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RESUMEN

El vegetarianismo es considerado como un estilo de alimentaciéon basado
principalmente en el consumo de alimentos de origen vegetal. Hoy dia son cada
vez mads las personas que deciden comenzar con un cambio en su alimentacion.
Existen diversas razones por las cuales una persona decide ser vegetariana, siendo
la mas destacada los beneficios en la salud. El vegetarianismo estd asociado a una
mejoria en el estado de salud pues contribuye a la prevencion y tratamiento de
ciertas enfermedades. Estos beneficios se le atribuyen al consumo de alimentos con
alto contenido en fibra, vitaminas, minerales, antioxidantes y fitoquimicos. Sin
embargo, una dieta vegetariana mal planificada tiene alta probabilidad de
presentar déficits de ciertos nutrientes. Por tanto, surge la cuestion de si el
seguimiento de una dieta vegetariana puede afectar al rendimiento de un
deportista. La Asociacion Dietética Americana respalda que las dietas vegetarianas
bien planificadas son capaces de satisfacer las necesidades tanto energéticas
como de macronutrientes para el correcto desempeno del atleta.
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Dieta vegetariana; vegetarianismo; rendimiento; deporte; suplementacion.
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INTRODUCCION.

El vegetarianismo es considerado como un estilo de alimentaciéon basado
principalmente en el consumo de alimentos de origen vegetal, o descrito de otra
manera, una persona vegetariana es aquella que no consume carne, incluyendo
aves, alimentos procedentes del mar, ni productos que contengan derivados de lo
anterior (Craig & Mangels, 2009). Hoy en dia son cada vez mds las personas que
deciden comenzar con un cambio en su estilo de alimentacién, la prevalencia de
ser vegetariano en los paises occidentales estd en aumento (Barr, 2015).

Existen diversas razones por las cuales una persona decide ser vegetariana,
puede ser por costumbres religiosas o creencias éticas y filoséficas (Barr & Rideout,
2004; Craig & Mangels, 2009), por estar sensibilizado con el cuidado del
medioambiente y el bienestar de los animales, por motivos econémicos o
sensibilizacion con los problemas del hambre, asi como por consideraciones
saludables (Craig & Mangels, 2009).

La Asociacion Dietética Americana respalda que una dieta vegetariana bien
planteada, es adecuada para las personas en todas las etapas de su vidaq,
incluyendo embarazo, lactancia, infancia y adolescencia e incluso para atletas
(Craig & Mangels, 2009; Fuhrman & Ferreri, 2010).

Los resultados encontrados en la evidencia y respaldados por la Asociacion
Dietética Americana y la Academia de Nutricidon y Dietética, demuestran como el
vegetarianismo estd asociado a una mejoria en el estado de salud aportando
beneficios en la prevencion y tratamiento de ciertas enfermedades (Venderley &
Campbell, 2006). Estd asociada a la disminucién del riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cdncer, disminucion del
colesterol LDL, a la mejora de la hipertension arterial y la arteriosclerosis, ademas de
contribuir a que haya una menor incidencia de diabetes tipo Il con mejor control de
la glucosa sanguinea, a un menor indice de masa corporal (IMC) y por tanto a una
menor tasa de obesidad. Todo esto puede deberse a una menor ingesta de acidos
grasos saturados y colesterol en la dieta y al incremento en el consumo de
vegetales, frutas, cereales integrales, frutos secos y legumbres, pues aportan el
beneficio de la fibra, ciertas vitaminas y minerales, antioxidantes y fitoquimicos
(Craig & Mangels, 2009; Cullum-Dugan & Pawlak, 2015; Fuhrman & Ferreri, 2010;
Venderley & Campbell, 2006).

Cabe destacar que los vegetarianos no solo se caracterizan por llevar ese
estilo de alimentacion, sino que ademas suele coincidir con personas que persiguen
un estilo de vida saludable en general, realizan mas actividad fisica y evitan
practicas nocivas como fumar o beber alcohol. Esto podria estar contribuyendo a
los beneficios atribuidos a la dieta vegetariana (Barr & Rideout, 2004; Pilis, Stec, Zych,
& Pilis, 2014).

Existen distintas variaciones de la dieta vegetariana, aunque todas
comparten la base de la alimentacion de origen vegetal comentada anteriormente.
Las mas importantes a destacar serian: la dieta ovo-lacto-vegetariana,
caracterizada por poder consumir huevo, leche y derivados, es la mds comin
(Venderley & Campbell, 2006), la lacto-vegetariana (de origen animal solo leche) y
la ovo-vegetariana (de origen animal solo huevos). La mads restrictiva seria el
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veganismo en que no se consume cualquier alimento procedente de origen animal
(Barr, 2015; Barr & Rideout, 2004; Craig & Mangels, 2009; Cullum-Dugan & Pawlak,
2015; Fuhrman & Ferreri, 2010) incluido en ocasiones la miel, gelatina o aditivos
derivados de animales (Venderley & Campbell, 2006).

Ademads de los beneficios atribuidos con anterioridad, hay que hacer
mencion a los aspectos negativos o menos favorecedores que pueden afectar a los
vegetarianos. Existe la posibilidad de presentar déficits nutricionales, siendo menos
comun en ovo-lacto-vegetarianos que en veganos (Venderley & Campbell, 2006),
con bajos niveles de vitamina B12, ya que se obtiene con alimentos de origen
animal, asi como vitamina D, zinc, hierro, calcio, dcidos grasos omega-3 e incluso
se plantea el déficit de proteinas (Craig & Mangels, 2009; Pilis et al., 2014).
Dependiendo de la extension de las limitaciones dietéticas, los puntos preocupantes
del vegetarianismo sobre los nutrientes pueden incluir la ingesta de energia,
proteinas, grasas, hierro, zinc, vitamina B-12, calcio, dcidos grasos omega-3, (Craig
& Mangels, 2009) y un bajo consumo de creatina y carnosina (Burke et al., 2003). Los
atletas vegetarianos pueden tener un mayor riesgo de padecer una baja densidad
mineral 6sea y fracturas de estrés (Wentz, Liv, llich, & Haymes, 2012). Entre los
desafios prdcticos adicionales estd el acceso a los alimentos adecuados durante
los viajes, la alimentacién en restaurantes y en los campos de entrenamiento y en
las sedes de las competencias (Thomas, Erdman, & Burke, 2014).

Una vez conocidos los beneficios que aporta la dieta vegetariana, asi como
los posibles déficits, surge la cuestion de compatibilidad entre ser vegetariano y
tener un buen rendimiento deportivo. La hipotesis de este estudio es investigar como
el seguimiento de una dieta vegetariana puede afectar al rendimiento deportivo.

1. MACRONUTRIENTES.

La Asociacion Dietética Americana respalda que las dietas vegetarianas bien
planificadas son capaces de satisfacer tanto las necesidades energéticas como de
macronutrientes para el correcto desempeno del atleta (Venderley & Campbell,
2006).

En cuanto a los niveles de energia, es bien conocido que los atletas tienen
una demanda aumentada con respecto a las personas sedentarias. En el caso de
los vegetarianos y sobre todo en veganos, existe mayor dificultad para aportar ese
incremento energético, ya que los alimentos que se consumen con regularidad
tienen un contenido calérico bajo, ademds de un contenido elevado de fibra, esto
dificulta aumentar esa demanda energética y es, por tanto, necesaria una mayor
ingesta alimentaria (Fuhrman & Ferreri, 2010; Venderley & Campbell, 2006).

Al hablar de rendimiento del deportista, sobre todo en deportes de
resistencia, es muy importante hacer hincapié en una correcta ingesta de hidratos
de carbono que asegure las reservas de glucégeno hepatico y muscular pues eso
determinard el éxito en el rendimiento. Las recomendaciones actuales de
carbohidratos en el deportista tienen un cardcter individualizado y van atender al
periodo de tiempo donde se encuentra el deportista (competicion o entrenamiento)
asi como de las caracteristicas de estos (Thomas et al., 2014). De esta forma, las
recomendaciones de carbohidrato se encuentran entre 3 a 12 g/Kg dia
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dependiendo del deporte, tipo de esfuerzo, intensidad y duracion del ejercicio
(Thomas et al., 2016).

En cuanto al consumo de proteinas hay estudios que determinan que la
ingesta en vegetarianos es inferior a la de los omnivoros, y aunque la cantidad total
alcanzada es adecuada segun la ingesta diaria recomendada (IDR) para ambos
grupos (Barr & Rideout, 2004), habria que tener en cuenta que las cantidades de
proteina recomendada para deportistas supera las IDR genéricas (0,8 h/kg/dia).

De este modo, y a pesar de que existen controversias entre diferentes autores
en cuanto a ingesta proteica segun la modalidad deportiva, situando la
recomendaciéon en un margen de 1-1,6 g/kg/dia para deportes de resistencia, y de
1,4-2 g/kg/dia para deportistas de fuerza (Fuhrman & Ferreri, 2010; Kreider et al.,
2010; Onzari, 2008; Phillips & Van Loon, 2011; Thomas et al., 2016; Tipton & Witard,
2007), todas las recomendaciones existentes superan las IDR genéricas, cabiendo la
posibilidad de que los vegetarianos no lleguen a estas recomendaciones. Ademas,
los estudios determinan que las recomendaciones para vegetarianos y omnivoros
no son diferentes. Los requerimientos de proteinas en dietas ovo-lacto-vegetarianas
no cambian, sin embargo, en veganos habria que tener especial precaucion pues
al no consumir proteina proveniente de origen animal, puede haber déficit de
ciertos aminodcidos esenciales como lising, triptéfano y treonina, entre otros (Barr &
Rideout, 2004). Segin la Asociacion Dietética Americana todos los aminodcidos,
esenciales y no esenciales, puedes ser adquiridos con una correcta planificaciéon
de la dieta vegetariana (Nieman, 1999), que asegure la ingesta energética
requerida y una amplia variedad de alimentos de origen vegetal (Craig & Mangels,
2009; Cullum-Dugan & Pawlak, 2015). En veganos no seria necesaria la
suplementacion proteica si se tiene una buena ingesta de fuentes como legumbres,
frutos secos, semillas y cereales integrales (Nieman, 1999). La evidencia determina
que para conseguir un buen aporte de aminodcidos es suficiente con asegurar la
ingesta de proteinas complementarias a lo largo de un dia, no es necesario
consumirlas en la misma ingesta (Barr, 2015; Craig & Mangels, 2009).

2. MICRONUTRIENTES.

Existen numerosos estudios que valoran la posibilidad de déficits de algunos
micronutrientes debido a las caracteristicas de la dieta vegetariana. Los alimentos
de origen vegetal tienen la caracteristica de presentar un alto contenido en fibra y
dcido fitico. El elevado consumo de estos alimentos, necesario para hacer frente a
las demandas de carbohidratos, compromete la viabilidad de ciertos nutrientes
como el hierro y el zinc pues afectan a su total absorcion y asimilacion (Nieman,
1999).

En cuanto a la ingesta de hierro existen controversias, hay estudios que
defienden que los vegetarianos necesitan ingerir cantidades hasta 1,8 veces mayor
que los omnivoros por la razén anterior (Barr, 2015; Barr & Rideout, 2004; Craig &
Mangels, 2009), ademds de porque la Unica fuente de hierro que ingieren es No-
Hemo (procedente de origen vegetal), y este tiene peor absorcion que el hierro
Hemo (procedente de origen animal) (Barr, 2015; Barr & Rideout, 2004; Nieman, 1999;
Venderley & Campbell, 2006). Otros estudios afirman que las dietas vegetarianas
contienen mas hierro que las dietas omnivoras (Venderley & Campbell, 2006), a
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pesar de la disponibilidad del tipo de hierro, se sustentan en que las reservas de
hierro en los vegetarianos son menores y es entonces cuando el hierro No-Hemo se
absorbe mejor (Fuhrman & Ferreri, 2010). Esto mismo afirman Venderley y Campbell
(2006) cuando dicen que “los vegetarianos tienen menor concentraciéon de ferritina
y mayor de transferrina, indicando esto una disminucion de las reservas de hierro,
pero una mayor cantidad transportada en sangre”. Aun asi, la eficiencia en la
absorcion de este mineral va a depender tanto de los componentes inhibidores
como de los potenciadores presentes en el alimento (Fuhrman & Ferreri, 2010).
Ejemplos de potenciadores serian la vitamina C y el acido citrico, compuestos
presentes en vegetales y frutas (Barr & Rideout, 2004; Craig & Mangels, 2009;
Nieman, 1999). En cuanto a los atletas, el estatus del hierro se ve ain mas
comprometido debido a las pérdidas de sangre producidas a nivel gastrointestinal y
en orina por la hemolisis de la pisada en corredores (Barr & Rideout, 2004). Es
necesario ingerir alimentos ricos en hierro, pero no hace falta suplementacion,
excepto en casos de tener la ferritina muy baja, anemia o en mujeres con
abundante sangrado menstrual (Fuhrman & Ferreri, 2010). El hierro es esencial para
el deporte ya que esta involucrado en el transporte de oxigeno hacia el misculo y
es el factor limitante en el rendimiento (Barr & Rideout, 2004). Un aspecto importante
a considerar en el metabolismo del hierro, mds alla de la cantidad ingerida es en su
regulacion hormonal. Asi, la hepcidina es una hormona que regula a la baja la
expresion de ferroportina en la membrana basal de los enterocitos, y por tanto, la
absorcion de hierro y su paso a la sangre. La inflamacion aumenta la produccién
hepdtica de esta hormona y por tanto disminuye los niveles de hierro. El ejercicio
intenso se asocia con niveles altos de IL-6 lo que induce aumentos de la sintesis de
hepcidina (Kong, Gao, & Chang, 2014). Esto debe de ser tenido en cuenta, por
aquellos deportistas que mas alld de su patron de alimentacién quieran optimizar la
absorcion de hierro.

Situacion similar ocurre con el zinc, es consumido en grandes cantidades por
la dieta vegetariana a través de legumbres, cereales integrales, nueces, semillas,
etc., sin embargo, estos alimentos presentan una elevada cantidad de fitatos que
inhiben su absorcion (Craig & Mangels, 2009; Fuhrman & Ferreri, 2010), por lo que los
requerimientos del mismo serian un 50% mayor en vegetarianos en comparaciéon
con los no vegetarianos (Barr, 2015; Cullum-Dugan & Pawlak, 2015). En un
metaanalisis publicado en 2013 (Foster, Chu, Petocz, & Samman, 2013) se observa
como las personas vegetarianas tienen menor cantidad de zinc que las no
vegetarianas. Ademads, deportistas se han visto alteraciones en la homeostasis del
zinc durante y tras el ejercicio de resistencia, posiblemente por un mayor uso para
procesos de recuperacion muscular (Chu, Petocz, & Samman, 2017). Por tanto, este
mineral seria recomendable suplementarlo en la dieta de un vegetariano, ya que,
entre otfras cosas, juega un papel fundamental en la funcién inmune (Fuhrman &
Ferreri, 2010). Las principales fuentes de zinc provienen de productos animales como
la carne o los productos lacteos (Venderley & Campbell, 2006). Ademds, en
deportistas hay que tener especial atenciéon porque el ejercicio induce la pérdida
de zinc por la orina (Venderley & Campbell, 2006).

Las dietas vegetarianas estdn asociadas con deficiencia de vitamina B12 y/o
depleciéon de las reservas de esta vitamina (Cullum-Dugan & Pawlak, 2015). La
deficiencia de vitamina B12 causa aumento de homocisteina asociado esto con
problemas cardiovasculares (Fuhrman & Ferreri, 2010). La vitamina B12 esta presente
en alimentos de origen animal, la deficiencia da como resultado sintomas
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neurologicos y hematolégicos. Los veganos necesitan estar suplementados o
alimentados con comida fortificada (Fuhrman & Ferreri, 2010), sin embargo, los ovo-
lacto-vegetarianos pueden obtener cantidades adecuadas de esta vitamina a
través del consumo de huevos, lacteos y derivados (Craig & Mangels, 2009), en
contraposicion otro estudio asegura que aun asi este Ultimo grupo también presenta
déficit, por lo que debe ser suplementado (Barr, 2015).

Otro de los nutrientes valorados en la literatura es el calcio. La evidencia
sugiere que no existe deficiencia de este mineral, pues una dieta vegetariana
puede cumplir con el aporte gracias al consumo de vegetales de hoja verde (con
bajo contenido en oxalato como la col o el brécoli) (Cullum-Dugan & Pawlak, 2015;
Fuhrman & Ferreri, 2010), con mejor absorcion que el calcio de la leche, frutos secos
y semillas. Ademds, afirman que el ejercicio disminuye la excreciéon urinaria de
calcio (Fuhrman & Ferreri, 2010). Sin embargo, la Asociacién Dietética Americana
sugiere que en el caso de veganos si podria ser necesaria la suplementacién o el
consumo de alimentos fortificados con calcio pues se ha demostrado que presentan
entre 25 - 30 % mas de probabilidad de riesgo de sufrir fracturas debido al menor
consumo de calcio comparado con ovo-lacto-vegetarianos u omnivoros (Craig &
Mangels, 2009; Cullum-Dugan & Pawlak, 2015).

Por Ultimo, cabe destacar la importancia de la vitamina D como reguladora
del calcio muscular, ya que esta involucrada en la correcta funcion del misculo
esquelético (Fuhrman & Ferreri, 2010) y la salud 6sea (Craig & Mangels, 2009). Los
niveles de vitamina D estan influenciados por la exposicion solar (estacion del ano,
latitud, pigmentacién de la piel, uso de cremas, adiposidad, etc) y por el consumo
de alimentos con alto contenido o fortificados (Craig & Mangels, 2009). Si con estas
dos premisas no se consiguen buenos niveles de vitamina D, seria recomendada su
suplementacién (Craig & Mangels, 2009). Hay autores que justifican una deficiencia
de vitamina D generalizada para toda la poblacién (Fuhrman & Ferreri, 2010).

3. ESTRES OXIDATIVO Y PODER ANTIOXIDANTE.

El ejercicio puede ser considerado por si mismo un potente antioxidante
como muestra un reciente meta-andlisis (de Sousa et al., 2017). Sin embargo, ciertos
determinantes como altos volumenes de entrenamiento o competicion y/o déficits
nutricionales pueden requerir de ingestas mayores de antioxidantes. Durante el
ejercicio la mayor parte de las especies reactivas del oxigeno y nitrogeno son
producidas por los complejos de las NADPH oxidasa (Powers, Nelson, & Hudson,
2011). Nuestro organismo posee una serie de mecanismos para mantener a niveles
fisiologicos citadas especies quimicas. Asi, los antioxidantes endégenos son
producidos de forma natural por el organismo, como la superéxido dismutasa y la
catalasa. En cuanto a los antioxidantes exégenos, hace falta ingerirlos con la dieta
y los podemos clasificar en antioxidante no enzimdticos (vitamina E, vitamina C y
vitamina A) y cofactores (minerales como el zinc, manganeso, cobre y selenio).
Estos Ultimos son necesarios para asegurar el correcto funcionamiento de los
antioxidantes endégenos (Trapp, Knez, & Sinclair, 2010; Yavari, Javadi, Mirmiran, &
Bahadoran, 2015).

El poder antioxidante del organismo va a depender por lo tanto del
funcionamiento de dichos sistemas. La alimentacion debe garantizar un buen aporte
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de estas vitaminas y minerales. Desde esta premisa se plantea que una dieta
vegetariana puede tener beneficios en la reduccion del estrés oxidativo. Un estudio
de Trapp, Knez y Sinclair (2010) consideré que los vegetarianos tienen un estado
antioxidante mejor al tener un consumo mas elevado de vegetales, frutas,
legumbres y frutos secos que los omnivoros.

Aunque se plantee que una dieta vegetariana, con ingesta elevada de
antioxidantes, pueda ser recomendada para mejorar la capacidad antioxidante
endégena y por tanto disminuir el estrés oxidativo inducido por el ejercicio, los
estudios llevados a cabo hasta el momento no tienen conclusiones relevantes
(Yavari et al., 2015). Mientras que algunos autores defienden la hipétesis anterior, no
se muestran diferencias significativas en el estado antioxidante entre atletas
vegetarianos u omnivoros, estos resultados conflictivos pueden explicarse debido a
la variedad que presentan los individuos en el seguimiento de la dieta vegetariana
(Trapp et al., 2010). Por otro lado, un estudio de 2 semanas de intervencion compara
que diferencias existen entre llevar una dieta habitual con otra dieta baja en
antioxidantes y revela como el seguimiento de ésta Ultima muestra mayores niveles
en los marcadores de estrés oxidativo tras haber realizado ejercicio a diferentes
intensidades. Este hallazgo corrobora que los deportistas necesitan ingerir en la
dieta mayor cantidad de alimentos ricos en antioxidantes (Yavari et al., 2015).

2

e || ¥ Transporte de

oxigeno % 0

Figura 1. Consideraciones nutricionales en los deportistas vegetarianos. (Fuente: original)
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4. RENDIMIENTO EN DEPORTE DE FUERZA Y RESISTENCIA.

Diferentes estudios (Craddock, Probst, & Peoples, 2016; Larson-Meyer, 2007;
Lynch, Wharton, & Johnston, 2016) que dafirman que desde el punto de vista
nutricional una dieta vegetariana aporta todos los nutrientes necesarios para tener
un buen rendimiento en deportes de fuerza. Hacen mencién a la importancia de
distinguir entre los distintos tipos de dieta vegetariana ya que la dieta ovo-lacto-
vegetariana presenta caracteristicas similares en cuanto a proteina, calcio y fésforo
a la dieta omnivora, siendo muy distinta de la vegana. En cuanto a los deportes de
resistencia estd bien documentado que la dieta ovo-lacto-vegetariana aporta todos
los nutrientes necesarios para obtener un buen rendimiento, hacen especial
hincapié en la importancia de que dicha dieta esté bien planificada (Forbes-Ewan,
2004). Recientemente, Craddock y et al (2016) revisaron 8 estudios, 7 controlados
aleatorios y 1 transversal, donde la dieta vegetariana comparada con la dieta
omnivora no fue peor para el rendimiento tanto aerébico como anaerébico
(Craddock et al., 2016).

Lynch et al. (20148) en un estudio con 27 atletas vegetarianos y 43 omnivoros
evaluaron la capacidad cardiorrespiratoria y la fuerza mdaxima. Aunque la ingesta
de proteina total fue menor entre los vegetarianos en comparacion con los
omnivoros, no hubo resultados significativos en los parametros de rendimiento entre
ambos grupos (Lynch et al., 2016). En los deportes de fuerza entra en juego la
importancia del consumo de proteinas. Larson-Meyer (2007) concluye que los
atletas vegetarianos pueden alcanzar la recomendacion proteica necesaria,
estando asegurada con la ingesta de proteina de origen vegetal como legumbres,
granos enteros, semillas y frutos secos (Larson-Meyer, 2007).

Otro de los factores a destacar que pueden influir en el rendimiento sobre
todo en los deportes de fuerza es la limitacion que presentan los vegetarianos en las
concentraciones de creatina. Esta se encuentra mayoritariamente en el misculo
esquelético como fosfato de creatina (Forbes-Ewan, 2004; Larson-Meyer, 2007) y es
determinante para el rendimiento en deportes exigentes de fuerza y potencia, ya
que es una fuente de energia rapida (Nieman, 1999) y fundamental en ejercicios de
alta intensidad (Forbes-Ewan, 2004). Somos capaces de obtener creatina por sintesis
endogena, pero la otra mitad la obtenemos a través de la alimentacion,
principalmente se encuentra en alimentos de origen animal como la carne, de ahi
que los vegetarianos tengan menor cantidad (Nieman, 1999). Segiun Forbes-Ewan
(2004) el rendimiento en deportes de fuerza en vegetarianos suplementados con
creatina puede verse beneficiado, sin embargo, la suplementaciéon con creatina en
ejercicios aerébicos no presenta beneficio extra en el rendimiento (Forbes-Ewan,
2004).

No hay una asociacion clara y definitiva entre que la ingesta proteica de
origen animal, caracteristica de una dieta omnivora, sea mejor que la proteina de
origen vegetal en el aumento del rendimiento en deportes de fuerza. Existen
controversias, plantedndose que el beneficio se consigue a través del aumento en
las concentraciones musculares de creatina comentado con anterioridad, incluso
es posible que venga derivado de la relacion entre el consumo de grasa saturada
procedente de productos de origen animal con el aumento en las concentraciones
de testosterona y su beneficio en el crecimiento muscular (Larson-Meyer, 2007).
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Otro de los puntos que se plantea como posible limitante en la dieta del
atleta vegetariano es el contenido muscular en carnitina, derivado de la biosintesis
de los aminodcidos esenciales lisina y metionina. Los vegetarianos tienen un menor
contenido y transporte muscular de L-carnitina en comparacién con los omnivoros
(Stephens et al.,, 2011). Sin embargo, recientemente Novakova K, et al. (2016)
observaron que a pesar de las menores concentraciones de carnitina en plasma,
las concentraciones musculares si se mantienen comparable a la de los omnivoros
(Novakova et al., 2016). Ademas, la suplementacion con L-carnitina oral normaliza
las concentraciones de carnitina en plasma y aumenta ligeramente el contenido de
carnitina muscular en vegetarianos, pero sin afectar a la funcion muscular y el
metabolismo energético (Novakova et al., 2016).

5. CONCLUSIONES.

No se puede concluir que el rendimiento de un deportista pueda verse
alterado por el seguimiento de un estilo de alimentacién vegetariano, aunque si
estd bien documentada la importancia de tener una buena organizaciéon en la
alimentacion para garantizar el rendimiento de éste. Para ello es primordial asegurar
la ingesta de gran variedad de alimentos que aporten los requerimientos
energéticos, de macronutrientes y de micronutrientes. Por tanto, una dieta
vegetariana bien planificada puede ser correcta para un deportista del mismo
modo que lo seria una dieta omnivora bien programada. Aunque una dieta
vegetariana suele ser alta en alimentos con un gran aporte de en vitaminas,
minerales y antioxidantes como vegetales y fruta, es necesario el control de la
alimentacion para evitar posibles déficits que comprometan el estado de salud y el
rendimiento del individuo.

Existen limitaciones a la hora de valorar como afecta el seguimiento de un
tipo de alimentacion en el rendimiento deportivo, pues resulta dificil controlar con
exactitud las variaciones y particularidades individuales ademds de ser imposible
aislar su efecto, ya que es inevitable hacer una valoracion global junto al estilo de
vida.

Queda esclarecida la importancia de llevar un estilo de alimentacion
saludable con una adecuada ingesta de proteinas, bien sea de origen animal o
vegetal, asi como el consumo de vegetales, frutas, semillas, cereales integrales,
legumbres y frutos secos, que aseguren el aporte necesario de vitaminas, minerales
y antioxidantes, pero no se puede concluir que para el deportista sea mas
beneficioso ser vegetariano que omnivoro.

