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1. RESUMEN: Esta investigacion indago acerca de la integracion de los
conceptos tedricos y practicos en el contexto de clases de educacion fisica en
el nivel medio. El objetivo de este estudio fue conocer el interés de los alumnos
por los conceptos tedricos en salud para lo cual se realizaron observaciones de
las clases y entrevista a los mismos.

Los resultados arrojaron que los alumnos manifestaron un alto interés por los

contenidos tedricos vinculados a la salud, nutricion y fisiologia del ejercicio.

2. TEMA:
La Integracion de los conceptos relacionados con la fisiologia del ejercicio,

salud y nutricién en la clase de educacion fisica.

2.1. Area Tematica:

Ciencias de la Educacion

Rama didéactica

Especialidad didactica de la educacion fisica

3. PROBLEMA DE INVESTIGACION CIENTIFICA:

¢, Cuél es el valor que le otorgan los adolescentes al aprendizaje de los
conceptos relacionados con salud, nutricion y fisiologia del ejercicio en las
clases de educacion fisica del 3° afio del secundario del colegio Corazon de

Jesus del barrio de Belgrano de la Ciudad de Buenos Aires en el afio 20077

4. ANTECEDENTES:

No se han encontrado trabajos de investigacion relacionados con este tema

5. RELEVANCIA:

Esta investigacion pretende mejorar la informacion respecto a métodos y
estrategias que posicionen los conocimientos tedricos referidos a las practicas
corporales y motrices en un espacio de mejor y mayor consideracién. Se
espera que los aportes conceptuales provean a los adolescentes de nuevas
herramientas que aseguren una practica deportiva y motriz mas duradera y

conciente.



5.1. Relevancia social:

A menudo creemos que la ensefianza de la educacion fisica en secundaria es
mejorar las condiciones fisicas del alumno llamese a estas resistencia, fuerza,
flexibilidad. Como también introducir al joven en algun tipo de deporte. Pero la
realidad es otra, muchos de los alumnos no llegan a formar parte de un deporte
especifico y sus necesidades e inquietudes con respecto a la salud y el
ejercicio quedan lejos de ser satisfechas.

El fin de esta investigacion es extender la educacion fisica mas alla de la
secundaria.

A partir de este trabajo podemos contribuir con las instituciones formadoras de
docentes, pudiendo estas intensificar estos temas en sus contenidos a

ensefar, con el objetivo de cubrir una necesidad social creciente.

5.2. Relevancia Coghnitiva:
El aporte de esta investigacion es poder testimoniar si la educacion fisica esta
lejos de la realidad y necesidad que vive el adolescente. Abriendo nuevos

interrogantes que puedan ser tratados en investigaciones futuras.

5.3. Propdsito:

e Aportar informacion para la reflexion y bdsqueda de nuevas estrategias
gue interrelacionen elementos de otras disciplinas para jerarquizar la
educacion fisica.

e Ofrecer elementos concretos para que la educacion fisica incremente su
carga horaria incluyendo en el desarrollo curricular horas estipuladas
para la inclusion de elementos conceptuales relacionados con las
actividades corporales y de movimiento.

e Mejorar las planificaciones de las clases interrelacionando los

conceptos de la fisiologia del ejercicio, la salud y la nutricion



6. MARCO TEORICO:

6.1. Origen de la educacién fisica:

Si bien sabemos que hoy en dia la educacion fisica se da en forma puramente
practica, esta tiene en sus origenes un trasfondo teorico conceptual de indole
medicinal, como los determina J Devis Devis (1997) donde menciona que en
el camino evolutivo de la educacion fisica la medicina ayudo a darle un mayor
estatus a la misma. Y que el modelo que en la Argentina impulso Romero Brest
se constituia centralmente en torno a las practicas gimnasticas escolares,
desde una concepcién eminentemente higiénica. A demas de pretender de
medicar los cuerpos enfermos, corregir deformaciones congénitas o adquiridas,
tal como expone Natalia Fiori (2007).

Con esto quiero decir que en la escuela debemos alejarnos del modelo
resultadista estadistico y retomar algunos aspectos que en salud se refieren
que sean mas coherentes con la realidad que vivimos.

Hoy este panorama resultadista y estadistico esté instalado en la forma que el

docente lleva a cabo su clase.