Para finalizar, si un deportista decide comenzar con un estilo de alimentacion
vegetariano o vegano por algunas de las razones comentadas al principio del
articulo, debe saber que no presenta riesgo de ver afectado el rendimiento siempre
y cuando lleve un buen control sobre la dieta, pero también debe tener claro que
hasta el momento, el cambio en el patron alimentario no le va a suponer una
mejoria en dicho rendimiento. Lo mds importante es valorar la situacién individual
de cada deportista y controlar que la alimentaciéon aporta todos los nutrientes
necesarios. En el caso de dietas mds estrictas en las que se vea comprometido el
rendimiento y sobre todo el estado de salud, se podra recurrir a suplementacion,
siendo las mds destacadas: vitamina B12, hierro, zinc, calcio, vitamina D y creatina.
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En la actualidad, la investigacion es deficiente en cuanto al impacto sobre el
rendimiento deportivo del vegetarianismo a largo plazo entre poblaciones de
deportistas (Berning, 2014). Hacen falta mads estudios realizados a largo plazo y con
mayor control del patrén alimentario y deportivo que ayuden a determinar con
certeza la afectacién de la dieta vegetariana en el rendimiento deportivo.
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RESUMEN

Estudios en plasma indican que el ejercicio fisico aerdébico incrementa las
defensas antioxidantes y reduce el estrés oxidativo en los seres humanos. No
obstante, la evidencia respecto al efecto del entrenamiento sobre el estrés oxidativo
y la actividad antioxidante en saliva es limitada. OBJETIVO: Examinar el efecto del
entrenamiento fisico aerébico sobre la concentraciéon de éxido nitrico, acido Urico,
actividad antioxidante total y estrés oxidativo en saliva de hombres jovenes
sedentarios. METODO: Antes y después de 14 semanas de entrenamiento, 24
hombres no entrenados fueron evaluados. Muestras de saliva se obtuvieron 24
horas, 1 hora antes, e inmediatamente después del ejercicio. La concentracion de
nitrito se determiné por la reaccién de Griess, hidroperéxidos lipidicos por el método
de FOX, dacido Urico mediante un kit enzimdatico y actividad antioxidante total por el
método del ABTS. Se empleé un Andlisis de Varianza de dos vias con medidas
repetidas en ambos factores, entrenamiento y tiempo. Los RESULTADOS: revelaron
que inmediatamente después del ejercicio con 24 horas se observo una mayor
reduccion del esirés oxidativo, al igual que después del entrenamiento en
comparacion a antes del entrenamiento. El dcido Urico aumenté inmediatamente
después del ejercicio antes del entrenamiento, pero se mantuvo constante después
del entrenamiento. La concentracion de éxido nitrico y la actividad antioxidante
total disminuyeron después del entrenamiento en comparacion a antes del periodo
de entrenamiento. CONCLUSION: Este estudio en saliva confirma informes en plasma
en los que se indica que el entrenamiento reduce el estrés oxidativo en seres
humanos.

PALABRAS CLAVE:

Estrés oxidativo; actividad antioxidante, entrenamiento fisico aerébico; saliva.
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INTRODUCCION.

El oxigeno es esencial para la funcion celular y el organismo humano. No
obstante, existen especies reactivas de oxigeno (ERO) y derivados metabdlicos
como los radicales libres (RL) que se generan cuando las células utilizan el Oz en
reacciones metabodlicas que conllevan a la reduccion univalente del O2 y sus
derivados como RL (Sies, 1985). Estas ERO y RL activan el proceso de degradacioén
oxidativa de moléculas biolégicas como los lipidos de la membrana celular que
puede conllevar a la producciéon de malondialdehidos (MDA) y en consecuencia a
danos celulares significativos en el organismo (Sen, 1995; Leeuwenburgh y
Heinecke, 2001). El efecto de las ERO y algunos RL es mayormente contrarrestado
por los mecanismos antioxidantes enzimaticos y no enzimaticos existentes en el
organismo, pero un desequilibrio en los procesos oxidantes y antioxidantes, en favor
de los pro-oxidantes, genera una condicion celular de elevada concentracion de
especies reactivas conocida como estrés oxidativo.

En estado de metabolismo basal, se estima que entre el 2-4% del oxigeno
consumido por el organismo termina generando ERO y RL (Cadenas y Davies, 2000).
En respuesta a diferentes modalidades (isométricos e isotonicos) e intensidad (baja,
moderada y alta) del ejercicio, un grupo considerable de estudios han revelado
incrementos en la produccion de especies reactivas y RL, tales como: anién
superoéxido, radical hidroxilo y peréxido de hidrogeno. El ejercicio aerdbico, por
ejemplo, estd asociado a un aumento de 10-15% en el consumo de O: del
organismo y a un incremento de mds del 100% del flujo sanguineo a los mUsculos
activos durante ejercicios que involucran todo el organismo (Sen, 1995). Este
incremento en la utilizacién del O2 durante el ejercicio puede resultar en tasas de
produccion de ERO y RL que exceden la capacidad del organismo para
contrarrestar sus efectos y en consecuencia una condicion de estrés oxidativo
podria ocurrir en la realizacién de ejercicios tanto aerébicos como anaerdébicos
(Fisher y Bloomer, 2009). En cuanto a los efectos del ejercicio fisico realizado
regularmente, la evidencia indica que el entrenamiento fisico aerébico incrementa
la capacidad antioxidante y reduce el estrés oxidativo producido por el ejercicio
(Vincent et al, 2000). Estudios en animales y humanos también han revelado
respuestas adaptativas al ejercicio regular y moderado de resistencia que conlleva
también a disminuir el estrés oxidativo y a incrementar las defensas antioxidantes
(Ji, 2002).

Aunque la mayoria de los estudios citados anteriormente relacionados con el
ejercicio y el estrés oxidativo se han realizado en suero y plasma, la saliva es una
alternativa para evaluar las respuestas al ejercicio y adaptaciones al entrenamiento
fisico en los seres humanos (Gonzdlez et al., 2008). En ese sentido, el propésito
fundamental de este estudio estuvo dirigido a examinar los efectos de 14 semanas
de EFA sobre marcadores de procesos oxidantes y antioxidantes en muestras de
saliva de hombres jovenes sedentarios.

OBJETIVO.

Examinar los efectos del EFA sobre la produccion de 6xido nitrico (NO), la
concentracién dcido Urico (AU), la actividad antioxidante toral (AAT) y el estrés
oxidativo (EO) en muestras de saliva de hombres jévenes sedentarios.
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1. METODOLOGIA.

Poblacién y muestra: Un total de 24 estudiantes universitarios no entrenados
(edad: 21,5%0,5 ainos), cursantes de la asignatura Educacion Fisica de Base del
Departamento de Educacion Fisica de la Universidad de Los Andes; libres de
enfermedades cronicas, tales como: enfermedades cardiovasculares, respiratorias,
ortopédicas, metabdlicas, y/o cdncer; y sin contraindicaciones para realizar
ejercicios fisicos respondieron a la invitaciéon a participar en forma voluntaria en el
estudio. Los estudiantes también aceptaron a participar en el entrenamiento fisico y
a donar las muestras de saliva durante el lapso de este estudio. Después de dar su
aceptacion, se les solicité la firma de la carta de consentimiento y se obtuvo su
informacion personal. Los métodos empleados en este estudio estuvieron ajustados
a las normas del comité de Bioética de la Universidad de Los Andes y al cédigo de
ética de la Asociacion Médica Mundial (Declaraciéon de Helsinki).

* El entrenamiento: El entrenamiento fisico aerdébico se realizé por 14 semanas
durante las clases de la asignatura Educacidén Fisica de Base del
Departamento de Educacion Fisica de la Universidad de Los Andes. Cada
clase consistio de 90 minutos de actividad fisica aerdbica, las cuales fueron
realizadas cuatro veces por semana teniendo tres dias a la semana sin
actividad fisica (un dia libre entre semana y el fin de semana). Al inicio y al
final de las 14 semanas de enirenamiento se realizaron las respectivas
mediciones.

= Toma y Andlisis de las Muestras de Saliva: Las muestras de saliva estimulada
de cada participante fueron obtenidas antes y después de las 14 semanas de
EFA en el siguiente orden: 24 horas (24 h) y 1 hora (1 h) antes, e
inmediatamente después (IDE) de la carrera de 2400 metros. El
procedimiento empleado para tomar las muestras consistié en: Después que
se enjuagaron la boca con aguaq, las muestras de saliva estimulada de cada
participante se recolectaron en tubos de ensayo e inmediatamente
almacenadas a -5° C para trasladarlas al laboratorio y almacenarlas en el
refrigerador. Después de descongelarlas, las muestras de saliva fueron
colocadas en un vibrador para homogenizar las muestras; centrifugadas a
3.000 rpm durante 10 minutos; colocadas en tubos de ensayos Eppendorf y
almacenadas de nuevo en el refrigerador para posterior andlisis. Los ensayos
uvtilizados para el andlisis de las muestras de saliva estan descritos en detalle
en Gonzdlez et al, (2008). En breve, el procedimiento de cada ensayo
consistié en:

» Oxido Nitrico: La concentracién de nitritos en las muestras de saliva fue
determinada a través de un método colorimétrico basado en la reaccion
de Griess (Green et al., 1982). En forma breve, a 50 pL de una muestra de
saliva, 100 yL de 14 mM sulfanilamida en 2 N HCI, 100 pL de 4 mM de N-
(1naftil)-etilendiamina (NED) en agua y 750 uL de 0.2 M KCI-HCL (pH. 1.5)
fueron agregados. Las muestras fueron encubadas a 37° C por 10 minutos y
luego fueron centrifugadas a 5.000 rpm durante 10 minutos. Absorbancia
fue medida a 540 nm y nitrito de sodio (NaNO:) fue usado como un
estandar.
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» Acido Urico: La concentracién de AU se determiné en las muestras de
saliva a través de los reactivos de un kit enzimatico suministrado por
Qualitest (Industria Qualitest, Venezuela) como previamente descrito por
Fossati, Prencipe y Berti (1980).

» Actividad Antioxidante Total: La AAT de las muestras de saliva en reaccion
con estable cation radical 2,2’-azino-bis (3-ethylbenzothiazoline-6-sulfonic
acid; ABTS) se determiné de acuerdo con el método ABTS (Re ef al., 1999)
con ligeras modificaciones. El cation radical ABTS (ABTS+) fue producido
reaccionando ABTS con persulfato de potasio (K2520s). El ABTS se disolvid
en agua a una concentraciéon de 7 mM. El cation radical ABTS (ABTS *) se
produjo por la reacciéon de la solucion stock de ABTS con persulfato de
postasio a una concentracién final de 2.45 mM (en agua) en oscuridad
durante 12-16 horas para permitir la completa generacién del radical
antes de su uso. Esta solucion fue luego diluida con 40 mM con buffer PBS
(pH 7.4) de manera que su absorbancia se ajustara entre 0.600-0.700 a 734
nm. Se tomaron 10 plL de las muestras de saliva y se mezclaron con 1 mL de
la solucion de ABTS* en una cubeta de espectrofotometro de 1 cm de
longitud. La absorbancia fue leida a temperatura ambiente después de 0 y
6 minutos de la mezcla. El porcentaje de decolorizaciéon de la absorbancia
a 734 nm fue calculada mediante la férmula | = [(Ab - Aa)/Ab] x 100,
donde | = % de inhibicion del ABTS*; Ab = absorbancia de un muestra
patron (t = 0 min); y Aa = absorbancia de una muestra de saliva evaluada
al final de la reaccion (t = é min). La AAT fue calculada como uM (Trolox
equivalentes) desde una curva de calibracion.

» Estrés Oxidativo: La concentracion de hidroperéxido lipidico (un marcador
del EO) en las muestras de saliva se determiné aplicando el Método de
Fox, el cual incorpora la oxidacion selectiva de iones ferrosos a iones
férricos mediante hidroperoxidos (Nourooz, Tajaddini y Wolff, 1994). En
breve, 900 pL de reagentes de FOX (46 mg of sulfato de amonium ferroso in
50 ml de H2804 250 mM, 0.397 g BHT, and 0.038 g xylenon anaranjado in 950
ml of HPLC grade metanol) fue agregado a 10 pL de una muestra de saliva
y dejado reaccionar durante 30 minutos en una encubadora a 37° C. La
absorbarcia fue leida a 560 nm. Peroxido de hidrogeno fue usado como un
estandar.

= Modelo estadistico: ANOVAs de dos factores con medidas repetidas en
ambos factores fueron utilizadas para determinar los efectos del entrenamieto
fisico aerobico (antes y después), tiempo (24 h, 1 h, e IDE), y la interaccién
EFA*tiempo sobre la produccion de NO, la concentracion de AU, AAT, y EO a
un nivel de significancia de a = 0,05.

2. RESULTADOS.

Un total de 24 jovenes universitarios del sexo masculino con una edad
promedio de 21,5 + 0,5 anos y una estatura promedio de 1,71 + 0,012 metros
participaron en este estudio. Las caracteristicas descriptivas y antropométricas de
los participantes se presentan en la Tabla 1.
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Tabla 1. Caracteristicas Descriptivas

Variables Inicial Final

PC (Kg) 78,39 +4,25 78,4 + 4,36
% G 24,3 +1,58 21,1+1,74
IMC 26,80 + 1,35 26,80 + 1,44
C Cin (cm) 87,16 + 2,88 83,16 +2,78
C Cad (cm) 954+ 2,16 97,53 + 2,47

Los valores representan la media + el error estandar de la media.
PC = peso corporal. % G = porcentaje de grasa. IMC = indice de masa corporal
C Cin = circunferencia cintura. C Cad = circunferencia cadera.

* Hidroperoxidos Lipidicos

Los resultados revelaron un efecto significativo de la interaccion EFA*Tiempo
sobre la concentraciéon de hidroperéxidos lipidicos en las muestras de saliva (p =
0,006), tal que las concentraciones de este marcador del EO fueron mayores a 24h
(p = 0,0001) y 1h (p = 0,0001) después del EFA (en comparacion a las respectivas
concentraciones antes del EFA) y tendieron a ser similares IDE antes y después del
EFA (Fig. 1). Los resultados revelaron que mientras el nivel de EO fue menor a 1h en
relacion a 24h (p = 0,04) antes del EFA, el nivel de EO fue menor a 1h e IDE en
relacion a 24h (p = 0,001) después del EFA. Los resultados revelaron también una
mayor reduccion en la concentracion de hidroperoxidos lipididos IDE en relacion a
24h (p = 0,02) y una tendencia a una mayor reduccion IDE en relacién a 1h (p =
0.10) después del EFA en comparacion a las reducciones del EO antes del EFA (Fig.

1.
» Acido Urico

Los resultados revelaron también un efecto significativo de la interaccion
EFA*Tiempo sobre la concentracion de AU en las muestras de saliva (p=0,003), tal
que el AU aumentd IDE en relacion a 24h (p=0,008) y 1h (p=0,0001) antes del EFA,
pero después del EFA la concentracion de AU disminuyo a 1h en relaciéon a 24h (p =
0,04), tendi6 a disminuir IDE en relacion a 24h (p=0,08) y no vari6 en forma
significativa IDE en relacién a 1h (Fig. 2).
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Figura 1. Efectos del EFA sobre la concentraciéon de Hidroperéxidos Lipidicos (LOOH).
Los valores representan la media * ESM. * =Diferente en relacion a su respectivo 24 h (p < 0,05). # =
Diferente en relacién a su correspondiente valor antes del EFA (p < 0,05).
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Figura 2. Efectos del EFA sobre la concentracién de Acido Urico (AU).

Los valores representan la media * ESM. * = Diferente en relaciéon a 24 h y 1h antes del EFA (p < 0,05). #

= Diferente en relacion a 24 h después del EFA (p < 0,05).

« Oxido Nitrico

El entrenamiento fisico aerobico tuvo un efecto significativo sobre la
produccion de NO (p=0,0001), tal que las concentraciones de nitritos a 24h (p =
0,04), 1h (p=0,0001), e IDE (p=0,007) fueron menores después del EFA en

comparacion a los valores antes del EFA (Fig. 3). No obstante, antes y después del

EFA, la concentracion de nitritos IDE fue similar a sus respectivas concentraciones a

24 hy 1h antes de la carrera.
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Figura 3. Efectos del EFA sobre la Produccién de NO.
Los valores representan la media * ESM. * = Diferente en relacién a su correspondiente valor antes del
EFA (p <0,05).

* Actividad Antioxidante Total

El entrenamiento fisico aerdébico tuvo un efecto significativo sobre AAT
(p=0,002), tal que la AAT a 1h (p=0,02) e IDE (p=0,03) fueron significativamente
menores después del EFA en comparacion a sus correspondientes valores antes del
EFA (Fig. 4). No obstante, antes y después del EFA, la AAT inmediatamente después
del ejercicio fue relativamente similar a sus respectivas concentracionesa24hy 1h
antes de la carrera de los 2.400 metros.

1419 B AAT24h

N AAT1h

1.2 4 [ AATIAE

1.0 A1
0.8

0.6

TAA [uM]

0.4 1

0.2 1

0.0 -
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Entrenamiento
Figura 4. Efectos del EFA sobre AAT.

Los valores representan la media * ESM. * = Diferente en relacion a su correspondiente antes del EFA (p
< 0,05).
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3. DISCUSION DE RESULTADOS.

En el presente estudio, la interacciéon EFA*tiempo resulté en una mayor
reduccion en la concentracion del marcador del EO inmediatamente después del
ejercicio (con respecto a 24 h y a 1 h) en comparacion a las reducciones de este
marcador antes del EFA. Esta mayor reduccion en el marcador del EO después del
EFA se evidencio con el registro de mayores concentraciones de hidroperéoxidos
lipidicos a 24 hy a 1 h (en comparacion a los valores antes del EFA) y luego IDE la
concentracion de este marcador del EO disminuyé a un nivel similar a la
correspondiente concentracion registrada antes del EFA. Estd marcada reduccién
en la concentracion de hidroperoxidos lipidicos IDE coincide con el estudio de
Gonzdlez et al., (2008), pero contraponen estudios en plasma que reportan un
incremento de los peroxidos lipidicos en plasma después de un ejercicio Nieman et
al. (2003). La diferencia en los resultados con estos estudios en plasma podria ser
explicada por una variedad de factores, tales como el protocolo (24 h, 1 h, e IDE) y
la prueba utilizada (carrera de 2.400 metros) para evaluar el efecto del ejercicio,
grupo muscular involucrado en el ejercicio, el tipo de contraccion muscular, la
intensidad y duracion del ejercicio y el nivel de aptitud fisica de la poblacién
participante en el estudio (Gomes et al., 2012). Por otro lado, las concentraciones
mas elevadas de hidroperdxidos lipidicos después del EFA en comparacion a los
valores registrados al inicio del EFA parecen coincidir con el estudio de Gougoura et
al., (2007) en el cual atletas de un programa de entrenamiento de natacién
presentaron mayor indice de EO en comparacion a personas no entrenadas y a el
estudio de Park y Kwak (2016) quienes reportaron que el entrenamiento aerdébico
mejora el equilibrio redox en los seres humanos entrenados. Las concentraciones
mas elevadas en el marcador del EO después del EFA podrian ser mediadas por
adaptaciones inducidas por el EFA en el metabolismo celular, la masa muscular y/o
la densidad mitocondrial, asi como en los mecanismos involucrados en la
produccion de especies reactivas.

El entrenamiento fisico aerdbico resultdé en una reducciéon en las
concentraciones de nitritos a 24 h, 1 h e IDE (en comparacion a las correspondientes
concentraciones de nitritos registradas antes del EFA). No obstante, antes y después
del entrenamiento fisico, la concentraciéon de nitritos registrada IDE se mantuvo
relativamente constante a sus respectivas concentraciones a 24 hy a 1 h antes de
la carrera de los 2.400 metros. Esta reduccion en la concentracion de nitritos
después del EFA y la efectiva regulacion de la concentracion de nitritos después de
realizar ejercicio fisico (Suzuki, 2007). Parecen indicar que el EFA tiene un efecto
favorable que incrementa la capacidad nevtralizadora del AU sobre las especies
reactivas de nitrégeno. En esa linea de ideas, la reduccion de la concentracion de
nitritos en las muestras de saliva por el efecto del EFA es un resultado inédito en este
tema de investigacion en muestras de saliva, mientras que la efectiva regulacion de
la concentracion de nitritos después del ejercicio coincide con los hallazgos en el
estudio de Gonzdlez et al. (2008).

El entrenamiento fisico aeréobico también resulté en una disminucion de la
AAT a 1 h e IDE en comparacion a los correspondientes valores antes del EFA. No
obstante, antes y después del EFA, la AAT inmediatamente después del ejercicio se
mantuvo relativamente constante a sus respectivas concentraciones a 24 hy 1 h
antes de la carrera de los 2.400 metros. La disminucion de la AAT en las muestras de
saliva como una adaptacion al EFA es un resultado inédito en este tema de
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investigacion, mientras que la magnitud similar de la AAT antes y después de
realizar un ejercicio fisico contradice lo indicado en Gonzdlez et al. (2008) y Atsumi
et al., (1999) asi como en estudios en plasma en los que se indican incremento de
las enzimas antioxidantes (Hellsten, 2000), nutrientes antioxidantes y potenciales
antioxidantes en respuesta a ejercicios extremos (Mastaloudis et al., 2004). La
diferencia entre nuestro estudio y esos trabajos podria ser debido a diferencias en el
protocolo empleado, la intensidad y duracién del ejercicio y en el caso particular a
los estudios en plasma el ensayo para determinar la AAT.

La interaccion EFA*tiempo resultd en un incremento significativo en la
concentraciéon de AU inmediatamente después del ejercicio enrelaciona24hya 1
h antes del EFA, mientras que después del EFA la concentracion de AU
inmediatamente después del ejercicio se mantuvo relativamente constante con
respecto a 24 h y 1 h. Nuestros resultados en la concentracion de AU antes del EFA
coinciden con los hallazgos en el estudio de Gonzdlez et al., (2008) pero contrapone
los hallazgos de ese estudio después del EFA. En consecuencia, nuestros resultados
parecen indicar que los participantes requirieron antes del EFA una mayor
participacion del metabolismo de purinas y subsecuente formacién a AU por accion
de la enzima xantina oxidasa (Liv et al., 1999), mientras que después del EFA
predominé el metabolismo aerébico del sustrato para generar la energia necesaria
para el ejercicio. La discrepancia en estos resultados podria ser explicada por
diferencias en la intensidad y duracién al realizar la prueba de los 2.400 metros
antes y después del EFA.

4. CONCLUSIONES

La principal adaptaciéon al Entrenamiento Fisico Aerdbico resulté en una
marcada reduccion del Estrés Oxidativo, ain cuando los valores promedios en la
concentracién del Acido Urico no fueron suficientes para aumentar Actividad
Antioxidante Total, lo que parece indicar que el Entrenamiento Fisico Aerdébico
conllevé una optimizacion de los mecanismos antioxidantes para compensar la
produccion de Radicales Libres y de especies reactivas de oxigeno y nitrégeno.
Finalmente, nuestros resultados corroboran la posibilidad de la saliva como una
herramienta no invasiva y alternativa en este tema de investigacion.
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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue determinar la composicion corporal y
somatotipo de los tenistas de mesa de Norte de Santander que participaron en los
XX Juegos Nacionales 2015 (Colombia). Para el logro de este objetivo se realizé una
toma de mediciones corporales a cinco hombres (Edad de 17,40%1,52 anos, Talla de
171,20%3,11 cm, Peso 60,32+8,30 kg y una experiencia de entrenamiento de 4,8%0,45
anos), se aplicé el protocolo del Grupo Espanol de Cineantropometria (GREC) y
para el somatotipo se utilizé el método de Heath-Carter. Por otra parte para el
andlisis estadistico se utilizé el paquete estadistico IBM SPSS V.22 con un nivel de
confianza del 95%, y, adicionalmente, para generar la grafica de la somatocarta se
utilizé una planilla realizada en el programa Microsoft Excel 2007. Después de
analizar los resultados obtenidos, se concluye que los deportistas presentaron una
composicion corporal y un somatotipo que no es optimo para su disciplina dado
que el perfil morfolégico de los tenistas de mesa debe tener un predominio de la
masa muscular con respecto a la adiposidad y delgadez.

PALABRAS CLAVE:

Alto rendimiento; cineantropometria; composicion corporal; somatotipo;
tenistas de mesa.
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INTRODUCCION

El Tenis de mesa es un deporte de oposicidon y raqueta que se disputa entre
dos o cuatro jugadores, que se caracteriza por la ejecucién de manera coordinada
de diferentes acciones técnicas a maxima velocidad, con desplazamientos rapidos
y cortos que implican continuos cambios de direccion (Yainez, Barraza, Rosales,
Bdez & Tuesta, 2015). Este deporte, en los Ultimos anos, ha sufrido importantes
modificaciones reglamentarias que han afectado de manera considerable a su
dindmica de juego, credndose un nuevo contexto deportivo como consecuencia
de las nuevas reglas y materiales incorporados por la Federacion Internacional de
Tenis de Mesa (ITTF) (Pradas, Salvd, Gonzdlez-Campos & Gonzdlez-Jurado, 2015).

La antropometria es considerada una disciplina bdasica para la solucién de
problemas relacionados con el crecimiento, el desarrollo, el ejercicio, la nutricién, y
el rendimiento, que constituye un eslabén cuantitativo entre estructura y funcién, o
una interfase entre anatomia y fisiologia (Lozano & Contreras, 2009). En este sentido,
la valoracion antropométrica es una herramienta de gran vutilidad para el
establecimiento de pautas dietéticas y entrenamiento deportivo con la finalidad de
mejorar el rendimiento deportivo (Martinez & Urdampilleta, 2012). Por ende el
estudio de la forma humana constituye una herramienta de gran interés, tanto en la
seleccion precoz de la modalidad deportiva mas adecuada para un sujeto de
acverdo con sus cualidades anatdomicas, como en el control de la eficacia de un
programa de entrenamiento (Pradas, Carrasco, Martinez & Herrero, 2007).

En las Ultimas décadas, ha aumentado el interés en las caracteristicas
antropométricas, composicion corporal y somatotipo de diferentes deportes
competitivos (Sanchez-Munoz, Sanz & Zabala, 2007). Sin embargo el tenis de mesa
presenta escasas investigaciones que describan con exactitud los indicadores de
rendimiento que caracterizan el juego de esta disciplina deportiva (Pradas, Floria,
Gonzdlez-Jurado, Carrasco & Bataller, 2012). Esto dificulta el seguimiento completo
de estos deportistas en su evolucion biolégica, asi como en las adaptaciones que
experimenta su estructura anatdémica como consecuencia de la prdctica
sistemdatica del tenis de mesa (Martinez, Carrasco, Alcaraz, Pradas & Carrillo, 2009).
Por ende el interés de poner en marcha estudios que permitan desarrollar tablas
antropométricas de referencia, especificas para este deporte, que faciliten tanto el
proceso de deteccion de jovenes con condiciones anatémicas altamente
favorables para desarrollar sus habilidades deportivas, como la estandarizacion de
la evaluaciéon objetiva de estos jugadores, a lo largo del periodo formativo (Pradas
et al., 2007).

Por todo lo expuesto, el objetivo de este estudio fue determinar la
composicion corporal y el somatotipo de los tenistas de mesa de la liga Norte de
Santander que participaron en los XX Juegos Nacionales 2015 (Colombia).
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1. METODO
1.1. DISENO DEL ESTUDIO

El estudio presenté una investigacion de enfoque cuantitativa y un diseno de
campo que consistio en la recoleccion de datos directamente de los sujetos
investigados sin manipular o controlar variable alguna (Arias, 2011). Igualmente se
aplicé una muestra a conveniencia puesto que la seleccion se realizé dada la
conveniente accesibilidad y proximidad de los sujetos para los investigadores
(Scribano, 2007).

1.2. PARTICIPANTES

Los participantes de este estudio fueron cinco hombres (Edad de 17,40%1,52
anos, Talla de 171,20%¥3,11 cm, Peso 60,32t8,30 kg y una experiencia de
entrenamiento de 4,8%0,45 anos) capacitados en el entrenamiento del tenis de
mesa. Entre los criterios de inclusidon para participar del estudio, se debia pertenecer
a la Liga de tenis de mesa de Norte de Santander. Por otra parte, entre los criterios
para la exclusion del estudio fueron presentar alguna lesidn o patologia
osteomuscular, metabdlica, cardiorrespiratoriac o el consumo de algin
medicamento que impidiera el normal desarrollo del estudio.

1.3. COMPOSICION CORPORAL

Para determinar la composicion corporal, por medio de las diferentes
mediciones antropométricas, y definir un perfil propio del deporte de acuerdo a su
fisionomia, se aplicé el protocolo del Grupo Espaiol de Cineantropometria (GREC)
(Esparza, 1993), teniendo en cuenta el documento en consenso desarrollado por el
mismo grupo espanol (2010).

1.4. SOMATOTIPO

Para la determinacién del somatotipo de los deportistas de este estudio se
utilizé el método de Heath-Carter (Carter & Heath, 1990; Heath & Carter 1967). A
partir de este se obtuvo el valor de los tres componentes: endomoérfico, mesomoérfico
y ectomorfico. Ademas, se utilizé la escala de clasificacion de los tres componentes
del somatotipo (endomorfia, mesomorfia y ectomorfia) y sus caracteristicas de
Norton y Olds (1996) para categorizar al atleta segiun la disposicion de los
componentes de adiposidad relativa, robustez o prevalencia misculo-esquelética y
linealidad.

1.5. INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Para la toma de medidas de las variables antropométricas se utilizo los
siguientes instrumentos:

= Bdscula TANITA BC-730. Utilizada para obtener el peso corporal de cada
deportista, precision de 100 g.

= Tallimetro de pared Seca 206. Empleado para medir la estatura (0-220 cm),
precision 1 mm.
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» Plicometro Slim Guide. Para la mediciéon de los pliegues cutdneos (0-80
mm), precision de 0,5 mm.

= Cinta antropométrica Seca 201. Utilizada para la toma de perimetros
corporales (0-205 cm), precisiéon 1 mm.

* Paquimetro Holtain. Para la medicion de didmetros 6seos (0- 140 mm),
precision 1 mm.

1.6. INSTRUMENTOS DE ANALISIS DE DATOS

Para la tabulacion y andlisis de los resultados obtenidos se utilizé el paquete
estadistico IBM SPSS V.22 con un nivel de confianza del 95%. Por ofra parte para
generar la grdfica de la somatocarta se utilizé una planilla realizada en el programa
Microsoft Excel 2007.

1.7. NORMAS ETICAS

Esta investigacion se desarrollé de acuerdo con la Declaracion de Helsinki y
la Resolucion N° 008430, de 1993 del Ministerio de Salud de Colombig,
clasificGndose este estudio en una categoria de riesgo minimo, segun lo establecido
en su articulo 11, numeral b. Igualmente, se tuvo en cuenta los estdndares éticos
establecidos para investigaciones en ciencias del deporte y del ejercicio (Harriss &
Atkinson, 2013), puesto que todos los sujetos fueron informados del objetivo del
estudio asi como de los métodos a ser usados durante el mismo. Adicionalmente,
cada deportista firmé un consentimiento infformado donde cede sus datos con fines
de investigacion de los resultados obtenidos, siempre que se respete la
confidencialidad. En el caso de los deportistas menores de edad, el consentimiento
informado también fue firmado por sus padres, madres o tutores legales.
Igualmente, este estudio fue aprobado por el comité de ética de la Universidad de
Pamplona, el cual esta adscrito a la vicerrectoria de investigacion de esta entidad.

2. RESULTADOS

Tabla 1. Caracteristicas generales

Sujeto Edad Talla(cm) Peso (Kg) Afos de experiencia

I 16,00 176,00 73,30 5

2 17.00 168.00 55,70 5

3 16,00 169,00 59,70 4

4 19,00 171,00 51,20 5

5 19.00 172,00 61,70 5
Promedio 17.40 171.20 60,32 4,8
Desviacion estandar 1,52 311 8,30 0.45

En la tabla 1 se puede observar que los tenistas de mesa presentaron una
edad de 17,40%1,52 anos, una talla de 171,2013,11 cm, un peso de 60,32+8,30 kg y
una experiencia de entrenamiento de 4,8+0,45 anos.
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Tabla 2. indice de Masa Corporal (IMC) e indice de Sustancia Activa (AKS)

IMC AKS
Sujeto (kg/m 2) (Peso magro/Talla 3)
1 23.66 1.1
2 19.73 1.04
3 20,90 1.10
4 17.51 0,20
5 20.846 1.06
Promedio 20,53 1.05
Desviacion estandar 2,23 0.0

En la tabla 2 se puede observar que los hombres evaluados presentaban un
indice de Masa Corporal (IMC) de 20,53%#2,23 indicando que se encuentran en
valores normales de relacion entre la talla y el peso, un indice de sustancia activa
(AKS) de 1,05+0,09, manifestando asi un desarrollo moderado del componente

muscular.

Tabla 3.Composicion corporal de los tenistas de mesa

Tejido Tejido Tejido

Tejido
Graso Muscular Oseo Residual

Sujeto (kg) (kg) (kg) (kg)

1 12,05 38,89 12,10 10,26

2 532 28,464 10,46 11,44

3 6,40 31,24 2.90 12,14

4 6.33 28,14 2.05 7.68

5 52T 33,35 10,80 10,28

Promedio 7.47 32,02 10,46 10,37

Desviacion estandar 2,65 4,40 1.13 141

Composicion Corporal

m Tejido Graso

u Tejido Oseo

m Tejido Muscular

m Tejido Residual

Figura 1.Composicion corporal de los tenistas de mesa
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En la tabla 3 y la figura 1 se puede observar que los hombres evaluados
presentaban en su composicion corporal un tejido graso de 7,47%2,65 kg
(12,17%2,62%), un tejido muscular de 32,02+4,40 kg (53,10%1,50%), un tejido dseo de
10,46*1,13 kg (17,4110,93%) y un tejido residual de 10,37+1,71 kg (17,32+3,03%).

Tabla 4. Somatotipo de los tenistas de mesa

Sujeto Endo Meso Ecto Eje X Eje Y
1 6,14 4,89 221 -3.93 1.43
2 2,54 3,80 3,63 1.09 1.43
3 3,71 4,63 3,08 -0.63 2,47
4 3.87 1.26 513 1.26 -6,48
5 3,65 4,19 3,29 -0.3% 1,44
Promedio (P) 3.98 375 3.47 0.51 0.04
Desviacidn estandar 1,32 1,44 1.07 2,09 3.68
16
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Figura 2. Somatocarta de los tenistas de mesa

En la tabla 4 y figura 2 se puede observar que los resultados obtenidos en
endomorfia presentaron un promedio de 3,98%*1,32 senalando asi una moderada
adiposidad relativa, es decir, la grasa subcutdnea cubre los contornos musculares y
o6seos presentado asi una apariencia mds blanda. Asi mismo, se obtuvo un
promedio de mesomorfia de 3,75%1,44, indicando un moderado desarrollo musculo-
esquelético relativo, es decir, mayor volumen muscular, también huesos y
articulaciones de mayores dimensiones y, por Ultimo, se obtuvo un promedio de
ectomorfia 3,47+1,07, representando una linealidad relativa moderada, es decir
menos volumen por unidad de altura mds estirado. Por consiguiente, el somatotipo
medio de los hombres de este estudio es central.
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3. DISCUSION

La cuantificacion de las caracteristicas morfolégicas de los deportistas que
conforman la élite puede ser una herramienta valiosa para entender la estructura
del cuerpo en relacién con el rendimiento deportivo, debido a que la composicién
corporal permite estudiar a los atletas con relacion a la cuantificacion de los
principales tejidos del organismo, fracciondndolos en compartimientos corporales
(Gomes, Cossio, Lazari y De Arruda, 2013), mientras que el somatotipo indica con
precision la influencia que tiene la practica continuada de una disciplina sobre la
morfologia del deportista (Pradas et al., 2015). Ademds, la oportuna determinacion
de las caracteristicas morfolégicas de los deportistas en los diferentes periodos
competitivos permitird incrementar su desempeio y desarrollo del cuerpo segin sus
necesidades competitivas favoreciendo asi la consecucion de logros. Igualmente,
Baldayo y Steele (2011) expresan que el interés en los estudios del somatotipo recae
en el desarrollo de perfiles antropométricos que permiten al entrenador detectar y
seleccionar posibles talentos deportivos, puesto que es indudable que
determinadas caracteristicas fisicas estan ligadas al maximo desempeiio deportivo,
dando fundamento a un llamado prototipo morfolégico, y que su divulgacion resulta
de suma importancia a los profesionales y los ejecutores de la actividad fisica
(Lentini, Cardey, Aquilino & Dolce, 2006).

Los resultados obtenidos en los XX Juegos Nacionales organizados por el
Departamento Administrativo del Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisica y el
Aprovechamiento del Tiempo Libre (COLDEPORTES), 2015, no fueron los mads
satisfactorios para los deportistas de este estudio, debido a que en ninguna prueba
(individual, dobles y equipos) lograron llegar a finales, mientras que las
delegaciones de Valle del Cauca, Antioquia, Bogotd y Casanare se destacaron
obteniendo las primeras posiciones en todas las pruebas de este deporte.

El porcentaje mds apropiado de grasa para los tenistas de mesa es aquel que
presenta una proporcion ideal con el porcentaje magro corporal para la
consecucion de niveles optimos de rendimiento fisico-deportivo (Pradas de la
Fuente et al., 2007). En el caso de este estudio, el porcentaje graso es bastante
similar al obtenido de un estudio realizado por Pradas, Gonzdlez, Molina & Castellar
(2013) con tenistas de mesa de alto nivel (12+2,7%).

Sin embargo, la masa muscular si fue mdas elevada en los sujetos de este
estudio con el estudio de referencia (46,9+2,4%); por otra parte, los tenistas de mesa
de este estudio presentaron un somatotipo central, teniendo en cuenta cada uno de
sus componentes (3,98-3,75-3,47), debido a que estos tres son iguales o no difieren
mds de 1 unidad entre si. Estos resultados obtenidos con esta disciplina no coinciden
con los reportados en otros estudios llevados a cabo en deportistas de alto
rendimiento (Lentini et al., 2006; Pradas et al., 2007; Sdnchez-Muhoz et al., 2007;
Martinez et al.,, 2009; Carrasco, Pradas & Martinez, 2010; Munivrana, Pausi¢ &
Kondri¢, 2011; Renteria et al., 2012; Pradas, et al., 2013; Pradas et al., 2015; Yainez et
al., 2015) y, por esta razén, la composicion corporal y somatotipo de los deportistas
de este estudio no es optima para su disciplina dado que el perfil de los tenistas de
mesa debe presentar un balance en los componentes de adiposidad y delgadez,
mientras que debe predominar el componente muscular con respecto a su forma
corporal para favorecer el rendimiento deportivo (Renteria et al., 2012).
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La mayoria de los deportes que implican la movilizacion de la masa corporal
en contra de la gravedad se benefician de un porcentaje graso relativamente bajo,
tanto mecdanica como metabdlicamente (Pradas et al., 2007). En el caso del tenis de
mesa los diferentes gestos técnicos tienen una manifestacion intensa de la fuerzq,
porque se deben vencer las resistencias provocadas por las masas movilizadas
(Carol, Monroy & Agudelo, 2016) y en los cuales el componente muscular
desempena la funcién de tejido propulsivo de los segmentos corporales (Lozano,
Navarro y Contreras, 2005). Ademds, el incremento de la grasa corporal conduce a
una reducciodn en el indice de fuerza relativa con relacién al peso (Sands, Caine &
Borms, 2003, Citados por Lyeton, Del Campo, Sabido & Morenas, 2012), debido a que
senalan que cuanto mayor es la proporcion de grasa corporal con relacién al tejido
propulsivo (masa muscular) mayor es el coste energético de la aceleracion y
desaceleracion de los segmentos corporales (Lozano, Navarro & Contreras, 2005).
Por tal motivo, un exceso de grasa corporal podria aumentar el gasto de energia
que se requiere durante un partido, generando de esta manera un factor negativo
sobre el rendimiento fisico y técnico-tactico que se va acentuando a medida que
transcurre la competicion (Chin, Steininger, So, Clark & Wong, 1995).

4. CONCLUSION

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos de los deportistas de este
estudio se pudo observar que presentan una composicién corporal y somatotipo
que no favorece el mdximo rendimiento para su especialidad deportiva. Esta
estructura fisica en la que no predomina la musculatura con respecto a la
adiposidad y delgadez no favorecerd una fuerza relativa significativa con relacién
al peso corporal total, esto, por lo tanto, disminvird la aceleracion y desaceleraciéon
de los segmentos corporales durante la ejecucion de los gestos técnicos en el
juego, limitando la consecuciéon de logros en futuras competencias. Por
consiguiente se sugiere emplear un programa de entrenamiento de fuerza para
incrementar el componente muscular de los deportistas de este estudio.
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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue determinar la influencia que la edad vy las
caracteristicas del fisico tienen sobre la capacidad de saltar en 44 ninos con
edades comprendidas entre 6 a 13 anos, inscritos en las escuelas deportivas de
natacion y béisbol del Instituto Pedagogico de Caracas. Se traté de un trabajo de
campo transversal y correlacional. Para el logro del objetivo se determinaron las
caracteristicas de la composicion corporal a partir de la masa corporal, estatura de
pie, los pliegues dérmicos del triceps braquial y de la pantorrilla. Se evallo el salto
vertical mediante las pruebas de salto libre Abalakov y salto restringido Contra
Movimiento y se relacioné la edad, las caracteristicas del fisico con la capacidad
del salto. La prueba K-S determiné la normalidad en la distribucion de la muestra, la
prueba ANOVA de un factor permitié determinar las diferencias significas (p<0,05)
en las caracteristicas fisico de los sujetos asi como del rendimiento de la capacidad
de salto. Se encontraron asociaciones negativas significativas (p<0,05), mediante
correlacion bivariada de Pearson, desde baja a moderada entre los componentes
del fisico y los resultados de ambas pruebas de salto. La estaturaq, el indice de masa
corporal, los pliegues del triceps y pantorrilla incidieron en el rendimiento fisico por
lo que deben ser factores a considerar en la planificacion y evaluacion del
entrenamiento fisico.

PALABRAS CLAVE:

Desarrollo corporal; fuerza explosiva; rendimiento fisico; salto vertical.
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1. INTRODUCCION

Actualmente la practica deportiva demanda la preparacion de individuos
con edades cada vez mds tempranas, a expensas de logar mejoras en las
habilidades motoras bdsicas fundamentales Utiles en la prediccion del éxito
deportivo, por ello, la comprension de los factores del crecimiento, desarrollo y la
adquisicion de destrezas en ninos es la base para el rendimiento deportivo.

El desarrollo fisico individual ha mostrado ser un factor determinante para el
rendimiento fisico y es modulado por un conjunto de agentes segun las
necesidades biolégicas de maduracion. Un conjunto de investigaciones llevadas a
cabo en nifhos se enfocan en los aspectos del fisico y en la capacidad funcional,
confirman que la aptitud fisica es determinante en la seleccién de los mas aptos
para afrontar el entrenamiento fisico en condiciones ventajosas, (Ford, Myer, &
Hewetft, 2010; Gineviciené, Pranculis, Jakaitiene, Milasius, & Kucinskas, 2011; Maestre
Lépez, Cabaias Armesilla, & Herrero De Lucas, 2006; Rauch et al., 2012)

Por ello, la evaluacion fisica y funcional, desde la nifiez hasta la
adolescencia, juega un papel preponderante en el seguimiento del rendimiento
fisico-deportivo y sus resultados orientan el pronodstico sobre los resultados a futuro y
conocer al estado actual de salud individual. Asi mismo, la estimacién de los
atributos antropométricos, fisiologicos y madurativo en conjunto con la valoracién
de la edad biolégica, son fundamentales en la orientacion de la habilidades
motoras bdsicas, (Figueiredo, Gongalves, Coelho E Silva, & Malina, 2009; Malina et
al., 2005).

Una caracteristica fundamental puesta de manifiesto durante las acciones
motrices es la fuerza muscular. Se tipifica como fuerza resistencia, fuerza maxima y
fuerza explosiva. Esta Ultima dependiente de la velocidad de contraccion y de la
coordinacion intframuscular, su estado inicial es modificable por la edad, nivel de
maduracion y por entrenamiento fisico. A edad temprana se inicia el entrenamiento
fisico hacia los 7-8 anos y alcanza el maximo rendimiento hacia los 16-17 en ninos
de ambos sexo, (Loko, Aule, Sikkut, Ereline, & Viru, 2000).

Durante el crecimiento y desarrollo se observa inicialmente un bajo nivel de
testosterona y una musculatura muy débil. Con el paso a la adolescencia se
incrementa la descarga hormonal junto al crecimiento longitudinal hasta lograr la
condicion ideal para la fuerza maxima y la resistencia anaerébica, (Van Praagh,
2007).

Asi pues, la fuerza explosiva, expresada en forma de salto y conocida como
potencia muscular, genera informaciéon objetiva que favorece la planificacién de
gestos motores orientados al incremento del rendimiento muscular de corta
duracion, (Bosco, Luhtanen, & Komi, 1983). Durante el salto se pone de manifiesto
un conjunto de acciones neuromusculares para lograr la accion balistica, en
conjunto participa con el equilibrio y la coordinacién intra e intermuscular, (Jacobs
& van Ingen Schenau, 1992).

El empleo de pruebas fisicas, para valorar la fuerza muscular, se caracteriza
por ser herramientas de aplicacion sencilla, amerita uso de instrumentos de bajo
costo, los patrones de ejecucion estan representados por formas motrices comunes
para la poblaciéon, de ambos sexos y amplio grupo de edad, permiten conocer la
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evolucion del rendimiento de los sujetos en cuanto su aprendizaje y calidad
individual para el desempeiio fisico, (Pienaar, Spamer, & Steyn, 1998). En este
sentido, los resultados obtenidos son de gran utilidad porque permiten:

= Fijar los niveles de calidad fisico y técnica para cada etapa de formacion.
= Establecer criterios de seleccion.

= Hacer objetivo el nivel de calidad global de cada jugador, empleando
evaluaciones periddicas que involucre madurez, para determinar la
influencia sobre el rendimiento.

Este trabajo se enfoco en evaluar el salto vertical como una habilidad motora
complementaria del rendimiento fisico que pone de manifiesto la potencia muscular
del tren inferior, su vinculacion con la edad y el desarrollo corporal en 44 ninos de
las escuelas de béisbol y natacién del Instituto Pedagoégico de Caracas.

Las investigaciones llevadas a cabo con ninos orientadas a conocer sus
niveles de capacidad funcional, sostienen que la mayoria de las habilidades
presentes en el deporte tienen su origen en las habilidades motoras basicas, como
son: andar, correr, trepar, halar, lanzar y saltar. Se reconoce los aportes sustanciales
que éstas aportan al futuro desempeio deportivo, (Costa, 2005; Rubio Arias et al.,
2007).

La fuerza muscular forma parte de las capacidades condicionales, siendo la
potencia muscular una variante que se cuantifica mediante el salto vertical, que
tiende a evolucionar en la medida que los individuos crecen y maduran, (Bunc &
Psotta, 2001; Rosch et al., 2000). La calidad lograda en los saltos depende de
componentes de la composicion corporal, la edad y el sexo, también la afectan
factores exégenos como la nutricion y la actividad fisica. Con el objeto de evaluar
la condicién fisica, describir patrones de crecimiento y desarrollo, y utilizarse como
indicador de salud, se ha valorado la fuerza muscular en diferentes poblaciones que
abarca desde ninos, puberes, adolescentes hasta personas adultas.

La potencia muscular es considerada expresion de fuerza explosiva,
determinante para lograr un mayor rendimiento deportivo, (Wilson, Newton, Murphy
& Humphries, 1993). En otras palabras, la ventaja en un gran nUmero de acciones
deportivas depende de la capacidad individual de aplicar fuerza por la unidad de
tiempo, por tanto, en la medida que se afinan las habilidades motoras coordinativas
se reduce el tiempo para aplicar fuerza. Solo se mejora la condicién fisica cuando
se logra mayor aplicacion de la fuerza en el menor tiempo posible.

En las instalaciones deportivas del Instituto Pedagdégico de Caracas funcionan
dos escuelas deportivas que atienden ninos entre los 6 y los 13 anos de edad.
Participan en la practica semanal de dos deportes béisbol y la natacion.

Asi, el tiempo y duracion de las acciones motrices se clasifican en corta,
media y larga duraciéon y de intensidad energética variada. Con el propésito de
conocer la influencia de las caracteristicas fisicas y la edad puedan representar
para el rendimiento motriz, en los nihos entre 6 y 13 anos de edad, de sexo
masculino, practicantes de las disciplinas deportivas béisbol y natacion, se propuso
aplicar una prueba fisica general, consistente en realizar saltos verticales, con
participacion o no de los miembros superiores, de manera que se pueda conocer si
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las diferencias entre los sujetos son atribuibles a las caracteristicas del fisico y a la
edad.

Para orientar los objetivos de la investigacion se plantean las siguientes
interrogantes que orientaron la investigacion: ;Serd la composicion corporal un
factor determinante en la ejecuciéon éptima del salto?, ;La calidad del salto se
corresponde con su edad cronolégica?; asi pues el desarrollo de la presente
investigacion se centré en responder la siguiente interrogante:

¢Cudl es el nivel de influencia que existe entre el desarrollo fisico y el
desempeno del salto vertical de los ninos que se entrenan en las escuela deportivas
de béisbol y natacion del Instituto Pedagégico de Caracas?. Para el desarrollo de
la investigacion se fijaron los siguientes:

Objetivos especificos:

1°. Caracterizar la composicion corporal de los nifos que participan en las
escuelas deportivas de beisbol y natacion.

2°. Evaluar la potencia muscular mediante los test Abalakov y Contra
movimiento.

3°. Relacionar las caracteristicas del fisico con la potencia muscular de acuerdo
con las caracteristicas de la composicion corporal y la edad.

El andlisis de los datos obtenidos del grupo de sujetos, segin la edad,
generard informacion considerada como indicador de salud, se ponen de
manifiesto patrones morfolégicos y su relacién con la capacidad funcional. Se
estableceran pardmetros para el trabajo especifico que contribuird a la
reconduccion y adaptacion del programa de entrenamiento fisico, ajustandolo a
las necesidades morfo-funcionales individuales, para mejorar el acondicionamiento
fisico y la progresion en el deporte.

2. MARCO TEORICO

El salto vertical el mds comuin de los instrumentos utilizado como indicador
del rendimiento deportivo, (Bosco, Luhtanen, & Komi, 1983; Cronin& Hansen, 2005).
Se ha confirmado que la altura alcanzada, empleando variantes como el
contramovimiento (del inglés countermovement jump reconocido por las siglas
CM)) y la prueba de salto libre Abalakov, son empleados en la valoracion la
condicion fisica (Wislgff, Castagna, Helgerud, Jones, & Hoff, 2004). Los resultados
encontrados sobre la influencia del entrenamiento polimétrico corrobora las
mejoras significativas en el rendimiento fisico al concluir un programa de 16
sesiones, de ocho semanas, necesitando mads tiempo para mejorar los indices de
reactividad, (Delgado, Osorio, Mancilla, & Jerez, 2012).

A razon de ello, el salto como trabajo multiarticular que permite estimar las
manifestaciones de la fuerza, es una de las cualidades bdasicas que permite fijar
niveles de potenciaq, rapidez, coordinacion, fuerza y velocidad y se fija la variable
coordinacion intra e inter muscular como un factor determinante en el alcance del
salto.
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El uso de test fisicos basados en saltos explosivos pone a prueba complejos
fendmenos neuromusculares que involucran algo mds que el componente
netamente muscular (contrdctil); involucran las propiedades viscoeldsticas, que
permiten almacenar y utilizar energia eldastica, asi como sus propiedades
coordinativas. El protocolo de Bosco ha sido el punto de partida para infroducir esta
modalidad de evaluacién, destaca por su sencillez de ejecucion, se realiza sobre
un dispositivo conocido como alfombra de salto, se registra variables como el
tiempo de vuelo (TV), altura de despegue alcanzada (AA) y velocidad de despegue
(VD); en definitiva se trata de una prueba de rendimiento fisico para evaluar la
potencia anaerdbica en los individuos.

La modalidad de contraccion muscularse describe como una expresion
concéntrico-eldstica-explosiva de la fuerza, en un rdpido movimiento de flexo-
extension de las rodillas-tronco y para tal fin debe lograrse un impulso vertical
maximo, sin participacion de miembros superiores, usando solo las capacidades
coordinativas y el componente contrdctil del tronco y del tren inferior considerando
su potencial viscoeldstico.

El protocolo de salto Abalakov consiste de un salto libre con el que se estima
medir la explosividad de tren inferior mediante el impulso adicional de miembros
superiores. En la cuantificacion de la potencia muscular se ha utilizado un método
sencillo basado en ecuaciones que presentan la ventaja de no depender de
herramienta costosa alguna, (Lara-Sanchez, Zagalaz, Berdejo-Del Fresno, &
Martinez-Lépez, 2011)y es considerado un sélido modelo alométrico, alternativo en
la estimacion de la potencia pico de muestras pediatricas,(Duncan, Hankey, &
Nevill, 2013).

Los componentes del rendimiento de beisbolistas profesionales muestran
relacion entre las medidas antropométricas y la velocidad de la potencia pico del
salto (r=0,397 y R2=0,405) alcanzada durante el entrenamiento, (Mangine et al.,
2013). En nadadoras entre 13 y 15 anos, (Gruodyté, Jirimde, Saar, Maasalu, &
Jurimae, 2009) confirmaron que los saltos repetidos entre 15 y 30 segundos
permitieron caracterizar el desarrollo del hueso mejor que la prueba de salto
maxima. Los resultados de Hue, Galy, Blonc, & Hertogh, (2006) demostraron que las
variables antropométricas contribuyeron con el salto contra-movimiento mostrando
contribuciones de R2= 0,58; la prueba de fuerza-velocidad R2=0,54, volumen de la
pierna R2=0,54; el perimetro R2=0,64, la masa grasa y la masa magra R2=0,76 y 0,62,
respectivamente.