6.2. El docente:

Considero por esto que el docente de educacion fisica es en gran parte
responsable de que esto suceda, por lo tanto tendrd que entender que su
saber no se termina con la clase deportiva, sino que el puede a través de un
cambio de actitud alcanzar un papel mas protagonista en la formacion de sus
alumnos. El profesor bien lo define S. Huberman (1996:11) “debe estar en
condiciones de comprender y diagnosticar las necesidades educacionales de
sus alumnos, el aprendizaje sélo es eficaz cuando los estudiantes perciben que
la actividad escolar corresponde a sus propias necesidades e interés en la
sociedad”. Y hoy en dia la salud bien tiene ganado su interés y necesidad en
todo los ambitos.

Para Jorge Gémez (2002) se llevara acabo si el docente piensa la educacién a
partir de ciertas estrategias que son: la reflexién critica permanente. Esto
involucra un pensamiento dirigido a revisar la escuela como institucion, generar
nuevos proyectos, discutir la pertinencia de determinados contenidos, revisar

las relaciones con la comunidad educativa. Segundo: centrada en el alumno,



un alumno visto integralmente, en sus saberes y no saberes previos, en su
raigambre cultural, necesariamente obliga a pensar en como atenderlo e
intentar resolver su particular problematica de aprendizaje que le sirvan y le
permitan modificar su realidad de vida y. El tercer aspecto clave: el
conocimiento de la materia propia en su actualidad. Y para ello se hace
necesaria la lectura y estudio constante, el intercambio de informacion,
acrecentar el saber personal como forma de ampliar la capacidad de incidir en
la gestacion de cambios generales y particulares en la educacion.

Por otra parte considero que para la construccion de esta nueva propuesta,
podemos agregar que debera pensar muy bien los planteamientos didacticos
en funcién de la motivacién que debe generar. Pensando que en el futuro el
individuo no va a tener que practicar obligatoriamente ejercicio fisico.

Lo expuesto nos llevara asi a la ruptura del modelo instalado.

6.3. Introduccién ala ensefianzay el aprendizaje:

Para romper este modelo conductista eficientista en la educacion fisica como lo
define J. Gébmez (2002) creo necesario dejar de lado esa didactica de
busqueda de la eficiencia en tiempos acotados propios del tecnicismo, donde el
individuo reproduce los contenidos técnicos-motriz deportivo sin  mayor
reflexion. También aclara J. Gomez tiene que dejar la educacién fisica su
sentido corporativista y integrarse a los procesos de cambio pedagogico y
didactico que ocurren hacia el interior de la escuela, sus contenidos
fuertemente procedimentales, motrices nada se acerca al tratamiento profundo
de los aspectos conceptuales por otro lado afirma que es importante
profundizar en el analisis de sus problemas y en la explicacion de las
dificultades actuales para cambiar las practicas pedagogico-didacticas que se
resisten a ser trastocadas. Veremos que esto no se debe solo a cuestiones
filosoficas o de paradigmas pedagdgicos. Sino a la fijacion y habitos didacticos
que no pueden dar respuestas a las nuevas teorias; en muchos casos, la
resistencia al cambio no esta dada por desacuerdo con las revisiones criticas,
sino en la imposibilidad de encontrar las formas didacticas. Para ello
considero que debemos apoyarnos en algunos postulados de la ciencia de la
educacion que es la Unica que nos podra aportar herramientas didacticas que

nos lleven a producir un cambio significativo en la educacion fisica y en



especial en la aplicacién de conceptos tedricos. Llegamos asi a encontrar a mi
consideracion uno de los aportes mas interesantes para nuestra problematica.
En este sentido Perckins (1995) aporta algunas lineas de analisis para abordar
distintas formas de ensefianza. En este caso presentaremos en primer termino
lo que el autor denomina la teoria uno y comienza diciendo que la educacion es
una tarea compleja. En cierto momento fue el conductismo; luego, el
aprendizaje por medio del descubrimiento. Mas tarde se populariz6 la teoria del
“tiempo dedicado a la tarea “. Actualmente una de las teorias predilectas es la
del aprendizaje cooperativo, que propone que los estudiantes se rednan y
colaboren en pequefios grupos a fin de adquirir determinadas habilidades y
conocimientos.

Pero para Perckins la decisibn mas importante atafie al curriculum y no al
meétodo: es decir no a como ensefilamos sino a lo que elegimos enseniar.

Por lo tanto aflade que toda reforma educativa que apunte a la creacion de una
escuela inteligente ha de estar guiada por el curriculum y no por el método.