En términos generales la valoracion sobre plataformas de fuerza que se
considera un método confiable en la evaluacién de este componente. La
utilizacion de datos biomecanicos bidimensionales, tridimensionales videograficos y
electromiogrdficosse consideran métodos adecuado en la prevencién de lesiones
del ligamento cruzado anterior de mujeres atletas,(Bates, Ford, Myer, & Hewett, 2013;
Chappell, Creighton, Giuliani, Yu, & Garreft, 2007). La técnica de 2 dimensiones
resulta consistente y adecuada en la evaluacion clinica del aterrizaje,(Mizner,
Chmielewski, Toepke, &Tofte, 2012).

Castro-Pinero et al., (2010) utilizaron diferentes manifestaciones del salto:
largo, en vertical, en cuclillas, y en contra movimiento, también utilizaron pruebas
de fuerza muscular del tren superior corporal: lanzamiento de baloncesto, flexiones
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y ejercicios de fuerza isométrica, con el fin de proponer un indice general de aptitud
muscular. Examinaron la asociacion entre las medidas de fuerza muscular de los
componentes superior e inferior del cuerpo en los ninos entre 6 y 17 anos y
concluyeron que el salto resulté prdctico, eficiente y econémico en cuanto a
equipos.

Con una muestra de voleibolistas masculinos de diferentes edades,
(Kasabalis, Douda, & Tokmakidis, 2005), establecieron relacién entre la potencia
anaerdbica, mediante el test de Wingate y el rendimiento en pruebas fisicas basada
en saltos. Los resultados confirman que el salto vertical es predictor de la potencia
anaerébica maxima y recomiendan su uso por entrenadores prueba de campo
practica, de facil aplicacion para el control del entrenamiento.

La constitucion fisica incide en los resultados deportivos. Numerosos
estudios demostraron la relacién entre el desarrollo fisico, la constitucidon corporal y
la capacidad de rendimiento deportivo en diferentes grupos etarios y niveles
deportivos(Ford, Myer, & Hewett, 2010; Gineviciené, Pranculis, Jakaitiene, Milasius, &
Kucinskas, 2011; Rauch et al., 2012).Asi por ejemplo, la capacidad de incrementar la
fuerza muscular aumenta con la edad y el estado de maduracién (Behringer,
VomHeede, Yue, & Mester, 2010).

Las diferencias obtenidas claramente en el rendimiento son superiores en
atletas de élite en comparacion con sujetos no-élite,(Ostoji¢, Stojanovi¢, &
Ahmetovié, 2010), debido a factores genéticos y efectos agudos o prolongados de
régimen de entrenamiento. Por oftro lado, el impacto de un programa de
entfrenamiento pliométrico provoca incremento de la fuerza muscular, en
deportistas pUberes, en un periodo breve de tiempo, empleando las acciones
explosivas, la carrera de velocidad, los cambios de direccién y en el salto,(Diallo,
Dore, Duche, & Van Praagh, 2001; Meylan & Malatesta, 2009).

La fuerza muscular se define como la capacidad de generar tensiéon sobre
una carga y depende de la contractiidad del tejido muscular, evoluciona
paralelamente al desarrollo del ser humano y disminuye con el envejecimiento.
Para unas destrezas deportivas, la fuerza, la potencia y la resistencia muscular, se
consideran capacidades fisicas determinantes.

En dependencia con la velocidad del esfuerzo las motoneuronas grandes
pueden activarse primero ya que son de contracciéon rapida. La demanda la
generacion de gran cantidad de unidades motoras. Dos fases se produce durante el
frabajo de contracciéon muscular dindmica: concéntrica y excéntrica, en ambos
tipos se acumula energia. Dugan, Doyle, Humphries, Hasson, & Newton, (2004)
confirman que el estiramiento preliminar provoca una deformacion eldstica de los
mUsculos, y, por tanto, una acumulacion de energia potencial que se transforma en
energia cinética a medida que los mUsculos empiezan a contraerse. Esto se anade
a la fuerza de las contracciones musculares e incrementa el efecto del trabajo.

Con base en lo expuesto, es vdlido resaltar que la altura de vuelo del salto
vertical se condiciona a la fuerza con la que el misculo se contrae al momento del
salto y la velocidad con la que produce tension. Ambas dependen, a su vez, de
dos factores: la velocidad de reclutamiento y activacion de las motoneuronas
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involucradas, asi como el numero de unidades motoras reclutadas y su frecuencia
de descarga.

El protocolo Abalakov se considerada una herramienta 0til en la evaluacion
de la potencia muscular del tren inferior en los ninos (Fernandez-Santos, Ruiz, Cohen,
Gonzalez-Montesinos, & Castro-Pinero, 2015). El salto CMJ consiste en realizar un
movimiento rapido de flexo-extension de las rodillas hasta un dngulo de 90°, para
consecutivamente y sin pausa alguna efectuar un salto vertical maximo. Evalia la
fuerza explosiva con reutilizacion de energia eldastica pero sin aprovechamiento del
reflejo miotatico. Denominado por otros autores como test de fuerza concéntrico-
elastica-explosiva.

3. MARCO METODOLOGICO
3.1. NIVEL DE INVESTIGACION

Se trata de una investigacion de campo, transversal y correlacional. Para
determinar el grado de influencia que la composicidon corporal y la edad tienen
sobre la potencia muscular en 44 ninos de é a 13 anos de edad, de sexo masculino,
inscritos en las escuelas deportivas y que asisten a los entrenamientos en las
disciplinas de béisbol y natacion, programas que se realiza los dias sabados durante
02 horas a partir de las 8:00 am. Las evaluaciones se aplicaron entre los meses de
junio y julio del ano 2013. Los criterios de inclusion fueron presentar condicion fisica
saludable, no presentar lesion osteo-muscular reciente del fren inferior, que
asistieran regularmente, por lo menos, durante 04 practicas continuas.

3.2. PROGRAMACION DE LAS EVALUACIONES

En reunion con los entrenadores de los equipos técnico-deportivos, padres y
representantes se informé sobre el objetivo e importancia del trabajo y las
condiciones en las que se realizaria; una vez aprobado se firmé consentimiento
escrito y se fijaron las fechas de las evaluaciones. Se iniciaron con elaboracion de
planilla ad hoc para el registro de los datos personales y de las variables: edad
decimal, estatura, mediante estadiometro de pared Sammy con lectura hasta 200
centimetros; masa corporal mediante balanza Health o meter, Continental Scale
Corp Bridgeview; se tomaron los pliegues cutdneos del triceps y la pantorrilla con
calibrador dérmico Slim Guide; las mediciones fueron hechas por un
antropometrista nivel I, siguiendo el protocolo de Steward, Marfell-Jone, Olds, & de
Ridder, (2011) en presencia de los padres y representantes.

El valor del porcentaje de grasa se calculé con la ecuacién de Slaugther et al
(1988):
Porcentaje de grasa = (I 2 paniculos*0,735) + 1

Las pruebas fisicas de Abalakov y contra movimiento [counter movement
jump (CMJ)] se aplicaron el siguiente fin de semana, segin propuesta de Delgado
et al, (2012); mediante una alfombra de contacto Axéon Jump de tres celdas, con
software: Windows® "95, “98, Me, NT, 2000 o XP.
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Cada salto se describié y demostro, seguidamente los sujetos realizaron un
acondicionamiento neuromuscular general entre 8 y 10 minutos, consistié en
ejercicios de estiramiento estdtico de la musculatura de miembros inferiores,
movilidad articular en forma de caminata estacionaria con elevacion alterna de las
rodillas, ascensos y descenso sobre banco de 30 centimetros a un ritmo de 30
ascenso por minuto, en ofro espacio demarcado con de superficie similar a la
alfombra utilizada se realizaron saltos de intensidad creciente iniciando con rodillas
flexionadas a 90 grados. El orden de los saltos fue fijado por sorteo simple, cada
sujeto realiz6 03 saltos de cada modalidad con 01 minuto de recuperacion entre
intento, se tomé la media de los intentos para la evaluaciéon. Las pruebas se
realizaron en el laboratorio de Fisiologia del Ejercicio del departamento de
Educacidn Fisica del Instituto Pedagdgico de Caracas, en horas de la mainana y
antes de asistir a la sesion de entrenamiento.

3.3. PROCEDIMIENTO ESTADISTICO

Para el procesamiento de los datos se utilizd el paquete estadistico
informdtico IBM®SPSS®Stadisticsv20, basado en estadistica descriptiva e inferencial.
Se presentaron los datos en media y desviaciéon estandar, comparacion de medias
empleando ANOVA de un factor, técnica de DMS (p<0,05) y relaciones bivariadas
con el coeficiente de Pearson.

4. RESULTADOS

El test de Kolmogorov-Smirnov corroboré la distribucion normal de la muestra.
El cuadro 1 muestra los valores de cada variable en medias y desviacion tipica. Los
resultados la prueba ANOVA arrojé diferencias significativas (p<0,05) en todos las
variables del fisico y de las pruebas fisicas, considerando el factor edad. Se
encontraron, asociaciones significativas de baja, moderada y alta concordancia
entre los componentes del fisico. Hubo correlacién significativa (p<0,05), inversa, de
baja a moderada concordancia entre el indice de masa corporal, paniculos
dérmicos y porcentaje de grasa con la altura lograda en cada salto.

Cuadro 1. Valores promedios, desviacion tipica de composicion corporal y del test Abalakov, Contra
movimiento y significancia.

Variables Media DT Significancia

bilateral
Edad (afios) 1032 ¢ 1,74 *
Masa corporal (kg) 4111 = 10,71 *
Talla (m) 140 * 0,0 *
IMC (kg.m?) 209 * 420 *
Pliegue friceps (mm) 1452 % 5,02 *
Pliegue pantorrilla (mm) 1562 * 532 *
Velocidad de despegue Abalakov (m.seg) 242 * 242 *
Tiempo de vuelo Abalakov (ms) 415,95 * 44,82 *
Altura alcanzada Abalakov (cm) 21,8 * 7,28 *
Velocidad de despegue CMJ (m.seg) 1,85 * 0,20 *
Tiempo de vuelo CMJ (ms) 37714 * 41,30 *
Altura alcanzada CMJ (cm) 17,64 * 3,91 *

DT= desviacién tipica. * P<0,05
mm= milimetro; m.seg= metro por segundo; ms=milisegundo
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La altura de despegue alcanzada para los tipos de saltos fue diferente entre
si, segun la edad; el grdfico 1 muestra la tendencia para ambas pruebas. Los
valores bajos se obtuvieron en la prueba CMJ.

Despegue_Abalakov H Despegue CMJ

) I I I l
10 I T I T I T T T T
& 8 9 10 11 12 13

Edad (afios)

Altura del despegue (cm)

Grdfico 1. Altura del despegue para ambas pruebassegin la edad

Se observé mayor acumulacion de grasa desde los 11 hasta los trece anos y
mayor indice de robustez a los 11 y 12 anos de edad. El grupo de 13 aios de edad
mostré un IMC relativamente igual al grupo de é a 10 aios de edad, esto denota no
solo mayor indice de robustez en los grupos de menor edad, sino que se puede
estar en presencia de niveles de obesidad y sobrepeso en estas edades al
establecer nexos comparativos con tablas nacionales e internacionales
estandarizadas.

La masa corporal y la estatura fueron diferentes (p<0,05), segin la edad.
Entre los grupos de é y 8 anos de edad con los grupos de 11, 12 y 13 anos; asi
mismo, los de 9 anos con los de 12 y 13 anos, mientras que los de 10 anos de edad
se diferenciaron significativamente solo de sus companeros de 12 y 13 anos de
edad, mientras que los grupos de 8, 9 y 10 reflejan diferencias con el reto de sus
colegas y entre si.

Las relaciones encontradas, cuadro 2, ponen de manifiesto como en la
medida que se logra mayor nivel de maduracion corporal y mayor edad el
desempeio fisico se incrementa, como resultado de la influencia de las
dimensiones corporales sobre el rendimiento motriz, cuando se cuantifica a través
pruebas fisicas generales.

Cuadro 2. Principales correlaciones entre la composicién corporal y los tests Abalakov y Contra
movimiento.

Tiempo Altura Velocidad Tiempo Altura
vuelo despegue despegue vuelo despegue

Variables Abalakov Abalakov cMmJ CcMmJ CcMmJ
Edad 0,33 0,317 0,32
Masa corporal  -0,315 -0,307

Estatura 0,306

IMC -0,456 -0,411 -0,522 -0,504 -0,494
Triceps -0,503 -0,49 -0,558 -0,561 -0,567
Pantorrilla -0,562 -0,545 -0,571 -0,575 -0,575

IMC= indice de masa corporal
**_ La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).
*. La correlacion es significante al nivel 0,05 (bilateral).

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Afio 8, Num. 46 (mayo-junio de 2017)
http://emasf.webcindario.com 69



Se encontraron diferencias significativas para el salto Abalakov entre los
sujetos de 6 anos de edad con sus pares de 9,10 y 12 aios y entre si, mientras que
los de 8 mostraron difieren significativamente solo con sus companeros de 9 y
viceversa. Para el salto en contramovimiento solo se hallaron diferencias
significativas entre si en los grupos de 6, 8 y 12 anos de edad.

La edad mostré correlacion positiva de intensidad baja (p< 0,05) solo con las
variables de la prueba CMJ. Al considerar el grado de influencia aislada los
pliegues dérmicos estos representan los factores con mayor grado determinista. El
menor grosor es indicador de mayor disponibilidad de masa muscular con énfasis
en el tren inferior, lo que permite despegar verticalmente con menor lastre. Resaltan
las asociaciones inversas, moderadas y significativas (p<0,01) entre la composicion
corporal y las dimensiones que constituyen los saltos de ambas pruebas. La
variable velocidad de despegue Abalakov no mostré relacién significativa con las
variables del fisico.

Se obtuvieron mejores resultados en la altura del despegue alcanzada del
salto libre Abalakov; por ofro lado, el salto restringido CMJ revel6 resultados mas
bajos atribuibles a la limitacién en el empleo de los brazos durante el despegue. La
altura de despegue fue similar para los grupos de 10, 12 y 13 anos de edad,
mientras que sus pares de é y 8 anos de edad logran alcances considerablemente
bajos respecto al resto de los grupos etarios.

La relacion significativa e inversa entre el indice de masa corporal y la altura
del despegue obtenida para ambos saltos pone de manifiesto que mayor
corpulencias menor es la altura alcanzada en ambos saltos; la tendencia fue igual
para los pliegues cutaneos del triceps, de la pantorrilla y su derivada el porcentaje
de grasa, pese a la extrechez de dependencia e interdependencia entre el indice
de masa corporal y estas tres variables.

La alta acumulacion de grasa en ambos paniculos son elementos que
influyeron significativamente en la altura alcanzada en el salto saltos. Los resultados
reflejan que mientras mas activos fisicamente sean los sujetos mayor es la altura del
despegue lograda.

5. DISCUSION

Los resultados ponen de manifiesto las diferencias entre el grupo de sujetos
modulados por la edad, la masa corporal, la talla y el impulso de los brazos. Estos
seran el punto de partida para incorporar, de manera segura, medios
fundamentados en la fuerza muscular , en atencion a las diferencias halladas. Con
las evaluaciones periodicas se determina el progreso en cada componente del
fisico y del rendimiento motor.

La contribucidon de los componentes del fisico en la capacidad funcional de
ninos activos deportivamente revela respuestas motoras importantes moduladas por
actividad fisica regular y las caracteristicas fenotipicas. Las diferencias en la masa
corporal y en la estatura responden a la edad de los sujetos, (Korff& Jensen, 2007;
Van Praagh, 2007; Veldre & Jurimae, 2004).
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Los resultados de las pruebas de aptitud muestran relacién con la edad, la
estatura y el peso, (Chatterjee, Mandal, & Das, 1993; Malina et al., 1995; Armstrong &
Welsman, 2001) estos paradmetros antropomeétricos condicionan la respuesta al
esfuerzo; (Baxter-Jones, Eisenmann, Mirwald, Faulkner, & Bailey, 2008; Cumming &
Keynes, 1967; Malina, Eisenmann, Cumming, Ribeiro, & Aroso, 2004).

Las acumulaciones importantes de grasa en el organismo afectan la
capacidad funcional en ninos prepUberes y puberes sanos, (Coelho E Silva et al.,
2010; Dao, Frelut, Peres, Bourgeois, & Navarro, 2004; Tsimeas, Tsiokanos, Koutedakis,
Tsigilis, & Kellis, 2005). El indice de masa corporal la estatura y el porcentaje de
grasa juegan un papel fundamental en la capacidad funcional, (Castro-Pinero et al.,
2010; Dao et al., 2004). Sin embargo, se consideran poco predictores de los
resultados en las pruebas de capacidad motora bdasicas y especifica,
(Visnapuu&Jirimade, 2009).

Las diferencias mostradas por la edad, al igual que el indice de masa
corporal, guardan relacion directa con el alcance en la altura del salto vertical y
por tanto son elementos intervinientes en la valoraciéon de la capacidad funcional
de los sujetos, (Milliken, Faigenbaum, Loud, & Westcott, 2008).

La capacidad funcional, los factores genéticos, maternos y placentarios y
el peso al nacer se asocia positivamente con el salto vertical en adolescentes,
(Touwslager et al., 2013). En ninos prematuros y con bajo peso al nacer la actividad
fisica es diferente y su evaluacion desde la etapa infantil es la base para una
orientacién éptima del trabajo motor basico, (Falk et al., 1997). La diferencia en la
altura alcanzada se manifiesta a partir de 14 anos por el aumento en la longitud de
las extremidades de los ninos, (Temfemo, Hugues, Chardon, Mandengue, & Ahmaidi,
2009).

La actividad fisica continua, basada en saltos, disminuye la acumulacion
de grasa, mejora la aptitud fisica, aumentan la fuerza de las extremidades inferiores
y mejoran el rendimiento en nifios prepUberes, (Ara et al., 2004; Abidin & Adam,
2013; Carvalho, Mourado, & Abade, 2014).0Otra ventaja de los saltos es que su empleo
favorece la deteccion de talentos, asi como la valoracion de las habilidades
coordinativas y de capacidad funcional, (Abidin& Adam, 2013; Amonette et al.,
2014).

Los resultados de la relacion entre los componentes de la composicion
corporal y los de los test de saltos concuerdan con otros autoresque confirmaron la
influencia negativa y significativa de la obesidad, el sobrepeso y el porcentaje de
grasa tienen sobre la altura de despegue del salto vertical (p<0,01), (Abidin & Adam,
2013; Lago-Penas, Rey, Casdis, & Gomez-Lopez, 2014; Moncef, Said, Olfa, & Dagbaji,
2012; Nikolaidis, 2013; Serrano-Sanchez et al., 2010).

La influencia del crecimiento, la edad, las variaciones de tamano y el
volumen del cuerpo, sobre la potencia anaerébica maxima de los miembros
inferiores, explican en parte las diferencias encontradas, (Vandewalle et al., 1989;
Veldre & Jirimde, 2004). La produccion de energia a corto plazo, estd relacionada
con factores neuromusculares, factores hormonales y la mejora de la coordinacién
motora, (Van Praagh, 2007).
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Asi como la edad y la maduracion los componentes del fisico también
contribuyen sustancialmente en la capacidad funcional, el personal técnico
responsable de la planificacion y programacion del entrenamiento debe estar
atento a la influencia que el ejercicio fisico sistematizado, la calidad de la
alimentacion y la coordinacion muscular provocan, basado en la respuesta
funcional individual de los sujetos bajo su responsabilidad.

6. CONCLUSIONES

El nivel de maduracion y pardmetros antropométricos influyen en el
rendimiento fisico cuantificado mediante saltos, por lo que deben ser considerados
en la planificaciéon y evaluacion del entrenamiento fisico.

Los tests Abalakov y contra movimiento son adecuados para ser aplicada a
diferentes grupos de ninos.

6.1. RECOMENDACIONES

A padres y representantes se sugiere incorporar a sus representados en un
programa de control y seguimiento nutricional individual.
Incorporar con precaucion en el programa de entrenamiento fisico las modalidades
de la fuerza muscular: resistencia, explosiva, atendiendo a las caracteristicas
individuales de los sujetos.

Realizar evaluaciones fisicas periédicas con el propésito de conocer la
evolucion del fisico y el rendimiento de los sujetos.
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RESUMEN

El agua resulta esencial para la vida debido a que permite un correcto
funcionamiento del organismo. La ingesta de agua se suele realizar mediante el
consumo de bebidas y comidas. Entre los factores que condicionan mayor
necesidad hidrica encontramos la realizacion de ejercicio fisico. En el presente
estudio se recogen los datos obtenidos de encuestar a 586 alumnos y alumnas (265
ninas y 319 niinos) del segundo ciclo de educacién primaria (8-10 ainos) de distintos
colegios publicos de Madrid, Cérdoba y Mdlaga (Espana) sobre su percepcion de
consumo de aguaq, leche, zumos y refrescos. Hemos encontrado que el 42,8% del
alumnado percibe un consumo suficiente agua, y muchos cubren sus necesidades
de hidratacion mediante el consumo de bebidas poco saludables. Ademads, el
79.2% del alumnado senala siempre un aporte de agua después de realizar
ejercicio fisico. Por ello, los docentes debemos fomentar la hidratacion mediante el
consumo de agua como la forma mds saludable, y evitar el abuso de bebidas
azucaradas, tipo zumos industriales y refrescos.

PALABRAS CLAVE:

Hidratacion; Bebidas; Infancia; Educacion Primaria; Salud.
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INTRODUCCION.

La ingesta de nutrientes a través de los alimentos contribuye al aporte
energético (proteinas, carbohidratos y lipidos) y a la regulaciéon del metabolismo
(agua, vitaminas, sales minerales). La demanda del organismo ird en funcién de
factores internos, como la practica de actividad fisica, o de factores externos, como
las condiciones ambientales (Pardo-Arquero, 2004; Guillén del Castillo y Linares
Girela, 2002).

La creencia del aporte caldrico del agua a veces lleva a reducir su consumo
en dietas (FESNAD-SEEDO, 2011). Por ello resulta importante inculcar hdabitos
alimentarios basados en una hidrataciéon continuada, evitar saltarse comidas, evitar
una ingesta abusiva de proteinas y grasas saturadas, reducir el consumo de
productos de confiteria o chucherias, potenciar la ingesta de alimentos vegetales
crudos que aporten agua, vitaminas, minerales y fibra, y proveer a los ciudadanos
de herramientas educativas frente al consumismo y la publicidad, especialmente
cuando nos referimos a la comida rapida o suplementos alimentarios (Pardo-
Arquero, 2014; Delgado et al., 2007).

El agua resulta esencial para la vida. Esto es debido a que el agua permite un
correcto funcionamiento del organismo, principalmente debido a que es el
disolvente de las reacciones bioquimicas, es el medio de transporte de sustancias
(permite transportar nutrientes o eliminar residuos), y ademads permite absorber o
liberar el calor del metabolismo (permite mantener el equilibrio de la temperatura
corporal). El agua constituye entre un 40 y un 75 % del peso corporal de las
personas. Varia entre otros factores segun la edad (mayor en recién nacidos), el
sexo (suele ser mayor en varones), o las necesidades individuales (mayor a mayor
actividad motriz). El agua se elimina del organismo a través de la orina, sudor, saliva
o lagrimas. Por tanto el balance hidrico diario debe estar compensado entre el
aporte y la pérdida (Garcia-Soidan, 2016; Pardo-Arquero, 2014; Guillén del Castillo y
Linares Girela, 2002).

No obstante, los beneficios o patologias asociados a la hidratacion de las
personas parecen no estar ain bien definidos, aunque algunas instituciones
recomiendan a partir de los 9 anos la ingesta en bebidas y comidas de 2 a 3 litros
de agua (EFSA, 2011; WHO, 2005). En este sentido, diversos estudios (Benton y Young,
2016; Ganio et al., 2011) indican que la deshidrataciéon puede conllevar alteraciones
coghnitivas, como déficit de atencién y disminucion de la memoria visual. Ademas,
Urdampilleta y Goémez-Zorita (2014) sehalan que la deshidratacion puede originar
una alteracion en la termorregulacion y en la fuerza muscular, llegando incluso a
producir la muerte por un golpe de calor. Y en el caso contrario, ofros autores
(Wagner et al., 2012; Urso et al., 2012) avisan que un exceso de hidrataciéon puede
conllevar alteraciones en la termorregulacion o incluso la muerte por fallo cerebral y
respiratorio.

La Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN, 2011)
recomienda mantener una adecuada hidratacion mediante el consumo de aguaq,
infusiones, zumos, caldos... En este sentido, el INE (2008a) senala un consumo medio
en los hogares espanoles de 160 litros por habitante y dia, y que el agua mineral
consumida es de 14,8 litros por persona y dia. Estos datos hacen suponer que la
mayoria de la poblacion realiza una hidratacién mas que adecuada. No obstante,
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San Mauro Martin et al. (20148) senalan que el consumo de agua en los adultos
espanoles ronda los 620 ml, si bien a través de otras bebidas se superan los dos
litros. Mientras que en el estudio de poblacion espaiola de Nissensohn et al. (2014)
encuentran un consumo medio de agua entre bebidas y comidas inferior a los dos
litros recomendados.

Por ofro lado, la leche constituye el principal alimento consumido por la
poblacién adulta (AESAN, 2011) y existe un elevado consumo de zumos industriales,
por lo que se recomienda tomar mejor zumos naturales (AESA, 2005). En este
sentido, diversos autores (Pardo-Arquero, 2014; FESNAD-SEEDO, 2011; Guillén del
Castillo y Linares Girela, 2002) recuerdan que el consumo frecuente de bebidas
azucaradas esta asociado con la obesidad.

Los refrescos se consumen también de forma elevada, pudiendo provocar
ademds inapetencia, por lo que deben consumirse de forma ocasional (AESA,
2005). No obstante, se ha observado una reduccién en los Ultimos anos, siendo
consumido por el 12,5% de la poblacién espanola (INE, 2013). En el estudio europeo
realizado por Currie et al. (2012), realizaban un consumo medio diario de refrescos
el 19% de los chicos y el 15% de las chicas de 11 aios, destacando los jovenes de
Inglaterra por duplicar dichos porcentajes. Segin la Encuesta Nacional de Salud
(INE, 2013), los refrescos azucarados los consumen diariamente el 9,04% de los ninos
de 1 a 14 anos, mientras el 49,21% no lo hace nunca o casi nunca, y atendiendo al
género, las ninas son quienes no lo consumen nunca o casi nunca en mayor
porcentaje que los ninos.

Como ya se ha indicado, el estudio ANIBES (Nissensohn et al., 2016) muestra
que en Espana la cantidad de agua ingerida en bebidas y alimentos es inferior a la
recomendada. Atendiendo a las edades que nos ocupan, senala que a los 9-12
anos, el consumo en los ninos es ligeramente superior al de las ninas, siendo el
consumo diario de unos dos vasos de agua (aproximadamente 480 ml), algo mads
de un vaso de leche (aproximadamente 280 ml), medio vaso de refresco
(aproximadamente 100 ml) y algo de zumo (aproximadamente 90 ml), mientras que
el aporte hidrico en los alimentos es poco mds de 440 ml.