Por lo que llega a afirmar que dado un método razonable, lo mas importante es

elegir que hemos de ensefiar.

6.3.1. Introduccion a la teoria uno:

La llama asi por no ser muy sofisticada, es sencilla y elemental pero nos
acercan a mejorar el aprendizaje.

La misma afirma que: La gente aprende mas cuando tiene una oportunidad
razonable y una motivacion para hacerlo.

Para explicar lo dicho sin recurrir a ningun tipo de conocimiento técnico sobre el
aprendizaje y basandonos en el sentido comudn, podriamos sefialar las
siguientes condiciones:

e Informacidon clara: Descripcion y ejemplos de los objetivos vy

conocimientos requeridos y de los resultados esperados.

e Practica reflexiva: Oportunidad para el alumno de ocuparse activa y

reflexivamente de aquello que deba aprender- suma de numeros,
solucion de problemas matemaéticos , redaccion de composiciones, etc.

e Realimentacion informativa: Consejos claros y precisos para que el

alumno mejore el rendimiento y pueda proceder de manera mas eficaz.



e Fuerte motivacion intrinseca y extrinseca: Actividades ampliamente

recompensadas, sea porque son muy interesantes y atractivas en si

misma o porque permiten obtener otros logros que importan al alumno.

Como sostiene Perckins la Teoria Uno no es otra cosa que una buena

ensefianza basada en el sentido comun.

6.3.2. Critica emprendida hacia la teoria uno:

Desde esta teoria toda buena explicacion de ideas nuevas requiere siempre
informacion clara. Ahora bien ¢ Cémo se encara una explicacion?.

La explicacion parece constituir una de los pilares fundamentales de la
ensefianza. Sin embargo psicélogos educadores Laura Roehler, Gerald Duffy
no hallaron nada semejante. Sus estudios revelaron que la calidad de las
explicaciones que ofrecian los docentes eran muy variables desde buenas
hasta vagas.

Otro de los puntos que no se llevan a cabo en la ensefianza es que el alumno
necesita desarrollar la capacidad de comprension mediante la préactica
reflexiva, pero si se le pide que recite las causas de los manuales, no ejercita la

inteligencia sino tan solo la memoria.

6.3.3. Tres formas de aplicar la teoria uno:

La teoria uno no es un método de ensefianza. Termina definiendo Perckins es
mas bien un conjunto de principios y para adaptarse a las necesidades
particulares del estudiante y del momento destaca tres modos de ensefiar
llamados la introduccion didactica, el entrenamiento y la ensefianza socratica.

Estas tres ponen en practica la teoria uno de manera diferente.

6.3.4. La introduccion didactica:

Esta se la denomina a la presentacion clara y correcta de la informacién por
parte de los maestros se centra en una buena explicacion de la practica
educativa.

Los cuales deben reunir varias caracteristicas, que nos son mas que los

principios de Leinhardt.



1. Identificacion de objetivos para los alumnos: (en nuestro trabajo
podemos dar el ejemplo reconocer los distintos tipos de sistemas
energeéticos, para luego saber cual predomina en los distintos deportes.)

2. Supervisar y sefalar el avance hacia los objetivos: ( si cada sistema esta
relacionado con un nutriente en especial que alimentos prevalecera en
cada activada o deporte)

3. Mostrar numerosos ejemplos sobre los conceptos analizados: ( sobre los
deportes, que a cada uno mas les gusta, que sistema estan utilizando y
en que se basarian sus dietas)

4. Clases practica en la que se incluyen exposiciones complementarias, se
sefialan los vinculos entre ellas y se aclaran las condiciones de
aplicabilidad y de no aplicabilidad de los conceptos: ( realizar deportes y
actividad fisica en la que podamos determinar en que sistema estamos y
cual predomina en el reposo)

5. Vincular los nuevos conceptos con nociones conocidas sefialando los
elementos familiares, ampliados y nuevos: (¢que entienden por
energia?, ¢que recursos creen ustedes se utilizan para generarla (autos,
trenes, calefaccion)? ¢ creen que el organismo también genera energia?)

6. Legitimar un nuevo concepto o procedimiento mediante principios ya
conocidos por los alumnos, mediante la comparacién con otros ejemplos
y mediante la logica: ¢el agotamiento de la emergia para los bienes
mencionados antes qué genera? ¢en hombre podemos hablar de los

mismos?

Leinhardt también alude a la realimentacion informativa (al mencionar la
supervision del progreso hacia los objetivos) y la motivacion (al subrayar la
necesidad de legitimizar los conceptos y de aclarar sus condiciones de

aplicabilidad y no aplicabilidad).

6.3.5. Entrenamiento:
Aca el autor pone al deporte como ejemplo esclarecedor. En el fatbol, la
gimnasia, el Hockey o el atletismo el entrenador observa desde afuera el

desempeiio de los deportistas y les da consejos. Elogia los puntos fuertes,



detectas los débiles, hace observar ciertos principios, ofrece guia de que tipo
de practicas se deben enfatizar.
Encajando con la teoria uno por poner el acento en la practica reflexiva y la

realimentacién informativa.

6.3.6. La ensefianza socratica:

Los métodos mencionados anteriormente poseen un aspecto regulativo, ya que
su funcién consiste en moldear y guiar las actividades de los alumnos.
Entonces se plantea el autor si es posible que los alumnos trabajen de una
forma mas flexible recibiendo apoyo en sus investigaciones pero sin que se les
diga todo el tiempo que se debe hacer

El maestro socratico plantea el enigma conceptual e incita a investigar el
asunto. Volviendo a nuestro ejemplo podemos preguntar a los alumnos ¢ por
gue nos movemos? ¢Quién nos da la fuerza y la resistencia?, ¢que entiende
por infarto? Actuando asi como incitador a la conversacion.

Cuando los alumnos discuten entre si sobre una determinada cuestion, el
maestro socratico exige una practica continua de reflexion. Ademas, provee
realimentacién inmediata por medio de estimulos y criticas, e incita a los que
participan en la conversacion a que hagan lo mismo. Por ultimo, el maestro
aprovecha la motivacioén intrinseca de los temas de interés.

Si la teoria uno ocupa un lugar central en estos tipos de ensefianza, ¢en qué
se diferencian entre si? Se pregunta el autor y pasa a detallar las necesidades
que cada una tiene. La instruccion did4ctica satisface una necesidad que surge
en el marco de la instruccion: la de expandir el repertorio de conocimiento del
alumno. El entrenamiento satisface otra necesidad: la de asegurar una practica
efectiva. Y, por ultimo, la ensefianza socratica cumple otras funciones: ayudar
al alumno a comprender ciertos conceptos por si mismo y darle la oportunidad
de investigar y de aprender como hacerlo.

Resumiendo Perckins sefiala que en la educacion actual hay numerosas ideas
gue agregan complejidad a los principios basicos de la teoria uno, si bien estas
perspectivas se suman a la teoria uno, debemos tenerla siempre presente, que
el constructivismo, el aprendizaje cooperativo, la colaboracion mutua, el
aprendizaje situado en el contexto y cualquier otra concepcion muchas veces

pierden de vista los fundamentos de la teoria uno.



Estos principios basicos no saben cuidarse solos. Necesitamos siempre la

atencion de los maestros.

6.3.7. Contenidos de la educacion fisica:

Si para Perckins dado un método razonable, lo mas importante es elegir que
hemos de ensefar. Fernando Sanchez Bafiuelos (1992) establece para la
educacion fisica, que los mismos deben estar dentro de dos contextos. Por un
lado con las necesidades educativas de caracter mas transcendentes y que a
largo plazo suponen unos beneficios significativos para el individuo, y por otro
lado a los intereses mas puntuales y coyunturales de los chicos y chicas de
estas edades.

Concluye luego que de conseguir la conciliacion de ambos contextos, no debe
ser dificil para esta etapa educativa (adolescentes de 14 al7 afios) el conjugar
objetivos y métodos, para lograr que se consigan objetivos educativos, y que a
la vez el alumno se encuentre a gusto en la clase de educacion fisica.

Luego Sanchez Bafuelos hace una resefia de los contenidos a ensefiar, que
se dan en los paises desarrollados de occidente en la educacién media, donde
resalta los deportes y el acondicionamiento fisico. Con excepcion de una
encuesta reciente, realizada en el seminario permanente de la educacion fisica
del ICE de la Universidad de Zaragoza donde incluye actividades relacionadas
con el ejercicio fisico y la salud, y €l ya en esa época la consideraba como la

tendencia mas fuerte que se da a nivel mundial.