Finalmente, diversos autores (Pardo-Arquero, 2014; Lépez et al., 2012; Pérez et
al., 2009) senalan la importancia de conocer y trabajar la hidratacion desde el area
de Educacion Fisica para garantizar un aprendizaje saludable en la realizacién de la
actividad fisica. Asimismo, la ingesta de liquido durante la practica de ejercicio
puede reducir la sensacion subjetiva de cansancio y aumentar el rendimiento
cuando el ejercicio tiene cierta duracién (Ruiz et al., 2002).

1. METODOLOGIA.
1.1. MUESTRA.

Para la seleccion se conté con la colaboracion de companeros y
companeras docentes que facilitaron la presentacion de la investigacion a los
Equipos Directivos, asi como el posterior consentimiento por escrito de las familias, y
finalmente, la participacion voluntaria del alumnado. En el presente estudio
participaron 586 alumnos y alumnas de segundo ciclo de educacion primaria (8-10
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anos), de los cuales 265 fueron niias y 319 fueron ninos. Los colegios publicos
pertenecen a los municipios de Benameji, Cabra y Lucena (en Cérdoba, 76% de la
muesira), Antequera (en Mdlaga, 3% de la muestra) y Leganés y Madrid (en Madrid,
20% de la muestra).

1.2. INSTRUMENTO.

El cuestionario es un documento que permite responder a cuestiones escritas,
para su posterior registro y andilisis. Utilizar un cuestionario validado y fiable permite
ahorrar tiempo y esfuerzo. Por lo que se seleccionaron las preguntas a partir de un
cuestionario existente (Casimiro, 2002).

1.3. PROCEDIMIENTO.

Se partié de la busqueda de informacién bibliogrdafica referida al tema de
interés. Se buscé la colaboracion de companeros y sus centros educativos. Se
realizaron los cuestionarios y su posterior registro de datos y tratamiento estadistico.
Concluyendo con la actual elaboracion de documentos de difusion de la
informacion obtenida.

1.4. ANALISIS ESTADISTICO.

Para el presente estudio de datos se ha realizado una estadistica descriptiva
de las diferentes preguntas y datos recogidos, a nivel global y estratificando por
género (masculino o femenino), siendo descartadas aquellas respuestas poco
inteligibles. Para el andlisis estadistico se utilizaron los programas Stadictical
Package for the Social Sciences (SPSS) y Microsoft Office Excel, generando grdficos
y tablas que facilitan la interpretacion de los resultados.

2. RESULTADOS.

En las siguientes grdficas y tablas se muestran los resultados de los datos
recogidos:

Consumo de agua
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Figura 1. Consumo de agua percibido por el alumnado expresado en porcentgje.
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Tabla I. Consumo de agua percibido por el alumnado expresado en frecuencia y porcentaje para el
total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de agua N %o Ninos | %Ninos | Ninas | %Ninas
6 O menos vasos 325 57,2 175 55,6 150 59,8
7 0 mds vasos 243 42,8 140 44,4 101 40,2
Total 568 100,0 315 100,0 251 100,0

La media obtenida ha sido 6,77 vasos de agua y la Desviacion Tipica es 5,63.
El 42,8 % del alumnado encuestado manifiesta que consume 7 o mds vaso de aguaq,
siendo los ninos quienes lo consumen 4 puntos mds que las ninas.

Consumo de leche
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Figura 2. Frecuencia de consumo de leche y batidos senalado por el alumnado y expresado en
porcentajes.

Tabla Il. Frecuencia de consumo de leche y batidos senalado por el alumnado, expresado en
frecuencia y porcentaje para el total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de leche y N % Ninos | %Ninos | Ninas | %Ninas
batidos
mds de una vez al dia 280 48,7 152 48,4 127 49,0
una vez al dia 167 29,0 97 30,9 69 26,6
algunas veces a la semana 85 14,8 48 15,3 37 14,3
algunas veces al mes 26 4,5 1 3.5 15 58
nunca 17 3.0 6 1,9 11 4,2
Total 575 100,0 152 48,4 259 100.0

El 77,7% del alumnado manifiesta que consume leche o batidos a diario,
siendo los ninos quienes lo hacen en mayor porcentaje que las ninas. Mientras que
el 3% del alumnado no lo consume nunca, siendo las ninas mds que los ninos
quienes no lo consumen en mayor porcentaje.
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Consumo de zumos
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Figura 3. Frecuencia de consumo de zumos senalado por el alumnado y expresado en porcentajes.

Tabla lll. Frecuencia de consumo de zumos senalado por el alumnado, expresado en frecuencia y
porcentaje para el total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de zumos N Yo Ninos | %Ninos | Ninas | %Ninas
mds de una vez al dia 205 36,3 113 36,8 90 353
una vez al dia 156 27,7 92 30,0 64 25,1
algunas veces a la semana 108 19.1 53 17,3 55 21,6
algunas veces al mes 47 8,3 23 7.5 24 9.4
nunca 48 8,5 26 8,5 22 8,6
Total 564 100,0 307 100,0 255 100,0

El 64% del alumnado encuestado percibe que consume zumo una vez o mds
al dia, siendo los nifos quienes lo hacen en mayor porcentaje que las ninas.
Mientras que el 8,5% del alumnado no lo consume nunca, sin apenas variaciones en
funcion del sexo.

Consumo de refrescos
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Figura 4. Frecuencia de consumo de refrescos senalado por el alumnado y expresado en porcentagjes.

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Afio 8, Num. 46 (mayo-junio de 2017)

http://emasf.webcindario.com 85



Tabla IV. Frecuencia de consumo de refrescos senalado por el alumnado, expresado en frecuencia y
porcentaje para el total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de refrescos N %o Ninos | %Ninos | Nihas | %Ninas
mas de una vez al dia 128 22,5 79 25,4 47 18,4
una vez al dia 120 21,1 73 23,5 47 18,4
algunas veces a la semana 158 27,8 1 29,3 67 26,2
algunas veces al mes 1 16,0 36 11,6 55 21,5
hunca 72 12,7 32 10,3 40 15,6
Total 569 100,0 311 100,0 256 100,0

El 43,3% del alumnado encuestado manifiesta que consume refrescos una o
mas veces al dia, siendo el porcentaje superior para ninos que para ninas. Mientras
que el 12,7% no lo consume nunca, siendo mayor el porcentaje de nihas que de
ninos que indican que no consumen.

Consumo de agua tras ejercicio
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Figura 5. Frecuencia de consumo de agua tfras el ejercicio fisico sehalado por el alumnado y
expresado en porcentqjes.

Tabla V. Frecuencia de consumo de agua fras el ejercicio fisico senalado por el alumnado, expresado
en frecuencia y porcentaje para el total del alumnado y atendiendo al sexo.

Consumo de agua N % Ninos | %Ninos | Ninas | %Ninas
tras ejercicio
Siempre 464 79,2 254 79.6 209 78,9
Frecuentemente 42 7.2 26 8,2 16 6,0
A veces 62 10,6 26 8,2 35 13,2
Nunca 18 3,1 13 4,1 5 1,9
Total 586 100,0 319 100,0 265 100,0

El 79,.2% del alumnado percibe que bebe agua siempre después de realizar
actividad fisica, con pequeias variaciones segun el sexo. Mientras que el 3,1%
senala que no bebe agua tras realizar actividad fisica, siendo los nifos quienes
indican que no beben nunca en mayor porcentaje que las ninas.
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3. DISCUSION Y CONCLUSIONES.

Si consideramos la recomendacion de ingerir mds de dos litros de agua
diarios (EFSA, 2011; WHO, 2005), y partiendo de un aporte hidrico de la comida de
unos 500 ml, obtenemos una media que hace suponer que se garantiza dicho
consumo, aunque por otro lado, menos de la mitad de nuestro alumnado sélo con
el agua que bebe garantiza un funcionamiento adecuado de su organismo.

Sin embargo, este aporte de consumo de agua bebida como tal, se ve
complementado con otros liquidos ingeridos como la leche, zumos y refrescos. En el
consumo de leche o batidos existe un porcentaje alto que lo ingiere diariamente, en
valores similares a los obtenidos por Dule (2006). Aunque comparando con otros
resultados (INE, 2008b; Casimiro, 2002), es inferior en nuesitro alumnado, si bien,
cabe esperar un incremento conforme avanza la edad (Casimiro, 2002) hasta llegar
a ser el principal alimento ingerido en la poblaciéon adulta (AESAN, 2011). En el
consumo zumos, tenemos un porcentaje bastante elevado, comparado con otros
estudios (Casimiro, 2002; Dule, 2006). En cuanto al consumo de refrescos, el 43,3%
de la muestra realiza un consumo diario. Comparando nuestros resultados con otros
estudios (ninos de 5 a 15 anos en INE, 2008b; ninos de 1 a 14 anos en INE, 2013; y
jovenes de 11 aios en Currie et al., 2012), nuestro alumnado toma refrescos a diario
en un porcentaje inferior, aunque coincidimos con estos estudios en que son los
ninos mds que las ninas los consumidores de esta bebida. Si comparamos con
alumnado de tercer ciclo de Educacion Primaria (Casimiro, 2002), nuestras ninas de
segundo ciclo indican que consumen menos a diario, mientras nuestros ninos
perciben que consumen a diario mds. A nivel global, nuestro consumo percibido es
mads elevado que el recogido en la Encuesta Nacional de Salud (INE, 2013) para
ninos de 1 a 14 anos, quizas por el rango tan amplio de este Ultimo, aunque en la
ausencia de consumo coincidimos en que las ninas no consumen en porcentajes
superiores a los ninos. Comparando con el estudio ANIBES (Nissensohn et al., 2016)
coincidimos en el mayor consumo de los ninos que de ninas de aguaq, leche, zumos
y refrescos.

En los estudios de Casimiro (2002) y Dule (2006), los que beben agua después
de readlizar actividad fisica siempre, lo hacen en porcentajes inferiores a los
obtenidos en nuestro estudio, si bien en el estudio de Casimiro (2002) los porcentajes
son, como en nuestro caso, ligeramente mas saludables para los chicos, al contrario
que en el estudio de Dule (2006). Asi mismo, Garcia-Soiddn (2016) recomienda
consultar a un especialista en aquellos casos en los que los deportistas manifiesten
sintomas de hipertermia, cefaleas o inadaptacién al ejercicio fisico.

Encontramos un consumo de bebidas poco saludables. En este sentido, los
refrescos son alimentos con cantidades elevadas de azlUcares, y ademds de
contribuir a provocar caries dental, su consumo excesivo genera un incremento de
glucosa en sangre que se convierte en grasa e incrementa el tejido adiposo
(Gémez et al., 2012; Guillén del Castillo y Linares Girela, 2002). Por tanto, resulta
importante fomentar la hidrataciéon en nuestro alumnado, incrementando, en su
caso, el consumo de agua como la forma mas saludable, y reduciendo el consumo
de bebidas azucaradas, tipo zumos industriales y refrescos. Por tanto, no sélo es
importante la cantidad, sino la calidad, para conseguir una hidrataciéon adecuada
que fomente mejoras en la salud (Pardo-Arquero, 2014; Lépez et al., 2012; Ganio et
al., 2011; Guillén del Castillo y Linares Girela, 2002; Ruiz et al., 2002).
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RESUMEN

Estd documentado ampliamente que la practica de la actividad fisica
aerébica ademds de conseguir una buena condicion fisica, estimula y mejora el
funcionamiento cerebral, aumenta la capacidad cardio respiratoria, disminuye las
probabilidades de sufrir enfermedades provocadas por el sedentarismo y estrés. La
gimnasia aerdbica es atractiva y dindmica, combina la muisica con el ejercicio, es
una actividad de intensidad moderada que mejora la condicion fisica de quien la
practica. El presente trabajo es el resultado de una sistematizacion tedrica y
practica, apoyada en una revision exhaustiva de literatura especializada, adaptada
y reconstruida en funcion del contexto educativo en la que se plantea estrategias
metodolégicas para la implementaciéon de la gimnasia aerdébica en las clases de
Educacion Fisica. La aplicacion de la mencionada propuesta permitio observar que
los estudiantes demostraron gran interés y disfrute por la clase, se sintieron
motivados y exteriorizaron una actitud positiva donde se activo la creatividad, tuvo
un resultado real en la promocién de hdbitos saludables, permitid mejorar los
procesos cognitivos mediante actividades corporales. Por tanto, es fundamental que
se logre habituar al estudiante en la practica de la gimnasia aerébica e incorporar
espacios en los que se favorezca la salud fisica del participante también se le
ofrezca oportunidades de experimentar, crear, incluir, cooperar y resignificar sus
procesos fisicos y mentales potencializando un desarrollo holistico en la formacion
del ser humano.

PALABRAS CLAVE:
Educacidn Fisica; gimnasia aerdbica; sedentarismo; experiencias cognitivas;

experiencias corporales.
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1. INTRODUCCION.

El sedentarismo y el mal uso del tiempo libre en los ninos y adolescentes
estan alcanzando niveles preocupantes, que afectan la salud de nuestra sociedad.
Es asi que la Organizacion Mundial de la Salud (2016) “estima que, en 2015, 42
millones de nifios menores de cinco aios tenian sobrepeso v obesidad y que en los
Ultimos 15 anos, esta cifra ha aumentado en cerca de 11 millones”.

Es fundamental que la prdactica de la actividad fisica se convierta en un
habito de las personas, pero, como logramos que esto ocurra, a través de la
Educacion Fisica (EF) con estimulos e incentivos concibiendo la condicién fisica
como base de la efectividad del movimiento humano.

La asignatura de EF debe orientar su trabajo al cuidado del cuerpo y la salud,
para mejorar las formas fisicas, corporales y la administracion constructiva del
tiempo libre, esto permite optimizar la condicion fisica del estudiante lo que a su
vez repercutird en la eficiencia técnica, en la ejecucion de diferentes habilidades,
en la mejora de las capacidades fisicas basicas y en el desarrollo arménico de la
motricidad, siendo un factor decisivo para el rendimiento deportivo, la salud y
calidad de vida (Rabaddan de Cos & Rodriguez, 2010).

Segun Garcia, & Gil (2010), “nos situamos ante un tema clave a considerar
en el drea de EF, ya que, si el principal objetivo de la educaciéon es el
desarrollo pleno y armonioso de la persona en todos sus dambitos, es
importante conocer como desarrollar y mejorar el dmbito fisico motriz. Este
conocimiento lo proporciona la teoria del acondicionamiento fisico, y
aungue en la Educacién Primaria la condicion fisica no tiene un tratamiento
especifico y si globalizado, no deja de ser la base sobre la que se asienta
todo movimiento humano. Por tanto, el maestro de EF debe conocer las
capacidades fisicas bdsicas que hacen posible este movimiento y sus
métodos para trabajarlas (p.1)".

De acuverdo a Tarducci, Morea, Castiglione, Baedac & Tavella (2007) en sus
conclusiones del taller de promocion de la actividad fisica para la salud en ninos de
edades escolares de la Ciudad de la Plata, que lo ejecutaban de dos a tres veces
por semana en ocho semanas, se evidencia un claro beneficio en la condicion
fisica y salud de los nifos participantes a diferencia de los que no intervinieron en el
programa, estos cambios se los puede lograr de forma pavulatina, concientizando
del problema que representa la falta de actividad fisica sistematica y como influye
en su salud. Dichas experiencias nos permiten sugerir que las escuelas deberian
implementar estas actividades tanto en clases regulares como extracurriculares
para enfatizar el trabajo con los alumnos en mejora de sus patrones de actividad
fisica y habitos saludables.

Todos estos autores fundamentan claramente la necesidad de incrementar la
actividad fisica diaria en las instituciones educativas, estas deben ser planificadas,
direccionadas para mejorar las capacidades fisicas basicas y coordinativas que
son la base del movimiento del ser humano, la buena condicién fisica en el
estudiante contribuye en todo su desarrollo integral.

La practica de la actividad fisica aerébica de resistencia ademas de

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Afio 8, Num. 46 (mayo-junio de 2017)
http://emasf.webcindario.com 92



conseguir una buena condicion fisica estimula y mejora el funcionamiento cerebral,
aumenta la capacidad cardio respiratoria, y disminuye las probabilidades de sufrir
enfermedades provocadas por el sedentarismo y estrés.

Ydnez, Barraza, & Mahecha (2016), hacen un andlisis de algunos autores que
manifiesta la positiva influencia de la actividad fisica en el rendimiento académico
de los estudiantes y concluye que los “Escolares adolescentes fisicamente activos
presentaron mejor auto concepto fisico y rendimiento académico que los sujetos
con nivel de actividad fisico bajo (p.8) ".

Segun Husson (2009), “al construir una propuesta de ejercicios aerdbicos
resulta interesante resignificar el uso que le damos al cuerpo (pp.53)”, el alumno
debe experimentar placer en la prdctica fisica, ademds, de tener conocimientos
que le permitan moverse de acuerdo a sus necesidades e intereses y ser capaz de
relacionarse en el medio en que convive.

Matsudo (2012), evidencia que las actividades fisicas aerdbicas influye en
mantener la plasticidad del cerebro, fortalece la estructura neural, asimismo, facilita
la transmision sindptica, prepara al cerebro para codificar la informaciéon del medio
ambiente y protege contra el daino cerebral. También favorece la vascularizacion
del cerebro y la neurogénesis, permite cambios funcionales en la estructura neural
contribuye a mejorar la memoria, el aprendizaje y evita lesiones.

Los beneficios de la actividad fisica en los escolares son importantes, pero
ésta debe estimular el interés y permitir el crear habitos de ejercitarse diariamente,
asi, ellos llegan a interiorizar la importancia que representa para su salud y lo
trascendental que es para el resto de su vida dicha practica.

Como parte de la actividad fisica, la gimnasia aerébica (GA), es atractiva y
dindmica, combina la misica con el ejercicio, es una actividad de intensidad
moderada que mejora la condicion fisica de quien la practica.

Los beneficios del ejercicio aerobico planteados por Arboleda (2003) son los

siguientes:

* Mejora la resistencia fisica.

* Reduce la obesidad.

= Aumenta la capacidad pulmonar.

= Permite el buen funcionamiento del sistema cardiovascular.

= Reduce los niveles de colesterol, triglicéridos y glucosa en la sangre.

= Disminuye la probabilidad de sufrir enfermedades articulares.

= Disminuye los niveles de estrés, tension y depresion.

» Reduce la tension arterial.

* Mejora el proceso de liberaciéon de toxinas.

= Mejora la tonicidad muscular.

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Afio 8, Num. 46 (mayo-junio de 2017)
http://emasf.webcindario.com 93



Esta actividad estd enmarcada en el desarrollo de las capacidades fisicas
bdsicas y coordinativas.

Muihoz (2009), define a las capacidades fisicas bdasicas “como
predisposiciones fisiologicas innatas en el individuo, que permiten el movimiento y
son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento (p.1)".

Las capacidades fisicas son bdsicas, porque se trabajan en la base que
determina la ejecuciéon motriz, y son condicionales cuando se desarrollan mediante
el proceso de entrenamiento; para su clasificacion se toman en cuenta aspectos
cuantitativos y cualitativos del movimiento cuyos componentes son: Resistencia,
fuerza, velocidad y flexibilidad (Garcia, & Gil, 2010).

Guio (2010), concluye que son “caracteristicas individuales de la persona
determinante en la condicién fisica, se fundamenta en las acciones mecdnicas y en
los procesos energéticos y metabolicos de rendimiento de la musculatura voluntaria
(pp. 81)", también manifiesta que son faciles de observar y medir, se desarrollan con
una prdctica sistémica y organizada del ejercicio fisico. Las clasifica en resistencia,
fuerza, velocidad y movilidad.

Las capacidades fisicas bdasicas permiten el movimiento humano, su
desarrollo mejora la condicioén fisica, sirven de base para procesos de aprendizaje
de habilidades mas complejas y especificas de los deportes, son factibles de
medicion.

Las capacidades fisicas bdasicas se potencializan en el trabajo de la GA,
principalmente, la resistencia aerébica, fuerza y movilidad. Esta actividad implica
cambios en el comportamiento motor dados por los movimientos especificos que se
realizan, es asi que existe también un desarrollo de las capacidades coordinativas.

Rabadan de Cos, & Rodriguez (2010), manifiesta que “las capacidades
coordinativas representan el aspecto cualitativo del movimiento, se fundamenta en
la eficacia de los sistemas de direccion (p.1)".

Estas se clasifican en capacidades de adaptacion y cambios motores, que
encierran la capacidad de anticipaciéon, acoplamiento y agilidad; capacidades
generales bdsicas, que encierran a las especiales y complejas, y las capacidades
de orientacién, equilibrio, reaccion, ritmo y aprendizaje, que comprenden la
capacidad de regulacion y direccion del movimiento (Salfran, Herrera, Rodriguez,
Ndapoles, & Figueredo, 2013).

Se concluye entonces que, permiten mejorar el movimiento humano con
especificidad en su accionar, en la GA se observar que la mayor parte de estas
capacidades son desarrolladas por la caracteristica de la actividad.

Seglun Carrizo, Torres & Cordero (2004), “la gimnasia aerdbica es una
actividad fisica que utiliza una gran variedad de movimientos estructurados en
pasos especificos, secuenciados y acompaiados por ritmos musicales (p. 1)”, de
acverdo a los resultados de su trabajo concluye que dicha actividad influye
positivamente en el desarrollo de la aptitud aerébica y la composicion corporal de
quien la practica.
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La GA es una actividad fisica que utiliza ejercicios fisicos adaptados a pasos
de baile sincronizados al ritmo musical y dependiendo de la velocidad de la muisica
se impone la intensidad de la actividad cardio respiratoria (Abalo, Gutiérrez &
Vernetta, 2008). Promueve el disfrute de la actividad gracias a los diferentes ritmos
musicales y resulta interesante para la construccion y memorizacion de las
coreogrdfias.

El buen desempeno en la ejecucion del movimiento consiste en conseguir
que el estudiante mantenga las lineas marcadas con su cuerpo dentro de los planos
y ejes anatémicos, esto permitird eficiencia en el movimiento, evitara lesiones y
desgaste de energia innecesaria.

Los movimientos de la GA se marcan con el compds de 2/4 o 4/4, cada pulso
musical representa un movimiento, este pulso se le conoce como beat musical, la
mUsica utilizada es grabada por bloques musicales, este inicia con el beat master.
¢ Como se los identifica?, al escuchar una marcacion mas fuerte en la melodia y es
donde empieza las cuatro frases musicales, cada frase musical esta formada de 8
beat, o pulsaciones, la unién de dos frases musicales se denomina secuencia
musical que equivalen a 16 tiempos o beat musicales, la uniéon de dos secuencias o
cuatro frases musicales es decir 32 tiempos o beat musicales forman un bloque
musical, la union de dos bloques musicales 64 tiempos, forman un segmento
musical. Esta organizaciéon de la misica nos permite utilizar diferentes metodologias
de enseianza para ejecutar coreografias, mientras se realiza ejercicio.

Los ejercicios se componen por movimientos que generalmente, se estructuran
por tiempos, al término siempre tiene que cuadrar en ocho tiempos o beat
musicales. Ferndndez, Lépez, & Moral (2004), manifiestan que en el ejercicio
aerébico los movimientos simples son los que necesitan dos beats para su
ejecucion, (Ejemplo: rodillas). Los movimientos dobles necesitan cuatro beats para
su ejecucion, (Ejemplo: paso V). Ademds, se menciona que, dependiendo de la
velocidad musical se puede alterar el nUmero de beats al realizar un movimiento.

Por tanto, se dice: a medio tiempo, cuando se utiliza la mitad de beats de lo
normal; al tiempo, cuando se utiliza los beats normalmente necesarios; a doble
tiempo, cuando se utiliza el doble de beats de lo normal. También se habla de los
movimientos a contratiempo que resultan de realizar tres movimientos en la
duracion de dos beats (Ejemplo: chachachd) y los sincopados que resulta de la
articulacion del sonido entre dos beats (y 1y 2), se ejecuta desde el movimiento
mds marcado en el momento del contratiempo de la musica, (Ejemplo: hip-hop).
Para realizar estas modificaciones, debe existir un buen nivel de dominio por parte
del instructor y considerar el rendimiento aerébico de los participantes (Mendoza,
Martinez, Ortiz, & Barahona, 2017).

Se puede realizar una clasificacion de los movimientos por la intensidad de su
ejecucion en: Bajo impacto: Cuando por lo menos un pie se mantiene en contacto
con el piso. Alto impacto: Cuando en un determinado momento los dos pies
despegan del piso.

Diéguez (2004) establece que las sesiones de GA se deben desarrollar en
dependencia de la edad, condicién fisica y grado de entrenamiento de los sujetos
en las siguientes fases:
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a) El calentamiento: prepara psico fisiologicamente al individuo para tener éxito
en el resto del entrenamiento;

b) Fase aerdbica: en esta fase se realiza coreografias, se divide en:
calentamiento aerdbico, fase aerdébica central y vuelta a la calma;

c) Acondicionamiento muscular: es un trabajo especifico de tonificacion
muscular siempre con un objetivo a cumplir;

d) Vuelta a la calma: es una fase de relajacion donde se busca regresar al
estado de reposo.

Dentro de las sesiones de la GA, para la construccion de las coreografias se
vtiliza método o estrategias en la practica, que no es mas que la “forma de
presentar la actividad, el modo singular de articular los diferentes ejercicios que
componen la progresion en el aprendizaje de las habilidades motrices. Su objetivo
es la tarea que se debe aprender (Torras, Ed. 2009. pp.55)”. Las utilizaciones de las
estrategias van de acuerdo a los modos de organizar las tareas a aprender, se debe
observar las varias combinaciones de estas para ser utilizadas, existen tres
estrategias: parcial o andlitica, global y mixtas.

La estrategia parcial o analitica es cuando se fracciona el movimiento a
aprender, es decir divide un todo para ser ensenado por partes, existen tres tipos
que son:

a) Analitica pura divide la tarea en secciones, empieza a practicar por la parte
mds importante que considere el profesor para luego incorporar el resto de
fragmentos hasta conseguir el objetivo final. (B/D/A/C  A+B+C+D)

b) Anadlitica secuencial divide la tarea en secciones, empieza a practicar en
orden temporal del movimiento para conseguir el objetivo final. (A/B/C/D
A+B+C+D)

c) Analitica progresiva divide la tarea en secciones, empieza con una fraccion
hasta ser dominada, luego va aumentando de fracciéon en fraccién hasta
alcanzar el objetivo final (A/ A+B/ A+B+C/ A+B+C+D). Existen dos variantes,
la progresiva inversa que empieza de atrds hacia adelante (D/ C+D/ B+C+D/
A+B+C+D), y la progresiva pura que empieza por la seccion mas importante
para luego seguir anadiendo las demds hasta conseguir todo el movimiento
(C/ C+D/ B+C+D/ A+B+C+D).

La estrategia global es cuando se presenta el movimiento completo a ejecutar,
existen varios tipos como son: Global pura, global polarizando la atencién, global
modificando la atencién.

La estrategia mixta es aquella que combina las dos anteriores, se presenta el
movimiento de manera global para luego practicar por partes y al terminar se
vuelve a practicar de forma global (Torras Ed. 2009).

Estas estrategias en la practica dan el punto de partida para aquellas que se
usan en las sesiones de GA, asi podemos mencionar algunas como: lineal, suma,
progresivo, lineal progresivo, unién, clasico de sumatoria, secuencial o pirdmide
invertida, secuencial con insercion en A, en C y en A-C, de transformacion,
insercion directa, anteposicion directa, sincopado de sumatoria y particion,
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aerdbica progresiva, cruzado (Arteaga, 2007; Diéguez, 2009; Campaia, 2013;
Poloni, 2009; Mendozaq, et al., 2017).

En el Curriculo de EF del Ecuador, el objetivo central de la practica educativa
es alcanzar un maximo desarrollo de las capacidades de forma global y no aislada,
debe desarrollarse una variedad de procesos cognitivos que permitan al estudiante
poner en prdctica la identificacion, el andlisis, el reconocimiento, la asociacioén, la
reflexion, el razonamiento, la deducciodn, la induccién, la decisién, la explicacion y
la creacién, entre otras, evitando centrar el desarrollo del aprendizaje en solo
alguno de estos, es decir se debe redlizar un trabajo interdisciplinar para el
desarrollo de capacidades y responsabilidades. Los bloques curriculares del drea
de EF (criterios de organizaciéon y secuencia de los contenidos) estan directamente
relacionados con las prdacticas corporales que permitan la apropiacion,
comprension y dominio del cuerpo por parte del estudiante. Se encuentran bloques
de prdcticas deportivas, practicas lodicas: los juegos y el jugar, practicas corporales
expresivo-comunicativas, prdcticas gimndsticas, y dos que son trasversales que
consisten en relaciones entre practicas corporales y salud, y construccion de la
identidad corporal. Estos tres Ultimos bloques dan apertura a la propuesta que se
planteard mads adelante. Claramente, se establece que las practicas gimndsticas se
refieren a las actividades focalizadas en el cuerpo y que se orientan a la ejecucién
armoénica y eficiente de las habilidades del movimiento de manera deliberada.
También contribuye al mejoramiento de la condicion fisica, en la percepcion y
dominio de su propio cuerpo, en el desarrollo de la autoconfianza y autoestima del
estudiante como en la construcciéon de la identidad corporal, las prdacticas
corporales y la salud. Ademds, se manifiesta que es responsabilidad de la EF
Escolar, ensenar a los estudiantes sus posibilidades y limitaciones en beneficio de su
salud y bienestar (Ministerio de Educacion, 2016. p. 55).

2. METODOLOGIA.

Este trabajo es el resultado de una sistematizacion tedrica y practica, apoyada
en una revision exhaustiva de literatura especializada, adaptada y reconstruida en
funcidon del contexto educativo. Se revisaron las siguientes bases de datos: Scielo,
Digitalia, Alexander Street, Research, Redined, Dialnet, Databases (SportDiscus),
Redined, Dialnet y, se obtuvo informacion a nivel internacional y nacional, de
bibliotecas de universidades. Se examiné bibliografia de los Ultimos 10 anos atras
sin dejar de lado aportes de autores y libros que son relevantes para el desarrollo de
la propuesta.

3. PROPUESTA.

Una vez sustentada la importancia de la GA en el desarrollo integral del ser
humano y el valor que representa aplicar en las clases de EF, se plantean las
estrategias metodolégicas que fueron aplicados por las autoras en edades desde
los 11 a 18 anos.

Las fases de la clase que se debe respetar son:
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Fase Duracion Intensidad
Calentamiento 5 a 10 min. 130 - 138 BPM
Fase Cardiovascular 20 a 25 min. 140 - 160 BPM
Fase de Acondicionamiento Fisico 5 a 10 min. 126 — 134 BPM
Vuelta a la calma 5 min. 120 a menos BPM

Previo al inicio del trabajo con los estudiantes, se debe orientar en la
estructura musical. Esta ensenanza se realiza mediante la practica de cambios de
ritmos a través de juegos, se puede apoyar con instrumentos de percusion para
marcar el paso y ritmo. Adicionalmente, se trabaja la ubicacién espacial, diferentes
formas de locomocion, movimientos con segmentos corporales, mimica e
interpretacion, esto se ejecuta de forma individual, en parejas, en grupos de 4y 8
estudiantes; el objetivo de estas practicas es construir movimientos en base al fraseo
musical. Posteriormente, se trabaja con ritmos musicales. A continuacion, se
presenta una tabla en la que se sintetiza la estructura musical:

Divisién de la musica en la Gimnasia Aerdbica.

Beat:
1 Tiempo (T).

Ciclo:
1-2-3-4 (= 41.)

Frase musical:
1-2-3-4-5-6-7-8(=81)

Secuencia: (Dos frases musicales)
1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8 (=141.)

Bloque: (Cuatro frases musicales)
1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8
(=321.)

Segmento: (Ocho frases musicales: Cuatro a la derecha y cuatro a la izquierda)

1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8
(= 32T. Derecha.)
+
1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8 -1-2-3-4-5-6-7-8
(= 32T. Izquierda.)
(Total 64T.)
Fuente: Mendoza, Martinez, Ortiz, Barahona, (2017)

A continuacién, se hace una descripcion y demostracion de los movimientos
bdsicos de bajo y alto impacto con los tiempos de ejecucién que se pueden aplicar
en las clases de EF.

En la enseianza de los pasos bdsicos, durante su ejecucion se debera corregir
la alineacion del cuerpo para evitar lesiones, el objetivo es llegar a una correcta
practica de los movimientos.

Detalles de los movimientos de bajo impacto

Nombre Tiempos Modo de ejecucién

Step touch Posicion inicial pies juntos.

(lado - lado 2 tiempos Tiempo 1: Separar el pie dando un paso lateral (pie de apoyo).
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/ basico)

Tiempo 2: Recoger el otro pie acercando al pie de apoyo y
marcar un tap.

Talones Posicion inicial pies juntos.

(curl de . Tiempo 1: Separar el pie dando un paso lateral (pie de apoyo).

X 2 tiempos | .. R . .

piernas/ Tiempo 2: Con la otra pierna, flexionar la rodilla acercando el
femorales) talon a la zona glitea.
Posicion inicial pies juntos.
Tiempo 1: Separar el pie dando un paso lateral (pie de apoyo).
, Tiempo 2: Con la otra pierna, flexionar la rodilla acercando el
Doble Talon p ,
. talon a la zona glitea.
(Doble 4 Tiempos | .. . : . .
femoral) Tl.empo 3: La misma pierna extender hasta topar el pie con el
piso.
Tiempo 4: La misma pierna volver a flexionar la rodilla
acercando el talén a la zona glitea.
Posicion inicial pies juntos.

Rodilla 2 Tiempos Tiempo 1: Separar el pie c.icmdo un paso lateral (pie de apoyo).
Tiempo 2: Con la otra piernaq, flexionar la rodilla elevando el
muslo hacia adelante hasta llegar al plano transversal.

Posicion inicial pies juntos.
Tiempo 1: Separar el pie dando un paso lateral (pie de apoyo).
Tiempo 2: Con la otra piernq, flexionar la rodilla elevando el
. . muslo hacia adelante hasta llegar al plano transversal.

Doble rodilla | 4 Tiempos | .. . . .
Tiempo 3: La misma pierna extender hasta topar el piso con el
pie.
Tiempo 4: La misma pierna volver a flexionar la rodilla elevando
el muslo hacia adelante hasta llegar al plano transversal.
Posicion inicial pies juntos.
Tiempo 1: Separar el pie dando un paso lateral (pie de apoyo).

Patada 2 Tiempos | Tiempo 2: Con la ofra piernaq, flexionar la pierna con la rodilla
extendida elevando hacia adelante hasta llegar al plano
fransversal.

Posicion inicial pies juntos.

Tiempo 1: Separar el pie dando un paso lateral (pie de apoyo).
Tiempo 2: Con la otra piernaq, flexionar la pierna con la rodilla
extendida elevando hacia adelante hasta llegar al plano

Doble 4 Tiempos fransversal.

Patada Tiempo 3: La misma pierna extender hasta topar el piso con el
pie.

Tiempo 4: La misma pierna volver a flexionar la pierna con la
rodilla extendida elevando hacia adelante hasta llegar al
plano transversal.
Posicion inicial pies juntos.
Taps Tiempo 1. Separar el pie a cualquiera de los dos frentes o
(toques / 2 Tiempos | lateral y topo con la punta del pie o talén el piso. El peso del
tocos) cuerpo se queda en el pie de apoyo.
Tiempo 2: Regresar el pie a la posicién de pies juntos.
Posicion inicial pies juntos.
Tiempo1: Adelanto un pie a manera de paso largo flexionando
Zancada 2 Tiempos | la rodilla sin pasar de la punta del pie, la pierna de airds se
flexiona la rodilla hasta el ras del piso.
Tiempo 2: Regresar a la posicion de pies juntos.
Posicion inicial pies juntos.
Marcha 1 Tiempo | Tiempo 1: Asentar el pie de apoyo mieniras el otro se eleva
simulando caminar sube rodillas.
Cadena 4 Tiempos Posicion inicial pies juntos.

Tiempo 1: Separar el pie dando un paso lateral (pie de apoyo).
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Tiempo 2: Con el otro pie cruzar por detrds del pie de apoyo.
Tiempo 3: Separar nuevamente el pie de apoyo dando un paso
lateral.

Tiempo 4: Recoger el otro pie acercando al pie de apoyo vy
marcar un tap.

Posicion inicial pies juntos.
Tiempo 1: Dar un paso lateral y al frente (pie de apoyo).
Paso UVE . Tiempo 2: Con el otro pie avanzar a la misma altura del primero
4 Tiempos . .
(V) pero dejando las piernas separadas.
Tiempo 3: El primer pie regresar hacia atrds de donde se inicio.
Tiempo 4: Recoger el otro pie a posicion inicial.

Posicion inicial pies juntos.

Tiempo 1: Dar un paso lateral por delante del otro pie pasando
todo el peso del cuerpo a este (pie de apoyo).

Tiempo 2: El pie que esta aitrds se despega del piso con
semiflexion de rodilla.

Tiempo 3: El pie de atrds que se despego del piso se asienta
pasando todo el peso del cuerpo a este.

Tiempo 4: Se hace una marcha.

Mambo 4 Tiempos

Posicion inicial pies juntos.

Tiempo 1: Dar un paso lateral por delante del otro pie pasando
todo el peso del cuerpo a este (pie de apoyo).

Tiempo 2: El pie que esta atrds se retrocede un poco mas del
4 Tiempos | primer pie.

Tiempo 3: El pie de adelante se iguala con el de atrds dejando
las piernas separadas.

Tiempo 4: El pie que estaba atrds junta al pie que estaba
adelante.

Box
(Caja)

Posicion inicial pies juntos.

Tiempo 1: Separo la pierna lateralmente hacer una semiflexién
Cambios de 2 Tiempos de rodilla, extendiendo la otra pierna (asalto lateral).

peso Tiempo 2: Manteniendo la misma separacion de piernas,
cambio la flexién de rodilla a la ofra pierna que estaba

extendida.

Fuente: Mendoza, Martinez, Ortiz, Barahona, (2017)

Se procede luego a la explicacion y demostraciéon de los movimientos de
alto impacto.

Detalles de los movimientos de alto impacto

Nombre Tiempos Modo de ejecucién

Posicion inicial pies juntos.

Trote o . . . . . .
camera 1 Tiempo Tl'empo 1: Inlcm.cuc!ndo asienta el pie de apoyo, se alterna los
pies derecha e izquierda.
Hop ] P.osicién inic.ia.l pies juntos. . .
(saltos) 1 Tiempo | Tiempo 1: Inicia cuando sg impulsa y se despega.del piso y se
vuelve a caer, se puede ejecutar con uno o dos pies.
Posicion inicial pies juntos.
Tiempo 1: Inicia cuando se impulsa y se despega del piso y se
, " vuelve a caer, el momento de caer se coloca un pie mas
Esqui 2 Tiempos

adelante que el oftro.
Tiempo 2: Se vuelve a saltar y se alterna los pies a caer con un
pie mds adelante que el otro.

Posicion inicial pies juntos.
Twist 2 Tiempos | Tiempo 1: Inicia cuando se impulsa y se despega del piso y se
vuelve a caer, el momento de caer se realiza una pequena
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torsion con la cadera a la derecha.
Tiempo 2: Se vuelve a saltar y se alterna la torsidon con la
cadera a la izquierda.

Posicion inicial pies juntos.

Tiempo 1. Separar el pie dando un paso lateral (pie de
apoyo).

Tiempo 2: Con la otra pierna, flexionar la rodilla acercando el

Rebote con . p ,
e 4 Tiempos | talon a la zona glutea.
talon X : . .
Tiempo 3: La misma pierna extender hasta topar el pie con el
piso por detrds del pie de apoyo.
Tiempo 4: La misma pierna volver a flexionar la rodilla
acercando el talén a la zona glitea.
Posicion inicial pies juntos.
Tiempo 1. Separar el pie dando un paso lateral (pie de
apoyo).
Tiempo 2: Con la otfra piernaq, flexionar la rodilla elevando el
Rebote con . muslo hacia adelante hasta llegar al plano transversal.
. 4 Tiempos R . . R
rodilla Tiempo 3: La misma pierna extender hasta topar el piso con el

pie por delante del pie de apoyo.

Tiempo 4: La misma pierna volver a flexionar la rodilla
elevando el muslo hacia adelante hasta llegar al plano
transversal.

Posicion inicial pies juntos.

Tiempo 1: Inicia cuando se asienta el pie de apoyo y se
realiza fres marchas rdpidas.

Tiempo 2: Se termina las marchas asentando el otro pie.

Chachachda | 2Tiempos

Posicion inicial pies juntos.

Tiempo 1: Inicia separando el pie de apoyo, se flexiona las
Squat 2Tiempos | rodillas simulando sentarse en una silla, sin que las rodillas
sobrepasen las puntas de los pies.

Tiempo 2: Se regresa a la posicién inicial de pies juntos.

Fuente: Mendoza, Martinez, Ortiz, Barahona, (2017)

Cuando se construyen los pasos, se pueden utilizar los contratiempos, que no
son mds que una aceleracion del movimiento que sirve para cambiar el apoyo del
cuerpo.

El paso twist y squat, se pueden consideran de bajo impacto con respecto a la
velocidad del ritmo musical. Ademads, estos movimientos pueden ser ordenados de
tal manera que se realicen algunas variantes, las mds conocidas son, el chachacha
mambo, marcha lateral con una y tres rodillas, con twist, esqui, asi mismo paso
cadena puede ser combinada con rodilla, talén, paso uve y otros ritmos.

Es necesario senalar que los pasos deben estructurarse en 8 tiempos
musicales (frase musical) para que se encuentren dentro del esquema musical.
Cada bloque tiene cuatro frases musicales y la primera frase musical serd A, la
segunda serd B, la tercera sera C y la cuarta sera D, esto se especifica con el fin de
facilitar las explicaciones que se hard mds adelante.

A continuacion, se expone dos métodos que faciliten la ensenanza de los
pasos bdsicos.

Método lineal: Es el mads sencillo de todos, consiste en repetir paso por paso
hasta ser memorizados, sin ningln orden ni estructura coreogrdfica.
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Método Suma: Se repite varias veces A, hasta ser memorizado, se aumenta B
y se repite hasta ser memorizado, se repite A+B y se aumenta C, se repite hasta ser
memorizado, se repite A+B+C y se aumenta D, se repite hasta ser memorizado el
bloque de 32 tiempos. El mismo procedimiento se realiza al lado izquierda.

Para iniciar en las coreografias, el método mds recomendable es el
Progresivo, se empieza con la memorizacion de A en bloque, luego se aumenta el
bloque B y se repite A+B un bloque de cada uno, después se aumenta C y se repite
A+B+C por bloques y se aumenta el bloque D, se repite A+B+C+D por bloques, una
vez que se memoriza los bloques musicales a la derecha e izquierda, se repiten
disminuyendo a secuencia (dos frases musicales) y a frase musical tanto a la
derecha como a la izquierda, de esta manera se construye un segmento bilateral, a
continuacion se presenta un esquema para su mejor comprension.

Bloques musicales:

Derecha: Izquierda:

A 32T A32T

A32T+B 32T A32T+B 32T
A32T+B32T+C 32T A32T+B32T+C 32T
A32T+B32T+C32T+D 32T A32T+B32T+C32T+D 32T
Repite por secuencia musical:

Derecha: Izquierda:
A16T+B16T+C16T+D 16T A16T+B16T+C16T+D 16T
Repeticién por frase musical:

Derecha: Izquierda:
A8T+B8T+C8T+DS8T A8T+B8T+C8T+DS8T

Segmento bilateral

Otro método que se puede utilizar es el método Unién, en el que se empieza
con el pie derecho (pie de apoyo), se ensena A y se repite hasta ser memorizado, a
igual que B luego se une solo una frase musical de A y una de B, se repite hasta ser
aprendido. El mismo procedimiento se readliza para ensenar C y D, se unen las
cuatro frases repitiendo hasta que sean memorizados. Se repite todo el
procedimiento al lado izquierdo y al final se une lado derecho e izquierdo como se
puede observar en el siguiente esquema para su mejor comprension.

Derecha:

A 32T varias repeticiones (vr)

B 32T vr

A 8T + B8T + A8T + B8T = 32T vr

C32Tvr

D 32T vr

C 8T + D8T + C8T + D8T = 32T vr

Union derecha: A 8T + B8T + C 8T + D8T = 32T vr

Izquierda:
A 32T vr
B 32T vr
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A 8T + B8T + A8T + B8T = 32T vr
C32Twr
D 32T vr
C 8T + D8T + C8T + D8T = 32T vr

Union Izquierda: A 8T + B8T + C 8T + D8T = 32T vr

Unidn
Derecha
A 8T + B8T + C 8T + D8T = 32T

Izquierda
A 8T + B8T + C 8T + D8T = 64T vr

Segmento musical

El método secuencial, también se lo puede aplicar, se inicia con el pie de
apoyo derecho, se realiza un bloque de A, se repite A solo una frase musical y se
aumenta B solo una frase musical, se repiten las dos frases completando el bloque
musical, se repite una frase musical de A mads B y se aumenta C mds un paso bdsico
de 8 tiempos (comodin) completando el bloque musical, se repiten las frases
musicales A mdas B mdas C y se aumenta D, se repiten varias veces hasta ser
memorizados. El mismo procedimiento de ensenanza se realiza en el lado izquierdo,
se une derecha e izquierda y se dice que se construyo un segmento musical, esto se
puede comprender en el siguiente esquema.

Derecha:
A 32T
A8T+BS8T+ABS8T+BBS8T=32T

A 8T + B 8T + C 8T + Comodin 8T = 32T

A8T+B8T+C8T+DS8T=32T

Izquierda:
A 321
A8T+BS8T+ABS8T+B8T=232T

A 8T + B 8T + C 8T + Comodin 8T = 32T

A8T+B8T+C8T+DS8T=232T

Derecha
A 8T + B8T + C 8T + D8T = 32T

Izquierda
A 8T + B8T + C 8T + D8T = 64T

Segmento musical

Los métodos presentados pueden ser aplicados con diferentes materiales y
de acverdo a las edades que se detalla en la siguiente tabla:

Edad Métodos

Ensenanza

Materiales

11 anos | Lineal, Suma.

Pasos Basicos

Baston, aros y masas

12 anos | Lineal, Suma.

Pasos Basicos

Baston, aros y masas.

13 anos | Lineal, Suma, Progresivo.

Pasos Bdsicos

Baston, aros y masas,
cuerda.

14 anos | Lineal, Suma, Progresivo,

Union.

Pasos Basicos

Baston, aros y masas,
cuerda.

15 anos | Lineal, Suma, Progresivo,

Unidn, Secuencial.

Pasos Bdsicos

Baston, aros y masas,
pelota.

16 anos | Lineal, Suma, Progresivo,

Pasos Basicos

Baston, aros y masas,
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en Unidn, Secuencial. pelota.
adelante

Los estudiantes podran, en un principio, memorizar las coreografias para
aprender los movimientos, posteriormente el trabajo se lo realiza en grupos dando
paso a la creatividad del aprendiz. Adicionalmente, al trabajo practico se dan
orientaciones en referencia a los beneficios de la gimnasia aerébica y de la
actividad fisica.

En la aplicacion de estas estrategias diddacticas se observa que los
estudiantes demostraron un gran interés y disfrute por la clase, se sintieron
motivados y exteriorizaron una actitud positiva frente a la practica de la gimnasia
aerdbica y activaron la creatividad en la construcciéon de sus coreografias.

4. CONCLUSIONES.

Esta actividad permite desarrollar la condicion fisica del estudiante,
principalmente, proporciona espacios de experiencias motrices y el reconocimiento
de su identidad corporal.

Es prioritaria la implementacion de la gimnasia aerébica en las actividades
de las clases de Educacion Fisica, pues mejora los procesos del conocimiento
mediante prdcticas corporales, que promueven el desarrollo integral del estudiante.

La aplicacion de este tipo de estrategias didacticas por parte del docente de
Educacion Fisica tiene un resultado positivo en la promocién de hdabitos saludables y
el despertar del interés de llevar una vida sana no solo para el estudiante, sino que
beneficia su entorno familiar.

Es fundamental que se logre habituar al estudiante en la practica de la
gimnasia aerdbica, e incorporar espacios en donde ademas de favorecer la salud
fisica del participante también se le ofrezca oportunidades de experimentar, crear,
incluir, cooperar y resignificar sus procesos fisicos y mentales potencializando un
desarrollo holistico en la formacién del ser humano.
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RESUMEN

El fotbol es un deporte, en el cudl los sujetos se desarrollan de acuerdo a
factores intrinsecos y exirinsecos, los que estimulan la maduracion del futbolista,
siendo un ente fundamental en el rendimiento de un equipo. El objetivo del presente
estudio es determinar el pico de velocidad de crecimiento (PVC) y la estatura
prevista definitiva (EDP) de acuerdo a las posiciones de juego de los futbolistas sub
15 y sub1é del equipo Rangers de Talca. El estudio es de tipo descriptivo de corte
transversal, en el que se evalué a 41 futbolistas masculinos que tenian una edad
promedio de 14,7 anos. Se les midié las variables antropométricas de estatura, peso,
talla sentado y longitud miembros inferiores, con lo que se obtuvo los datos del PVC
y EDP. Los resultados arrojaron que los futbolistas de la sub 15 tienen un PVC de -0,33
y un EDP de 181,9 cm siendo los defensas los que tienen estas variables mas
desarrolladas. Los jugadores de la sub 16 tienen un PVC de 0,36 y un EDP de 177,3
cm siendo los defensas los mds maduros y volantes los que se proyectan mas altos.
Se concluye que ambos grupos se encuentran en una etapa puUber y los sujetos que
juegan de defensas son los que poseen caracteristicas antropométricas mas
propicias para la alta competicion.

PALABRAS CLAVE:

Maduracién; fiotbol; antropometria
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1. INTRODUCCION.

El f0tbol es un deporte complejo, donde el rendimiento de un jugador va estar
sujeto por factores asociados al dmbito psicolégico, a la aptitud fisica, a los
patrones técnicos y tacticos del equipo, etc. La conjugacion de estos componentes
mds las caracteristicas propias del sujeto como las variables antropométricas o el
deseo por conseguir el éxito lo proyectaran al alto rendimiento (Arnason, 2004,
Herrero de Lucas, 2004).

Especificamente, el futbol es uno de los deportes mds disputados en el
mundo, el que estd caracterizado por sprints cortos, aceleracion o desaceleracion,
giro, saltos, patadas y tackles (Wisloff, Helgerud, & Hoff, 1998). Estas caracteristicas
provocan que el futbolista se adapte de la mejor forma a las demandas del deporte,
lo que hace establecer un perfil especifico para el fitbol, no obstante, son escasos
los trabajos que hacen referencia a las caracteristicas morfolégicas y madurativas
de las posiciones en el campo de juego (Casajus y Aragonés, 1991).

Las mediciones practicadas en este estudio tienen que ver con la
cineantropometria, la que describe la composicion corporal mediante las variables
antropométricas, que proyectan el rendimiento deportivo. El rendimiento de un
futbolista se acerca al maximo de su potencialidad cuando sus caracteristicas se
aproximan a las referencias de este deporte y a la posicion de juego (Casajis y
Aragonés, 1991).

La maduracion biolégica es un proceso gradual en el tiempo, en el que se
presentan modificaciones en lo anatémico y fisiolégico, donde se estimulan las
hormonas durante el periodo de la pubertad hasta alcanzar por completo el estado
de madurez (Gémez-Campos, 2012). En todo este proceso ocurren cambios
biologicos, asociados a lo sexual y estructural, como el aumento de la estatura y el
peso, debido a ser una etapa muy critica cualquier estimulo inadecuado
provocaran alguna alteracion en su desarrollo. Es por eso, que las cargas de
entrenamiento deben ir en torno a la velocidad de maduracién del sujeto, para
establecer el pico de velocidad de crecimiento (PVC), el cudl se obtiene a partir de
la siguiente ecuacion expuesta por Mirwald et al (2002) y Ross y Marfell-Jones (1991)

PVC (hombres) | -9,232 + 0,0002708 (LMI*ATC) - 0,001663 (E*LMI) + + 0,007216
(E*ATC) + 0,02292 (P/Est)

PVC (mujeres) | -9,37 +0,0001882 (LMI*ATC) + 0,0022 (E*LMI) + 0,005841 (E*ATC)
— - 0,002658 (E*P) + 0,07693) (P/Est)

Figura 1: Ecuaciones del PVC segun sexo (Goémez-Campos et al, 2013)

Este cdlculo se trabaja con la longitud de los miembros inferiores (LMI), con la
altura tronco cefdlica (ATC), la edad (E), el peso (P) y la estatura (EST). Este
procedimiento permite la clasificacion en ocho niveles (-4, -3, -2, -1, 0, 1, 2, 3, 4),
con el cero (0) como momento en que se presenta el PVC. Lo mismo sucede con la
estatura prevista definitiva (EDP), la que proyecta altura mdxima que puede
alcanzar un sujeto. Esta medida resulta ser modificable por algun estimulo o
enfermedad, es por ello que en el proceso de formacion del futbolista se tienen que
tomar los recaudos necesarios, para lograr su potencial maximo.
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El EDP se obtiene a partir de la siguiente formula expuesta por Bayley (1954)
que combina la estatura con un porcentaje obtenido a partir de la edad del sujeto.

EDP (Estatura -100) / (% Estatura)
Tabla de Anos Hombres  Mujeres

Porcentaje 1 42,2 44,7
de 2 49,5 52,8
estatura 3 53,8 57
4 58 61,8
5 61,8 66,2
) 65,2 70,3

7 69 74
8 72 77,5
9 75 80,7
10 78 84,4
11 81,1 88,4
12 84,2 92,9
13 87,3 96,5
14 91,5 98,3

15 96,1 99.1

16 98,3 99.6

17 99.3 100

18 99.8 100

Figura 2: Calculo de EDP

En relacién a lo anterior, el presente estudio tiene como objetivo determinar
el PVC y EDP de acuerdo a las posiciones de juego de los futbolistas sub 15 y sub16
de Rangers de Talca. Esto permitird generar un perfil de acuerdo a las
caracteristicas antropométricas y establecer los procesos madurativos de los
jugadores en torno a la aplicaciéon de cargas de entrenamiento.