6.4. Como aprenden los adolescentes:

Partiendo de una idea mas clara de lo que queremos ensefar pasaremos al
método del que nos valdremos y sera lo expuesto por Perckins: los principios
de la didactica, es decir tener un aspecto regulativo y los socraticos, tener claro
nuestros objetivos a ensefiar con la intencion de plantear siempre el enigma en
los jovenes. Mostrando los conceptos concretos que se deben aprender,
buscando recrear en ellos el interés por la salud a partir de trabajos de simple
lectura, de facil entendimiento. Para luego abrir el dialogo donde el alumno
pueda mostrar su repertorio de lo que considera que conoce Yy asi uno poder
realimentar con estimulos, criticas, planteamiento nuevos, conexiones con

otros temas que lleven al alumno a pensar.



6.5. Tipo de clase:

Sabiendo ya que contenidos podremos por sus aceptacion en los adolescentes
ensefiar y cuales son los métodos que mas se podrian ajustar a nuestro tipo de
clase, tenemos que empezar por saber que caracteristica poseen nuestras
clases con las demas materias y para eso citamos a Fernando Sanchez
Bafiuelos, (1992: 162) “La educacion fisica en contraposicion con otras
materias, presenta en principio para el alumno, un claro componente lidico de
esparcimiento y disfrute vivencial. En consecuencia, las expectativas al
respecto de la asignatura de educacion fisica suelen corresponder a esta idea.
Su frustracibn esta cuando no cumple y la asignatura resulta arida. La
sensacién que este tipo de frustracion suele dejar en el alumno, es de que la
materia no sirve para nada ni de inmediato ni en el futuro”.

Por lo tanto y sin perder los aspectos ludicos que tanto motivan al alumno
debemos logar introducir en la clase el concepto de la educacion fisica como el
area por la cual podrdn mejorar su estado de salud y como también de llevar
adelante un aprendizaje reflexivo sobre la actividad fisica sistematica para

alcanzar una mejor calidad de vida .

6.5.1. Instrumentos con los que se trabajan los conceptos:

Trabajaremos a partir de trabajos practicos sencillos elaborados por el profesor.
Estos cuentan con un enunciado del tema a leer y una serie de preguntas al fin
del mismo.

Para no perder horas de practica y aprovechando que los alumnos dominan las
nuevas tecnologias estos trabajos seran enviados por e-mail a sus correos
para contestarlos y reenviarlos en una fecha pactada. En clase el profesor
entre las horas de practicas les entregara las preguntas corregidas de sus
trabajos para luego indagar en grupos reducidos que es lo que entendieron y
asi reforzar conceptos. Esta tarea de indagar no termina en una sola clase sino
gque siempre se preguntara y se buscara la confrontacion de los conceptos que

ellos creen haber aprendido.
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6.6. Conceptos a Trabajar:

6.6.1. Concepto de Sistema Energético:

Para este concepto me he basado en lo desarrollado por Fox; (1987).

Todas las actividades deportivas requieren de un tipo energia. Por ejemplo, las
carreras de velocidad, los saltos, los saques de tenis, los lanzamientos, son
actividades de alta potencia, que requieren una produccion relativamente
elevada de energia en un periodo breve. La maratén, la natacién de larga
distancia, el ciclismo, son actividades de baja potencia que requieren la
produccion de energia durante periodo prolongado. Otras actividades
deportivas, como veremos, requieren una mezcla de alta y baja potencia.

Una forma répida de generar energia para la actividad muscular, es el
Adenosin-Tri-Fosfato es decir ATP su estructura quimica es muy compleja,
pero se puede simplificar de la siguiente forma, llamando adenosin y tres
componentes mas simples, los grupos de fosfato. Los enlaces del fosfato 2 y
fosfato 3 son los de mayor energia.

Cuando se rompe el enlace en las células musculares es cuando se libera la
energia (Pl energia liberada) para realizar el ejercicio.

Es decir que la energia proviene de la degradacion del ATP, trasformandolo a
este en ADP, Adenosin-Di-Fosfato. (Que posee dos fosfatos)

Ahora bien la reconstruccion o resintesis del ATP proviene de los alimentos y
de un compuesto quimico denominado fosfocreatina, este es el principio
fundamental en la produccién metabdlica del ATP.