2. METODOLOGIA

El presente estudio es de tipo descriptivo de corte transversal, donde
participaron 41 futbolistas jovenes, los que oscilaban entre los 14 y 16 aios. La
seleccion de la muestra fue de tipo no probabilistico por conveniencia.

Los sujetos pertenecen al club de fitbol profesional Rangers de Talca, los
cuales participan anualmente en la competicion de la Asociacidon nacional de
futbol profesional chilena. Estos presentan mds de un ano de experiencia,
representando a la categoria sub 15y sub 16 de dicha institucion.

En cada categoria se conformaron 3 grupos, dividido por posiciones de
juego: delantero, volante y defensa. De esta forma, se determiné en cada una el
PVS y EDP a través de lo expuesto en las formulas de caracterizacion madurativas
de Gomez-Campos et al, (2013), las que eran obtenidas a partir de los datos
antropométricos de peso, estatura, longitud de los miembros inferiores (LMI) y tallas
sentado (ATC). Todos estos medidos con instrumentos certificados para dicha
evaluacion.
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Tabla 1: Caracterizacién de la muestra

Categoria Peso (kg) Talla (cm) ATC (cm) LMI (cm)
Sub 15 59,7+8,0 168,8%5,7 86,9131 81,9+3,5
sub 16 61,3%4,8 171,1%4,7 89,1%3,3 81,9%2,6

Total 60,5%6,6 169,9%5,2 87,9%3,2 81,9%3,0

El peso, fue registrado con el sujeto en posicion bipeda con la menor
cantidad de ropa posible, utilizando una balanza digital marca Tanita. Para la
estatura, se ubico el jugador en el plano de Frankfurt sin zapatos ocupando un
estadiometro marca Seca. El ATC fue con un banco de madera, posicionando al
sujeto sentado y midiendo su tren superior, el LMI se obtuvo a partir del cdlculo de la
diferencia entre la estatura y el ATC. La recoleccion de datos estuvo a cargo de un
profesor de educacion fisica con experiencia en el drea de la antropometria, el que
uso el protocolo Society for the Advancement of Kineantropometry (ISAK).

El andlisis estadistico se realizé con el programa SPSS Statistics, version 21. El
valor para la significancia estadistica se establecié en p < 0,05. Se calcularon
estadisticos descriptivos (promedios y desviacion estandar) para todos los datos.
Para las comparaciones entre los diversos grupos se realizé una comparacién de
medias, aplicando una prueba t para muestras independientes.

3. RESULTADOS.

A continuacion, se muestran los principales datos antropométricos de los
jugadores de fitbol joven, expresado en cada categoria y de acuerdo a los
cdlculos biolégicos.

Tabla 2: Caracteristicas antropométricas de Sub 15

Sub 15
Delanteros Volantes Defensas
N 5 9 10
Edad 14,210,4 14,2%0,3 14,310,4
Caracteristicas
Antropométricas
Peso 59,4101 54,9+6,1 62,659
Estatura 166,515 166,2%5,1 170,9%4,5
ATC 85,1+2,7 85,7+2,6 88,2+2,8
LMI 81,412,6 80,514 82,8+2,6
Calculos
PVC -0,47%0,3 -0,43%0,4 -0,1+0,3
EDP 180,2%7,6 180,8%5,6 184,9%3,6

La tabla 2 muestra las caracteristicas antropométricas y los calculos del PVC
y el EDP de los jugadores de la categoria sub 15 de acuerdo a sus posiciones. Los
datos indican que los defensas presentan valores antropométricos mas altos, en
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comparacion a los delanteros y volantes, respectivamente. Un componente
llamativo de los datos, es la predominancia del tren superior por sobre el inferior.
También es posible apreciar que los sujetos se encuentran en la etapa madurativa
puber, siendo los volantes con un menor desarrollo y los defensas con mayor
maduracion. De esta misma forma, estos Ultimos tienen mayor probabilidad de
poseer mas estatura que los volantes y los delanteros respectivamente.

Tabla 3: Caracteristicas antropométricas de Sub 16

Sub 16
Delanteros Volantes Defensas
N 3 8 6
Edad 15%0,4 15,110,3 15,110,4
Caracteristicas
antropométricas
Peso 61,746 59,5%4,5 64,449
Estatura 169,3%5,1 171,3%5,1 170,7%3,9
ATC 88,7+2,1 88,8%4,3 89,7+1,8
LMI 80,7+3,3 82,5%2,2 81+2,8
Cdlculos
PVC 0,3%0,2 0,3%0,6 0,5%0,3
EDP 176%5,4 178,3%5,4 177,641

La tabla 3 muestra las caracteristicas antropométricas y los datos de PVC y
EDP de los jugadores de la sub 16, de acuerdo a la posicidon de juego. Se observa
que los volantes poseen mayor valor antropométrico en la estatura y LMI, en
comparacion con las otras posiciones, sin embargo, en los valores de peso y ATC
los defensas son los que tienen mayor desarrollo.

De acuerdo, a los cdlculos de PVC y el EDP, los defensas resultan ser mads
maduros que el resto de las posiciones y los volantes tienen mayor probabilidad de
ser mas altos que los defensas y los delanteros.

Tabla 4: Diferencias significativas de las variables PVC y EDP de acuerdo a la comparacion de

posiciones.
Comparacion de SUB 15 SUB 16
Posiciones PVC EDP PVC EDP
Delanteros-Volantes 0,8 0,9 0,9 0,7
Volantes-Defensas 0,1 0,08 0,6 08
Defensas-Delanteros 0,8 0,3 0,9 0,8

La tabla 4 muestra las diferencias significativas de las variables de PVC y EDP
de acuerdo a las posiciones de juego. Se observa que no existen diferencias
significativas en ninguna de las dos variables. Aun asi, el resultado que muestran de
mejor forma una tendencia es al comparar los volantes con los defensas en la sub
15 en la variable EDP.

4. DISCUSION.

El presente estudio valorizé el PVC y el EDP de los futbolistas de la categoria
sub 15 y sub 16, a partir de las variables antropométricas de peso, estatura, LMI y
ATC.
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® Caracterizacion del PVC y EDP de los jugadores de Rangers

Los datos obtenidos muestran que los futbolistas de la categoria 15 y 16 se
encuentran en una etapa puber, lo que indica que el organismo del sujeto esta
preparado por completo para la integracion de estimulos de fuerza. Sin embargo,
las cargas de trabajo tendrdn que tener una monitorizacién mucho mas exhaustiva
en los jugadores de la sub 15, ya que el PVC es negativo. Esto es relevante, pues
estos factores predicen significativamente las lesiones en los jugadores entre los 9 y
16 anos de edad (Malina 2010), lo cual generalmente sucede por falta de desarrollo
madurativo y deportivo, lo que, segin la evidencia, los hace menos aptos
fisicamente, para enfrentar exigencias fisicas, tipicas del fiotbol profesional
(Jorquera-Aguilera, 2012).

El poseer un mayor PVC o estar en una etapa madurativa, como en el caso
de la categoria sub 16 en comparacién con la sub 15, se debe asociar a un mejor
rendimiento deportivo, de la misma forma sucede en el estudio de Soarez (2012),
donde se evaluaron futbolistas entre los 13 y 15 anos y se evidencié que los sujetos
con una mayor madurez, poseen un mejor rendimiento fisico, sobre todo en las
pruebas de fuerza y velocidad, lo que resulta muy relevante, ya que la adquisicion
de las capacidades en el proceso de entrenamiento van a estar dado por la
velocidad de crecimiento.

De acuerdo al estudio de Seabra, Maia & Garganta (2001), donde se
compard sujetos juveniles futbolistas y no futbolistas (15-16 anos) se mostro
primeramente un desarrollo mayor en los que practicaban el deporte, tanto en lo
fisico como en lo madurativo, también se evidencié estadios de maduracién entre
el 3y 4, lo que se asemeja la PVC de la muestra de Rangers del presente estudio.

En relacion del EDP, los sujetos del presente estudio proyectaron una estatura
del 179,6 cm, lo que resulta significativo, ya que en el estudio de Henriquez-Olguin
et al. (2013), los futbolistas profesionales chilenos tienen una medida de 177,5 cm.
Especificamente al comparar los resultados de acuerdo a la posicion de juego, se
observa que los jugadores de la serie sub 15 proyectan tener mas estatura que los
profesionales en todas las posiciones, sin embargo, en la categoria sub 16 solo los
volantes serdn mas altos que los profesionales, no asi los defensas y delanteros.

®  Comparacion de datos Antropométricos

Los resultados antropométricos del presente estudio al compararlo con
investigaciones en futbolistas de la misma edad o caracteristicas, se aprecia que la
serie sub 16 tienen menor peso y estatura que los futbolistas de O Higgins en la
misma categoria. Lo que respecta a las posiciones, los defensas y delanteros de
Rangers tienen una menor estatura y un menor peso que los de O’Higgins, no
obstante, los volantes son mads altos y con menor peso (Duarte-Cornejo, 2014).

En el estudio de Jorquera-Aguilera (2012), se evaluan a futbolistas jovenes de
las series sub 16 y sub 17 de equipos del fitbol chileno asociados a la ANFP de igual
forma que la muestra del presente estudio (figura 3).
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u.
Colo-Colo U de Chile Palestino Espanola O’Higgins Everton

N 24 23 9 16 27 14

Edad 160%0,6 15,9%0,2  16,3%0,3 16+0,4 16204 16+0,0

Peso 67,7t6,6  63,4%6,4  66,8%7,9  66,5%6,5 652%7,7 63,9159

Talla 172,4+%6,0 170,9%6,4 170,2%53 171,7t54 171,8%5,5 168,754

IMC 22,8%1,5 221,7*¥1,6 22,8%20 22,5%¥1,5 221%23  22,4*1,7

Figura 3: Caracteristicas de peso y talla de las categorias sub 16 del futbol chileno (Zubeldia y Mazza,
2003)

Es posible apreciar que los jugadores de Rangers tienen menor peso que
todos los equipos expuestos anteriormente, no obstante, en la altura se observa que
se ubican por sobre la U. Chile, Everton y Palestino, presentan igual altura que U.
espanola y O Higgins y tienen una menor estatura que Colo-Colo.

Se hace referencia a estas dos variables (peso y talla), ya que en la
actualidad el control del peso es un tema muy importante para el desarrolio del
entrenamiento, donde la ganancia de masa muscular y la disminucién de la grasa
adiposa son los objetivos de la ejercitacion, esto se traduce en el aumento del peso
corporal del sujeto, siempre asociado a la premisa de mds musculo y menos
adiposidad. Por su parte, la estatura es una variable muy utilizada para la captacién
de talentos, debido a que un sujeto alto posee mas posibilidades funcionales dentro
del deporte, especificamente en el fitbol, las posiciones de arquero, central y
delantero se caracterizan por ser individuos con una gran estatura, evidenciandose
en el estudio de Jorquera-Aguilera et al (2013) donde el promedio de un plantel
profesional chileno supera los 177 cm.

La serie sub 15 al compararla con los datos del Rancig club de Argentina,
indica que los estos Ultimos poseen un desarrollo antropométrico en peso, estatura y
ATC mayor que los de Rangers, por lo que los argentinos tienen un PVC mayor. En
relacion a las posiciones de juego, se observa que los chilenos tienen menores
valores antropométrico, siendo los defensas los que poseen menores diferencias
con los de Racing club (Zubeldia y Mazza, 2003).

En el estudio de Martinez et al, (2004) se trabajé con una muestra de equipos
de Espaina de categoria cadete con 15 anos de edad. Estos presentan un desarrollo
mayor en peso y estatura que los jugadores de la sub 15 de Rangers. Sin embargo,
al compararlo con futbolistas de Puerto Rico (14,8 anos de edad) se encuentra un
desarrollo mayor tanto en peso como talla.

5. CONCLUSION.

Los datos del presente estudio muestran que los sujetos de la sub 16 tienen un
mayor desarrollo madurativo que los sujetos de la sub 15, sin embargo, ambos
grupos se encuentran en una etapa puberal, lo que permite que la aplicaciéon de
cargas de entrenamiento sea similar al momento de trabajo fisico.

En relacion al EDP los jugadores de la sub 15 se proyectan por encima de la
sub 16, lo que hace proyectarlos de mejor forma para la competicion deportiva.
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El andlisis de acuerdo a las posiciones de juego, indica que en la categoria
sub 15 los defensas son mdas maduros y tienen mayor probabilidad de ser altos. Lo
que probablemente los hace mas aptos para las demandas de una competicién
profesional. Por su parte en la serie sub 16 los defensas son los mds maduros, no
obstante, los volantes son los que proyectan tener mas estatura en el futuro, lo que
muestra que dentro de estas posiciones se encuentran los sujetos mas capacitados
para satisfacer las necesidades del deporte.

Se sugiere la implementaciéon de los cdlculos de PVC y EDP para la mejor
monitorizacion de los deportistas y la estructuracion de los programas de
entrenamiento.
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RESUMEN

Se presenta un estudio de seguimiento de egresados en la maestria de
actividad Fisica y deporte de la Facultad de Organizacion Deportiva (FOD) de la
Universidad Auténoma de Nuevo Ledén (UANL), para analizar las apreciaciones de
los egresados en torno a la formacién recibida, al desempeno docente, a la utilidad
de las competencias adquiridas para sus respectivos desempenos laborales, asi
como para establecer las principales fortalezas y dreas de oportunidad de la
maestria, para tributar a la comprension de su pertinencia social. Se trabajé con un
cuestionario de seguimiento de egresados de la UANL, ajustado para el posgrado,
con preguntas abiertas de cardacter cualitativo. Entre los principales resultados se
encuentran los referidos a la satisfaccion de los egresados con la formacién
recibida, el reconocimiento a la identidad institucional universitaria y al desempeno
docente, la calidad de los servicios y como dreas de oportunidad el diseno
curricular del programa en lo relacionado a la disminuciéon de materias en el tronco
comun para enfatizar con mayor relieve en el cardcter profesionalizante de la
maestria.

PALABRAS CLAVE:

Egresados; pertinencia social; Formacion; posgrado; satisfaccion
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INTRODUCCION.

La pertinencia social es universalmente aceptada como la utilidad de la
formacion del profesional que se ha de entregar a la sociedad, por lo que
generalmente se suele estudiar desde la perspectiva de los empleadores y de los
egresados porque resulta de interés conocer el destino y las funciones de los
egresados en la sociedad.

Para Vidal (2003), el trabajo de los graduados puede considerarse como un
importante indicador para evaluar los planes de estudio de las universidades y uno
de los medios para obtener la informacion requerida son las encuestas de
graduados. De Becerra, Gonzdlez, Reyes, Camargo y Alfonso (2008) establece que
el seguimiento cumple la doble funcién de autoconocimiento de la institucion para
realizar acciones de mejora de la calidad académica y también de apoyo a los
estudios de seguimiento de egresados como funcién retroalimentadora de la
calidad de la formacion.

La funcién retroalimentadora de los estudios de egresados es planteada por
Morales, Aldana, Sabogal y Ospina (2008), cuando expresan que estos permiten a
la universidad conocer su ubicacion laboral, su rol social y econémico y como
reflejan los egresados los valores adquiridos y/ o reforzados durante su formacion
universitaria.

Para Figueroa, Bernal y Andrade (2010) los estudios de egresados son
decisivos para ofrecer informaciéon vdlida, no sélo para el conocimiento del
desempeno de los egresados, sino para derivar juicios de valor en torno al
comportamiento de los programas académicos.

Respecto a la vinculacién que establece la universidad con el sector laboral
a través del desempeio de sus egresados, Dias (2008) expresa que ademds de
establecer puentes con la sociedad, como funcién universitaria, se necesita una
reflexion mas profunda sobre el significado de tales acciones para repensar la
actuacion profesional desde una perspectiva social, pues mas alld del concepto
empresarial, la responsabilidad social exige que la universidad se reconstruya
internamente, para enfrentar los retos de pertinencia y calidad.

Asi resulta necesario relacionar los procesos internos de la universidad con
sus servicios externos, para proyectar con claridad la actuacion del egresado frente
a las necesidades sociales para lo cual se precisa también garantizar la pertinencia
del curriculo, que debe enfocarse sistémicamente atendiendo la perspectiva de
egresados, empleadores, alumnos cursantes y el frabajo docente.

La acuciante necesidad social de efectuar estudios de egresados, asi como
la escasez de este tipo de estudios en los centros de educacion superior en general
y en el posgrado en particular, nos motivaron a plantearnos el siguiente problema
de investigacion con sus correspondientes objetivos:

¢Como aprecian los egresados la pertinencia social de la formacion en la
maestria de Actividad fisica y deporte que se desarrolla en la Facultad de
Organizacion Deportiva de la UANL?
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1. Analizar las apreciaciones de los egresados en torno a la formacién recibida
en la maestria de actividad fisica y deporte de FOD.

2. Jerarquizar las fortalezas y dreas de oportunidades relacionadas con la
pertinencia social en la maestria de Actividad fisica y deporte.

3. Valorar la pertinencia social de la maestria desde el criterio de los egresados.

En este proyecto se conté con el apoyo de la subdireccion de posgrado de
la Facultad de Organizacion Deportiva, que desarrolla investigacion pedagogica
para perfeccionar los procesos de formacién en el posgrado y mantener sus
programas en el Padron Nacional de Posgrados de calidad del CONACyT.

7. METODO.

Se empledé un diseno descriptivo de cardcter transversal, con un enfoque
mixto de investigacion porque pese a usarse la encuesta, considerada el método
clasico de la investigacion cuantitativa, las preguntas abiertas otorgan la
perspectiva cualitativa al estudio efectuado y asi podemos seguir sustentando el
empeno de no oponer simplificadoramente las aproximaciones cuantitativas y
cualitativas.

Para Salgado (2007) La «umirada cualitativan consiste en algo mas que aplicar
determinadas técnicas de recogida de datos, lo que significa trascender la rutina o
el protocolo tecnolégico formal, porque existe una vision estratégica, con una
mirada a la realidad social caracterizada por asumir los mensajes latentes de los
discursos y aspectos relacionales, que no se fijan en categorias, sino que se
focalizan en procesos de interaccion entre los individual, los grupos y las
instituciones.

7.1. UNIVERSO Y MUESTRA.

De una poblacién de 45 egresados, que corresponden a cuatro
generaciones, desde su fecha de apertura en agosto 2010 hasta la generacién que
culminé en junio 2015, se trabajé con una muestra aleatoria de 22 egresados,
pertenecientes a las cuatro orientaciones terminales de la maestria. De los 22
egresados, 15 se encuentran titulados (Tablas 1, 2 y 3).

Tabla 1. Generaciones de egresados de la MAFyD

Anos Frecuencia %

2010-2012 8 36.4
2011-2013 3 13.6
2012-2014 8 36.4
2013-2015 3 13.6
Total 22 100.0
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Tabla 2. Orientaciones terminales de la MAFyD

Orientaciones Frecuencia %

Alto Rendimiento 8 36.4
Educacioén Fisica 3 13.6
Gestion Deportiva 8 36.4
Adulto Mayor 3 13.6
Total 22 100.0

Tabla 3. Condicién de egreso

Frecuencia %
No titulado 7 31.8
Titulado 15 68.2
Total 22 100.0

7.2. METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION.

Se trabajo con el método de encuesta, selecciondndose el cuestionario de la
UANL para el seguimiento de egresados como técnica de recoleccion de datos, por
la generalizada aplicacion de este recurso en las investigaciones de corte
cuantitativo.

A este cuestionario se le efectuaron ajustes para adaptarlo al nivel de
posgrado y enfocarlo particularmente al drea de la Cultura Fisica y al programa de
maestria en Actividad Fisica y Deporte de la FOD (anexo 1). Los ajustes fueron a
partir de la seleccion de los items relevantes para el estudio de pertinencia social,
asi como en el control semdntico de los términos utilizados y el anadido de
preguntas abiertas para continuar trabajando la perspectiva cualitativa, asi como
para efectuar validacién por triangulacion, al interior mismo del instrumento.

El cuestionario de la UANL, consta de 35 items con preguntas cerradas y
dicotémicas, distribuidas en seis secciones de: datos generales, situacion laboral,
educacidn continua y actualizacion, opinidon sobre la organizaciéon académica y el
desempeio organizacional, evaluacién de la formaciéon profesional vy
recomendaciones para mejorar el proceso de formacion.

El procesamiento de los datos se realizé también desde procederes
cuantitativos y cualitativos. Para las preguntas cerradas de la encuesta se
construyeron tablas de distribucion de frecuencias a partir del paquete estadistico
SPSS, V.22.Las preguntas abiertas fueron sometidas a andlisis de contenido.

La validez se garantizé con las siguientes acciones:

» Pilotaje o prueba preliminar del cuestionario ajustado en una muestra similar.
= Contrastacion de los datos obtenidos, con los estudios previos.

* Valoracion interpretativa fenomenolégica de los hallazgos, de acuerdo al
contexto aportado por FOD cuando no se encuentren estudios previos para
establecer comparaciones, en el caso de las preguntas abiertas.
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= Triangulacion al interior mismo del método, combinando preguntas abiertas,
cerradas y mixtas y anadiendo expresamente preguntas de control.

8. RESULTADOS.
Se presentan seguidamente los resultados de la encuesta aplicada a los
egresados, ilustrando, mediante las tablas mds relevantes las diferentes dimensiones

del cuestionario.

Situacion laboral

Tabla 4. ;En qué porcentaje tiene relacion su trabajo actual con la formaciéon académica

recibida?

Relacién en % Frecuencia %
100 7 31.8
80 6 27.3
50 3 13.6
30 o0 menos 3 13.6
No trabaja 3 13.6
Total 22 100.0

Un 59,1 % de los egresados manifestaron que su trabajo actual se relaciona
ampliamente con la formacién académica recibida en rango del 80 al 100 %, frente
al 27,2 % que encuentra muy poco pertinente la formacién recibida para a su
desempehno laboral.

Tabla 5. ;Satisfaccion con la utilidad de los conocimientos de la formacién universitaria para el

trabajo?

Satisfaccién Frecuencia %
No aplica 3 13.6
Nula satisfaccion 2 9.1
Poca satisfaccion 3 13.6
Mucha satisfaccion 14 63.6
Total 22 100.0

El 63,6 % de los egresados estd satisfecho con la utilidad de los
conocimientos recibidos en la maestria para el desempeio laboral, en discordancia
con este dato, cinco (19,7%) de ellos expresan poca y nula satisfaccion.

Tabla 6. Grado de importancia de algunos aspectos para enconirar empleo

Nada Poco Muy
Aspectos importante  importante  importante

F % F % F %
Importancia de la formacién - - 2 9.1 20 90,9

universitaria recibida

Importancia del conocimiento sobre el
mercado laboral

Importancia de la experiencia laboral 1 4,5 7 31,8 14 63,6
Importancia del conocimiento de 4,5 8 36,4 13 59,1
idiomas extranjeros

5 227 17 77,2

—
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Importancia del conocimiento sobre - - 6 27,3 16 72,7
tecnologias de la informacién y
comunicacion

Nota: F= frecuencia; %= porcentaje. Las celdillas marcadas con un (-), indican
ausencia de valor.

Los aspectos que consideran mds importantes los egresados para el empleo,
son la formacion recibida, el conocimiento sobre el mercado laboral y el uso de las
TICs, asi lo expresan mds del 70 %. El 35 % considera que la experiencia laboral y el
conocimiento del idioma extranjero son menos necesarios.

Educacién continua y actualizacién

Tabla 7. ;Esta interesado en los programas de posgrado de la FOD de la UANL?

Frecuencia %
Si 14 63.6
No 8 36.4
Total 22 100.0

Es favorecedor para la institucion que el 63,6 % de los egresados estan
interesados en continuar sus estudios en los programas de posgrado de la FOD.

Tabla 8. Razén por la que no estd interesado en los programas de posgrado de FOD

Razones Frecuencia %
No aplica 14 63.6
No tengo suficiente tiempo 1 4.5
No se ofrece el programa que 3 13.6
me interesa ’
Horario 1 4.5
Otro 3 13.6
Total 22 100.0

En complemento a la pregunta anterior, encontramos que la falta de tiempo,
los horarios y el no contar con programas de interés para los egresados, son la
principal razén para no continuar formandose en la FOD.

Opinion sobre la organizacion académica y el desempeno organizacional

Tabla 9. Grado de satisfacciéon con la formacién académica

Aspecto Poco satisfecho Satisfecho Muy satisfecho
F % F % F %

Cadlidad de la [ 27,3 14 63,6 2 9.1

formacién

académica recibida.

Pertinencia del perfil 8 36,4 11 50 3 13,6

de egreso en

relacion a las

demandas laborales.

Formacion recibida 4 18,2 16 72,7 2 9.1
para el cumplimiento

del perfil de egreso.
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Formacion de 10 45,5 9 40,9 3 13,6
conocimientos

generales para ser

un profesional

competente

Nota: F= frecuencia; %= porcentaje.

Las ponderaciones mayoritarias se encuentran entre satisfecho y muy
satisfecho, pero no ocurre asi con relacion a la formaciéon general donde diez
egresados declaran sentirse poco satisfechos, y ocho también lo manifiestan en la
pertinencia del perfil de egreso con relaciéon al dmbito laboral.

Tabla 10. Coeficientes de correlacion de Spearman de variables asociadas a la formacién
académica y profesional (Perspectiva de egresados)

Variables V21a V21d V2le
V21a. Calidad de la formacion académica recibida

r
p

V21d. Formacion recibida para el cumplimiento del r

perfil de egreso p .007

V21e. Utilidad de los contenidos para el desempeno r

profesional p

V21f. Formacion de conocimientos generales paraser r

un profesional competente p

Nota: **. Alta significancia, *. Significancia, n= 22.

La satisfaccion con la calidad de la formacién recibida se correlaciona de
manera altamente significativa con la satisfacciéon de la formacién para el
cumplimiento del perfil de egreso (r = 0.558, p = 0.007), y esta Ultima variable
también se correlaciona significativamente con la satisfaccion por la utilidad de los
contenidos de las unidades de aprendizaje para el desempeno profesional (r =
0.439, p = 0.041). La Satisfaccion con la formacion de conocimientos generales para
ser un profesional competente se correlaciona significativamente con Ila
satisfaccion sobre la utilidad de los contenidos de las unidades de aprendizaje para
el desempeno profesional (r = 0.475, p = 0.025).

Tabla 11. Grado de satisfaccion con el desempeio organizacional

Nada Poco Satisfecho Muy
Aspectos satisfecho  satisfecho satisfecho
F % F % F % F %
Calidad y eficiencia de los 3 136 4 18,2 10 454 5 227
servicios que ofrece la
universidad (Biblioteca, escolar,
otros).
Promocion de la identidad y 2 91 5 227 11 50 4 18,2

pertenencia institucional

Nota: F= frecuencia; %= porcentagje.