Nuestro organismo posee tres series de reacciones que participan en la
resintesis

del ATP, la serie ATP — PC ( PC = fosfocreatina ) , la serie del Acido Léctico

(estas dos son Anaerdbicas) y por ultimo la serie del Oxigeno que es Aerdbica.
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e Concepto de Sistema energético del Fosfageno ATP-PC:

En este sistema, el ATP que se almacena en las células musculares, liberan al
romperse una gran cantidad de energia que son rapidamente resintetizadas
por el PC.

Ahora bien las reservas musculares totales de ATP-PC son muy pequefas:
sélo alrededor de 0.3 mol en las mujeres y de 0.6 mol en los hombres. En
consecuencia la cantidad de energia obtenida por este sistema es limitada. De
hecho, si se quisiera correr 100m con la mayor velocidad posible, las reservas
de ATP-PC quedarian agotadas al finalizar la carrera.

Sin embargo, la utilidad de sistema ATP-PC reside en la r4pida disponibilidad
de la energia antes que en su cantidad. Lo cual es sumamente importante en

actividades fisicas de corta duracién hasta 30 segundos.

e Concepto de Sistema energético del Acido Lactico:

Sistema también conocido como Glucdlisis Anaerdbica. El termino glucélisis se
refiere a la degradaciéon del AZUCAR. En este sistema la descomposicion del
azucar provee la energia necesaria con la cual se elabora el ATP. 3 moles de
ATP mediante la descomposicién anaerobica de 180g de glucégeno. (Glucosa
y azUcar es lo mismo 0jo)

Cuando el azucar se descompone para el ejercicio sus desechos se trasforma
en acido lactico de ahi su nombre “sistema de acido lactico”.

Cuando el acido lactico se acumula en los musculos y en la sangre (la sangre
se hace mas acida), en altos niveles, se produce la fatiga muscular. Siendo la
causa principal de la fatiga.

Este sistema es importante como el anterior dado que suministra energia

rapida en forma de ATP para las pruebas de 1minuto a 3 minutos.

e Concepto de Sistema energético del Oxigeno o Aerdbico:

En presencia del oxigeno, la descomposicion completa de 180g de glucégeno
en diéxido de carbono (co2) y agua (H20) produce una cantidad de energia
suficiente para elaborar 39 moles de ATP estas se realizan dentro de la células
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en las mitocondrias llamada a estas planta motriz. Ademas de producir
cantidad abundante de ATP no produce desechos metabdlicos causantes de la
fatiga como vimos en el cuadro anterior, los niveles de didxido de carbono que
se producen son llevados desde las células a la sangre y de ahi a los pulmones
donde se exhala.

Otra caracteristica de este sistema que no solo requiere para su
descomposicién el glucogeno sino también las grasas y proteinas (las
proteinas como ultimo recurso, no son consideradas fuentes de energia) para
la generacion de ATP. Por ejemplo, la descomposicion de 256g de grasa
produce 130 moles de ATP durante el gjercicio.

También el consumo de oxigeno cambia para sintetizar un mol de ATP necesita
3.1L. y alrededor de 4.1 L si se trata de grasas.

Con respecto a los deportes, es facil advertir que el sistema aerdbico es
especialmente apto para elaborar ATP durante actividades prolongadas que
requieren residencia. Por ejemplo durante la maratdén de 42.2 Km se necesita
de alrededor de 150moles de ATP durante 21/2 hs. de la carrera.

6.6.2. Concepto de Colesterol:

Para este concepto me he basado por lo publicado en la pagina web de
American Heart Association; (2007) y en el libro de Sangenis, Patricia; (2001)
El colesterol es un lipido o grasa que no puede disolverse en la sangre.
Deben por eso ser empaquetados y transportados hacia el higado por
acarreadores especiales llamados lipoproteinas.

Existen dos tipos que se necesita conocer:

Las lipoproteinas de baja densidad (LDL-low density lipoproteins)
son conocidas como el colesterol "malo". Demasiado colesterol LDL puede
tapar sus arterias, o que aumenta su riesgo de tener un ataque al corazén o un
accidente cerebro vascular a muy temprana edad (Menos de 50 afios).

Las lipoproteinas de alta densidad (HDL-High density lipoproteins) son
conocidas como el colesterol "bueno". El organismo produce el colesterol HDL
para su proteccién. Este acarrea (efecto escoba) el colesterol lejos de sus
arterias. Los estudios sugieren que los altos niveles del colesterol HDL reducen

los riesgos de un ataque cardiaco.
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¢Por qué se considera "malo” el colesterol LDL?