Por encima del 60 % de los egresados se encuentran satisfechos y muy
satisfechos con la calidad y eficiencia de algunos servicios que ofrece la
universidad, también expresan identidad y pertenencia institucional. Sin embargo
siete de los egresados expresan poca y ninguna satisfaccion.
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Tabla 12. Grado de satisfaccion con el desempeio docente

Aspectos Nada Poco Satisfech Muy
satisfecho  satisfecho o satisfecho
F % F % F % F 7o
Dominio de contenidos - - 6 273 9 409 7 31,8
Técnicas didacticas 7 31,8 11 50 - - 4 18,2
Comportamiento del docente - - 2 2.1 12 54,5 8 36,4
Forma de promover la participaciéon - - 3 13,66 12 545 7 31,8

de los estudiantes en clase

Promocioén del trabajo en equipo - - 1 4,5 15 68,1 6 27,3
Con el fomento al uso de las TICs 11 50 11 50
Con el respeto a la diversidad y la 12 54,5 8 36,4
no discriminacioén

—
o
»n
—
o
»n

Disponibilidad del docente para - - 3 13,66 10 455 9 40,9
atender a los estudiantes fuera de
clase

Nota: F= frecuencia; %= porcentaje. Las celdillas marcadas con un (-), indican
ausencia de valor.

Los indicadores de la satisfaccion con el desempeno docente reciben
opiniones favorables por la mayoria de los egresados, al igual que el uso de las Tics.
Con las técnicas didacticas es el mayor grado de insatisfaccion que manifiestan los
egresados, seguido por el dominio de contenidos que ha dejado poco satisfechos
al 27,3% de los egresados.

Tabla 13. Grado de satisfaccion con la identidad y pertenencia institucional.

Grado de satisfaccion Frecuencia %
Nada satisfecho 1 4.5
Poco satisfecho 1 4.5
Satisfecho 11 50.0
Muy satisfecho 9 40.9
Total 22 100.0

Esta tabla muestra altos niveles de satisfaccion con respecto a la identidad y
pertinencia institucional.

Evaluacion de la formacion profesional

Tabla 14. Grado de acuerdo con la formacién profesional

Muy en En De Muy de
Indicadores desacuverdo desacuerdo acuerdo acuerdo

F Y F % F % F %
En el mercado laboral existe 3 13,6 3 13,6 13 59 3 136

interés por contratar

egresados de la MAFyD.

Al egresar de la maestria, fui 4 18,2 4 18,2 13 59 1 45
contratado de acuerdo con

mis expectativas profesionales

y econdmicas.

Recibi preparaciéon al egresar 2 2.1 13 59,1 5 227 2 91
para desarrollarme como
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emprendedor

Nota: F= frecuencia; %= porcentagje.

De esta tabla se deriva la aceptacion de la utilidad de la formacion recibida
para ser contratado en el mercado ocupacional, 14 sujetos de 22, reconocen haber
sido contratados de acuerdo a sus expectativas, sin embargo con relaciéon al
aspecto de emprendimiento, se aprecia un nivel mayor de insatisfaccion, por el
68,2% de los participantes de la encuesta.

Tabla 15. Si tuviera la oportunidad de elegir otra vez donde estudiar la maestria, optaria por la FOD

Grado de acuerdo Frecuencia %
Muy en desacuerdo 3 13.6
De acuerdo 13 59.1
Muy de acuerdo 6 27.3
Total 22 100.0

Estudiar nuevamente en la FOD es una opcion que la mayoria de los
participantes tomaria, con excepcion de tres egresados que declaran no volver a
hacerlo.

Recomendaciones para mejorar el proceso de formacién

Tabla 16. ;Recomendaria a un egresado de Licenciatura, continuar sus estudios en la MAFyD de la

FOD?
Frecuencia %
No respondid 1 4.5
Si 18 81.8
No 3 13.6
Total 22 100.0

Recomendar la maestria en Actividad Fisica y Deporte son acciones que el
81,8 % de los egresados harian.

Tabla 17. Mejoras que deben realizarse en el curriculo de la maestria (Pregunta 27, abierta)

Categoria Frecuencia %o

Relacion teoria-practica 5 21,7
Unidades de aprendizaje 5 21,7
Tronco comuUn 4 17,3
Aspectos organizativos 4 17,3
Seleccion de contenidos 3 13
Trabajo propedéutico 1 4,3
Pertinencia social 1 4,3
Total 23 100

De las diversas areas de mejora que segun los egresados deben buscarse en
la MAFyD, las que reciben mds atencién son la relacion teoria-practica y las
unidades de aprendizaje.
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Tabla 18. Fortalezas de la maestria (pregunta 28 abierta)

Aspecto Frecuencia %

Prestigio institucional 7 30,4
Desempeno docente 5 21,7
Diseno curricular 4 17,3
Conocimientos 3 13
Pertinencia social 2 8,6
Formacién investigativa 2 8,6
Total 23 100

El prestigio institucional y el desempeno docente fueron planteados por los
participantes como las mayores fortalezas de la carrera.

Tabla 19. De manera global ; Qué calificacion del 0 al 10 le asignaria a la MAFyD? (mixta-
fundamentacién-pregunta 30)

Cadlificacion Frecuencia %
[ 1 4.5
7 1 4.5
8 15 68.2
9 2 9.1
10 3 13.6
Total 22 100.0

La calificacion mayormente otorgada a la maestria en la escala ofrecida se
coloca en ocho, que para el posgrado significa aprobado. Solo tres egresados le
asignaron la mas alta calificacion.

9. DISCUSION DE RESULTADOS.

Los datos de las tablas 4,5 y 14 expresan la satisfaccion con la
formacioén recibida, asi como la relacion entre esta y el sector laboral, todo lo cual
tributa directamente a la pertinencia social. El 59.1 de la muestra analizada
manifiesta la relacion existente entre sus estudios y el trabajo que desarrollan
porque asumen que la formacion recibida les permite el empleo, como puede
corroborarse en las respuestas a las preguntas abiertas que ofrecen un mayor
espectro de informacion. Estos resultados son coincidentes con los de Alzate, Arias y
Chaparro (2010), y los de Figueroa, Morales y Andrade (2010).

La idea de la satisfaccion con la formacion recibida se aprecia también en la
tabla 9, pues la mayoria de las respuestas sobre la propia formacion, el
cumplimiento del perfil de egreso y la pertinencia de este perfil de egreso se
mueven en las categorias de satisfechos y muy satisfechos. Esta misma percepcion
se manifiesta cuando la calidad de la formacion recibida, el cumplimiento del perfil
de egreso y la utilidad de los contenidos se correlacionan alta y significativamente
(tabla 10). No ocurre igual en cuanto a las competencias relacionadas con la
formacioén general de cardcter transversal porque diez sujetos de los 22 declaran no
sentirse satisfechos en torno a estas competencias, lo cual a su vez resulta
congruente con el resultado que aparece en la tabla 14, pues 15 de los 22
egresados manifestaron no sentirse con la preparaciéon necesaria para ser
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considerados emprendedores. Esta debilidad también fue constatada en el estudio
con empleadores (Monreal, Alfonso y Marquez, 2015) y resulta importante, sobre
todo si se piensa que el emprendimiento es una caracteristica actitudinal necesaria
para enfrentar los cambios y las practicas emergentes de la sociedad y ha de verse
segun Alzate, Arias y Chaparro (2010), como una forma de desarrollo de las
competencias adquiridas, donde el profesional despliega su capacidad creativa
para ejercer su profesion de manera independiente.

Con relaciéon a la formacion continua y actualizacion, el 63,6 % de los
egresados de la MAFyD estdn interesados en continuar sus estudios en los
programas de posgrado de la FOD, esto es coincidente aunque en grado menor
con el estudio de Alzate, Arias y Chaparro (2010) y nos continla mostrando de
modo indirecto otros indicadores de prestigio e identidad institucional que
aparecieron con relieve en las argumentaciones cualitativas de la pregunta 30 de
cardcter mixto y que ademds expresan satisfaccion con la formacion recibida.

Con respecto a la identidad y pertinencia institucional hay elevados niveles
de satisfaccion en los egresados de la MAFyD. Nuestros resultados son superiores a
los obtenidos en el estudio mencionado (Alzate, Arias y Chaparro, 2010), todo ello
tiene una explicaciéon contextual relacionada con el gran papel de la UANL en las
instituciones de educacién superior de México y también por el rol de la Fod que
tiene todos sus programas de posgrados reconocidos en el Padrén nacional de
posgrados de calidad (PNPC).

Los indicadores de la satisfaccion con el desempeno docente reciben
opiniones muy favorables por la mayoria de los egresados, esto es coincidente con
los resultados de la pregunta abierta representada en la tabla 18, la cual explora las
principales fortalezas de la maestria, donde el desempeno docente fue el aspecto
con mayores menciones. Asi mismo estas valoraciones positivas fueron apreciadas
en el estudio de Alzate, Arias y Chaparro (2010), mientras que la mayor
insatisfaccion la encuentran en el trabajo de campo, que aunque tributa
directamente a la relacién teoria practica, también esta relacionado a las técnicas
diddacticas las cuales fueron el aspecto con mads valoraciones de insatisfaccion en
el caso de nuestro estudio, seguido del dominio de contenidos que ha dejado poco
satisfechos a seis (27,3%) de los egresados.

Para poseer una idea que permita cumplir el objetivo de establecer las
principales fortalezas y dreas de oportunidad de la maestria, convienen desplegar
una valoracion de indole cuadlitativa que no excluird para nada los matices
cuantitativos, pues alli donde puedan existir dudas relacionadas con la
interpretacion, la mera aparicion de la frecuencia de los datos, nos puede ayudar a
discernir los aspectos y a jerarquizarlos, siempre en los limites del empeio del
diseno mixto seleccionado.

En la pregunta 27 de cardcter abierto sobre las dreas de oportunidad o de
mejora, desde un andlisis eminentemente cuadlitativo, se aprecia que hay una
orientacion hacia mejoras en el disefo curricular, que van desde revisar las
unidades de aprendizaje, seleccionar apropiadamente los contenidos, hasta
incrementar la relacién teoria practica para manifestar la pertinencia social de la
formacion desde un plan de estudios bien disenado. Una idea que aparece de
modo recurrente, es la de “eliminar o reducir el fronco comin” ya que tuvo cinco
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menciones, lo cual significa que hay un gran interés por entrar de lleno a la parte
mas profesionalizante de la maestria y expresa un cierfto menosprecio por la
formacion general, esto se sustenta también en las dos ideas expresadas sobre
“Incrementar el tiempo de especializacion” que continban apuntando a una vision
predominantemente profesionalizante, que no considera tan relevante la formacion
general.

Estos datos cualitativos necesitan ser complementados, pues precisamente
en otras preguntas se aprecia la necesidad declarada por los egresados de poseer
mds competencias generales de cardcter transversal relacionadas con la
comunicacion y el emprendimiento. También aparecen diversas ideas sobre la
necesidad de: “ajustar el plan a la realidad actual y al perfil de los aspirantes” lo
que decididamente es un aspecto de diseno curricular que aunque reconocido
como fortaleza en unos casos, deberd atenderse nuevamente para ulteriores
acciones de rediseno.

Oftros aspectos de mejora que aparecen en la tabla 17 correspondiente a la
pregunta 27 de cardcter abierto en la encuesta que se analiza, son los de atender
los procesos organizativos de la institucion relacionados al programa de maestria y
aparece también aunque con sélo una mencién, la idea de incursionar en el
trabajo propedéutico, es decir ofrecer algin tipo de nivelacion previa, pues no
todos los alumnos tienen el mismo dominio del dmbito de la Cultura Fisica.

Tras los andlisis cualitativos derivados del propio discurso de los actores,
mostramos las categorias o familias inferidas organizadas en una tabla de
frecuencias al modo cuantitativo, se refuerza la idea de que las relaciones teoria
practica y el diseno curricular son las principales dreas de mejora en la maestria
estudiada, sin que el dato del desempeno docente sea del todo concluyente. Estos
resultados son coincidentes con (Alfonso et al. 2014), en un estudio similar efectuado
en el posgrado de la Universidad Auténoma de Chihuahua.

La pregunta 28 también abierta, que exploraba las fortalezas percibidas por
los egresados, ofrece con claridad un grupo de ideas que categorizamos en
prestigio institucional y desempeno docente. En el orden cuantitativo estos
resultados pueden verse en la Tabla 18, sin embargo de apreciar resultados de otras
preguntas y sobre todo de las argumentaciones ofrecidas en torno a las
cdlificaciones otorgadas a la maestria en la pregunta 30 de cardcter mixto,
podemos inferir que no aparece con tanta fuerza la idea de que el desempeno
docente sea una fortaleza de la maestria estudiada, se necesitan adn mas
operaciones de triangulacion y nuevos instrumentos para esclarecer esta cuestion.
En este caso aparecen las limitaciones de la encuesta, de modo que para futuras
investigaciones se necesita incluir observacion directa y entrevistas focalizada en
profundidad, para un mejor acercamiento a la evaluacion del desempeiio docente.

En general pueden apreciarse aspectos positivos y negativos con relaciéon a
la pertinencia social y sobre diversas aristas de la formacion, con un predominio de
lo positivo por sobre lo negativo, que sin embargo no debe impedir considerar al
estudio de egresados efectuado en su verdadera dimension para orientar
decisiones de mejora continua del tratamiento del curriculo, de modo que pueda
garantizarse una formacion pertinente y de calidad, aspiracion general de los
organismos educativos globales y nacionales.
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10. CONCLUSIONES

Los egresados consultados poseen en sentido general satisfaccion con la
formacion recibida en la maestria de Actividad Fisica y Deporte, destacdndose
especialmente aspectos relacionados con el cumplimiento de los rasgos deseables
del perfil de egreso, la calidad y eficiencia de los servicios ofrecidos por la
universidad, la identidad y pertenencia institucional y el uso de las TIC'S, que a la
vez constituyen fortalezas del programa.

El prestigio institucional de la Universidad Auténoma de Nuevo Leén y de la
Facultad de Organizacion Deportiva, es la principal fortaleza; en tanto constituyen
drea de mejora en la maestria estudiada el tratamiento de las competencias
fransversales como la comunicacion y el emprendimiento, las relaciones teoria-
practica y aspectos de diseno curricular relacionados con la necesidad de disminuir
y o remodelar el fronco comuin en el mapa curricular de la maestria.

Las apreciaciones de los egresados en torno a la utilidad de la formacion
recibida en la maestria para su trabajo profesional y las relaciones que aprecian
entre las competencias del perfii de egreso y las necesidades sociales, son
expresion de la pertinencia que atribuyen a la maestria de Actividad Fisica y
Deporte.
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12.  ANEXOS.

ANEXO 1. CUESTIONARIO DIRIGIDO A LOS EGRESADOS DE LA UANL

El objetivo de este cuestionario es analizar la trayectoria y desempeno
laboral de los egresados de la UANL. Asimismo, los datos obtenidos permitiran
evaluar la calidad de los servicios educativos que ofrece particularmente la
Facultad de Organizacion Deportiva, para buscar en todo momento su mejora
continua. Es importante hacer de su conocimiento que los datos se protegerdan bajo
la Ley de Privacidad. Agradecemos mucho su colaboracion.

. Datos generales
1. Ano de inicio y termino de sus estudios de Maestria:

Ao de inicio: Ao final: Orientacion elegida:
2. Condicion de egreso:

a) Egresado no titulado
b) Egresado titulado

3. Motivo por el que no se ha tjtulado: (ESTA PREGUNTA SE HABILITA SOLO SI EN
LA PREGUNTA 2 SE RESPONDIO QUE NO ESTA TITULADO)

a) Falta de recursos econémicos

b) Falta de interés para realizar los tramites

c) No lo requiero para mi desempeno profesional

d) Dificultades administrativas por parte de la institucion
e) Oftro:

1. Situacion laboral

4. Valore aquellos aspectos que considera mds importantes a la hora de
aceptar un empleo. Marque segin sea el caso.
1 nada importante 2 poco importante 3 muy importante

Aspectos considerados a la hora de aceptar un empleo | 1 | 2 | 3 |
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Prestigio de la organizacién

Cobertura nacional y o internacional de la organizacién

Remuneracion econdémica

Prestaciones sociales

Expectativas de promocion profesional

Autonomia en el frabajo

Equipo de trabajo para la realizacion de las funciones

Misién y valores de la organizacién

Disponer de tiempo libre para otras actividades

Cercania a su domicilio

Relacion del trabajo con los estudios

5. ¢Se encuentra trabajando actualmente?

a) Si (CONTINUAR EN LA PREGUNTA &)
b) No (PASAR A LA PREGUNTA 17)

6. ¢Coémo obtuvo acceso al trabajo actual?

a) Contactos personales/familiares

b) Autoempleo (empresa propia, trabaja por cuenta propia)

c) Prdcticas profesionales
d) Servicio social
e) Anuncios (prensaq, internet, etc.)

f) Iniciativa personal (curriculum, empresas de seleccion)

g) Bolsa de trabajo de la Universidad (UNIBOLSA)
h) Otro. Especifique:

7. ¢Sutrabajo actual, es el primero después de que egresé de la maestria?

a) Si (PASAR A LA PREGUNTA 9)
b) No

8. ;Cudntos empleos diferentes ha tenido desde su egreso de la magstn’a?
(ESTA PREGUNTA SE HABILITA SOLO SI EN LA PREGUNTA 7 SE RESPONDIO QUE

NO)

a) Dela2
b) De3 a4
c) Mdasde5

9. ¢Cuanto tiempo tardé en encontrar su primer empleo después de egresar de

la maestria?

a) Menos de 2 meses

b) Entre 2 y 6 meses

c) Entre 6 meses y un ano
d) Mas de un ano

10. ;Cudl es su situacion laboral actual?
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a) Empleado del sector privado

b) Empleado del sector publico

c) Ejercicio profesional independiente
d) Empresario

e) Estudiante de posgrado

f) Becario de posgrado

g) Oftro. Especifique:

11. Tiempo que lleva en su situacion laboral actual:

a) 1-6 meses

b) 7-11 meses

c) Entre 1 ano y menos de dos
d) Mdas de dos anos

12. ; Qué tipo de puesto desempena en la organizacién en la que trabaja?

a) Jefe o patrén
b) Directivo o gerencial
¢) Mando medio

d) Empleado profesional
e) Empleado general

f) Oftro. Especifique:

13. ; Qué tipo de relacién laboral tiene?

14

15.

16.

a) Dueno del negocio o empresa

b) Contrato temporal en prdacticas- Duracion en meses:
c) Contrato temporal por obra o servicio-Duracién en meses:
d) Contrato por honorarios-Duracion en meses:

e) Planta

f) Becario de la organizacion

g) No percibo ninguna remuneracién

h) Oftro. Especifique:

. ¢Actualmente sus necesidades econdmicas estan cubiertas Unicamente a

través de la remuneracion producto de su ejercicio profesional?

a) Si
b) No

¢En qué porcentaje tiene relacion su trabajo actual con la formacion
académica recibida?

c) 100
d) 80
e) 50
f) 30 o menos

En relacién con su trabajo actual, valore su satisfaccion. Marque segin sea
el caso.
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1 nula 2 poca 3 mucha

Aspectos en el trabajo actual

Funciones que realiza

Nivel de responsabilidad

Nivel de retribucion

Prestaciones sociales

e) Perspectivas de promociéon y mejora
f) Utilidad de los conocimientos de la formacién universitaria para
el trabajo
| g) Equipo de trabajo
h) Valores y principios de la organizacién
i) Ambiente laboral
j) Cercania a su domicilio
k) Disponibilidad de tiempo libre para otras actividades
(culturales, deportivas, recreativas, etc.)
I) Trabajo en general
17. Valore la importancia que usted concede a los siguientes aspectos para
encontrar empleo. Marque segUn considere:
1 nada importante 2 poco importante 3 muy importante
Aspectos para encontrar empleo 1 2 3
a) Formacion universitaria recibida
b) Conocimiento sobre el mercado laboral
c) Experiencia laboral
d) Conocimiento de idiomas exiranjeros
e) Conocimientos sobre tecnologias de la informacién y
comunicacion
f) Encontrar un trabajo que me guste
| g) Encontrar un trabajo con una retribucién adecuada
h) Falta de oferta de empleo en mi sector profesional
i) Falta de oferta de empleo en mi zona geogrdfica
j) Actividades personales que me impiden trabajar (familia, seguir
estudiando, eic.)
M. Educacion continua y actualizacién
18. ; Qué estudios ha realizado una vez que concluyé su carrera?
a) Ninguno
b) Me encuentro estudiando la maestria
c) Maestria con el plan de estudios concluido pero sin titulo
d) Maestria terminada y con titulo
e) Me encuentro estudiando el doctorado
f) Doctorado con el plan de estudios terminado pero sin titulo
g) Doctorado terminado y con titulo
h) Cursos de especializacion profesional/universitaria con
diploma/certificacion
i) Cursos de especializacién profesional/universitaria sin
diploma/certificacion
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j) Me encuentro estudiando uno o mds cursos de especializacion

profesional/universitaria
k) Oftros estudios universitarios. Especifique:

19. ¢Esta interesado en los programas de posgrado de la FOD de la UANL?

a) Si

b) No. Especifique la razén (Puede marcar mds de una opcion):

No tengo suficiente tiempo
No se ofrece el programa que me interesa

wnN =

otras instituciones
Me queda muy lejos
Costo

Horario

Calidad

Oftro. Especifique:

©No oA

20. ;Pertenece a alguna asociacion profesional?

a) Si, especifique
b) No

Iv. Opinion sobre la organizacion académica vy
organizacional

21. ;En qué medida estd satisfecho con la organizacion académica y el
desempeno organizacional de la Facultad de Organizacion Deportiva?

Marque segun sea el caso.

1 Nada satisfecho 2 Poco satisfecho 3 Satisfecho 4 Muy satisfecho

el

No encuentro ventajas competitivas con los programas que ofrecen

desempeno

Aspectos de la organizacion académica y el desempeno 1|2 4
organizacional
a) En términos generales, se puede senalar que la formacion
académica que recibi fue de alta calidad
b) Cuando era estudiante, los objetivos de la formacion
académica (de la carrera) eran claros
c) Los egresados de la carrera tenemos un perfil adecuado a las
demandas laborales
d) La formacion que recibi cumplié con el perfil de la carrera
e) Los contenidos de las asignaturas de la carrera fueron Utiles
para mi formacion o desempeno como profesional
f) La formacion de conocimientos generales fue suficiente para
ser un profesionista competente
g) El plan de estudios consideraba actividades de vinculacién de
los estudiantes con el medio profesional
h) EI plan de estudios consideraba actividades de
responsabilidad social
i) El programa de tutorias me resultaba importante para propiciar
la permanencia y un mejor desempeno escolar
j) Desde elinicio de mi carrera se me asigné un tutor
k) Fui informado oportunamente sobre todos los servicios de
EmasF, Revista Digital de Educacién Fisica. Ano 8, Num. 46 (mayo-junio de 2017)
http://emasf.webcindario.com 133




apoyo a los estudiantes

) Los servicios que ofrece la Universidad a los estudiantes
durante la realizaciéon de sus estudios son de calidad y

funcionan de manera eficiente (biblioteca, escolares, otros)

m) El personal encargado de operar los servicios que ofrece la
Universidad a los estudiantes durante la redlizacién de sus
estudios mostraron regularmente alta competencia, cortesia y

disponibilidad

Cuando era estudiante se promovia el sentido de identidad y

pertenencia institucional en los estudiantes

22. De las siguientes afirmaciones marque el nivel de satisfacciéon en cuanto al

desempeno de los profesores:

1 Nada satisfecho 2 Poco satisfecho 3 Satisfecho 4 Muy satisfecho

Criterios del desempeno docente

1

2

3

4

Los profesores acudian regularmente a sus clases

Los profesores acudian puntualmente a sus clases

Los profesores dominaban los contenidos de sus
asignaturas

Los profesores preparaban sus clases y hacian entendibles
los contenidos

Los profesores usaban técnicas didacticas para hacer
entendibles los contenidos

Los profesores demostraban un comportamiento ético en
sus clases

Los profesores propiciaban la participacion de los
estudiantes en clase

Los profesores promovian el trabajo en equipo

Los profesores fomentaban el uso de las tecnologias de la
informacion y las comunicaciones

Los profesores promovian el respeto a las diferencias y la
no discriminacién

Los profesores mostraban disponibilidad fuera de clase
para atender a los estudiantes

Los profesores demostraban identidad y pertenencia con
la institucion

V. Evaluacion de la formacidn profesional

23. ;Cudl fue la razén mas importante para elegir estudiar la Maestria en la FOD?

(puede marcar mds de una opcion)

a) La carrera solamente se ofrecia en esta institucion
b) La calidad de sus profesores

c) Las instalaciones y servicios que ofrece

d) La cercania a su domicilio

e) El costo de la inscripcion y de las cuotas

f) Mejor plan de estudios de la carrera en comparaciéon con otras

instituciones
g) Facilidad de ingreso
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h) Recomendacion de un profesor
i) Consejo o recomendacion de familiares
j) Consejo o recomendacion de amigos

k) Consejo o recomendacion de orientadores vocacionales
) Posibilidades de obtener empleo al egresar por el prestigio de la

universidad
m) Oftra. Especifique:

24. ;En qué medida estd de acuerdo con la formacién profesional que ofrece la

institucion?

1 Muy en desacuerdo 2 En desacuerdo 3 De acuerdo 4

Muy de acuerdo

Aspectos de la formacion profesional de la UANL

2 3 4

a) En el mercado laboral existe interés por contratar a los
egresados de mi carrera

b) Al egresar de la carreraq, fui contratado de acuerdo a mis
expectativas profesionales y econédmicas

c) A los egresados de mi carrera nos resulta favorable la
comparacion, en términos profesionales, con egresados
de ofras instituciones académicas

d) Recibi preparacion para desarrollarme al egresar como
emprendedor

e) Si tuviera la oportunidad de elegir otra vez dénde estudiar
esta carrera, optaria nuevamente por la Facultad de
Organizacién Deportiva

25. ;Ya como egresado ha recibido algin premio o reconocimiento?

a) Si, especifique el que considere mas
importante
b) No

26. ;Recomendaria a un egresado de la Licenciatura continuar sus estudios en

la maestria de Actividad Fisica y Deporte de la FOD?

a) Si
b) No

VI. Recomendaciones para mejorar el proceso de formacién

27.En su opinidn ;Cudl cree que sea la principal mejora que debe realizarse al

plan de estudios de la carrera

que estudié?

28. ;Cual considera la mayor fortaleza de

la carrera?

29. ;Tiene interés en participar en alguna agrupacion de egresados?

a) Si
b) No
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30. De manera global ;qué calificacion del 0 al 10 le asignaria a la maestria de
Actividad Fisica y Deporte? Considere el 10 como la mas alta calificacion.

a) 0
b) 1
c) 2
d) 3
e) 4
f) 5
g) 6
h) 7
i) 8
) R
k) 10

Fundamente su respuesta.

jAgradecemos su participacion!

Fecha de recepcion: 24/2/2017
Fecha de aceptacion: 17/4/2017
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