Cuando demasiado colesterol LDL circula en la sangre, éste puede poco a
poco ir creando una capa en las paredes internas de las arterias que alimentan
al corazon y al cerebro. En conjunto con otras sustancias puede formar una
placa, un depodsito duro y grueso que puede tapar esas arterias. Este
padecimiento se conoce como arteriosclerosis. Si un coagulo se forma y
bloguea una arteria ya estrecha, éste puede provocar un ataque cardiaco o un
accidente cerebro vascular.

Los niveles de colesterol HDL y LDL en la sangre se miden para evaluar los
riesgos de tener un ataque cardiaco.

Los valores deseables

El colesterol LDL de menos de 100 mg/dL es el nivel ideal.

Menos de 130 mg/dL es casi lo ideal para la mayoria de las personas.

Un nivel alto de LDL méas de 160 mg/dL o 130 mg/dL refleja un aumento en el

riesgo de una enfermedad cardiaca.

Esa es la razén por la cual el colesterol LDL se denomina con frecuencia
colesterol "malo”.

¢ Por qué se considera "bueno” el colesterol HDL?

Alrededor de un tercio a un cuarto del colesterol en la sangre es transportado
por lipoproteinas de alta densidad (HDL).

El colesterol HDL se conoce como colesterol "bueno" debido a que un alto nivel
de éste parece proteger contra un ataque cardiaco. Los expertos médicos
piensan que las lipoproteinas de alta densidad (HDL) tienden a llevarse el
colesterol de las arterias al higado, para que sea excretado del organismo.
Algunos expertos piensan que la HDL retira el exceso de colesterol de las
placas en las arterias, y por ello retrasa la acumulacion.

Los niveles bajos de colesterol HDL menos de 40 mg/dL aumentan el riesgo de

tener una enfermedad cardiaca

¢, Qué es el colesterol total?
Es la suma de ambos colesteroles. ¢Qué significa esto? que podemaos tener un
alto nivel total de colesterol y, sin embargo, tener al paciente con un riesgo

relativamente bajo porque la concentracién de HDL es alta. Como también se
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puede dar el caso contrario, un nivel bajo de colesterol total pero con un LDL
alto y tener un mayor riesgo.

La relacion colesterol total / HDL es el indice de riesgo mas importante a
determinar en lo que respecta a los lipidos. Valores inferiores a 3 (el LDL no
supera al HDL mas que tres veces) sitlan a una persona en una categoria de
bajo riesgo, mientras que valores superiores a 5 (el LDL supera al HDL en mas
de 5 veces) le otorgan un alto riesgo de enfermedad coronaria.

Pocas cosas ayudan a elevar el HDL. Las mas importante es la actividad fisica
regular.

Colesterol en la Mujer:

Como regla general, las mujeres tienen niveles de colesterol HDL mas altos
gue los hombres.

La hormona sexual femenina, el estrégeno, tiende a elevar el colesterol HDL, el
cual ayuda a explicar la razén por la que una mujer antes de la menopausia
casi siempre esta protegida contra el desarrollo de una enfermedad cardiaca.
La produccion de estrégeno esta en su apogeo durante los afios fértiles.

Al envejecer y desarrollar sobrepeso el colesterol de ellas tiende a aumentar.

6.6.3. Concepto de respuestas metabdlicas, cardiovasculares vy
respiratorias al ejercicio:

Para este tema me basé en el libro de Howley Edward T y Don Franks B; (S/F).
Las actividades que requieran produccion de energia (ATP) a través de
mecanismos aerébicos hacen que, de forma automatica, los sistemas
circulatorio y respiratorio lleven el oxigeno necesario al musculo. Las
actividades aerobicas deben ser lo suficientemente agotadoras como para que

los sistemas cardiorrespiratorios mejoren.

e Concepto de Consumo de Oxigeno:
Primero repasemos como llega el oxigeno a la mitocondria. El oxigeno entra a
los pulmones cuandouna persona inspira y sale cuando espira. El Volumen

Corriente es volumen de aire que se moviliza, es decir, ingresa y egresa, en

cada movimiento ventilatorio y es de 500ml en adultos y en 7ml por kilo en
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nifos. Ese oxigeno que ingreso sale a través de los alvéolos pulmonares y se
difunde por la sangre.

El oxigeno se une a la Hemoglobina de los glébulos rojos, y el corazén lleva la
sangre rica en oxigeno al masculo. A continuacién, el oxigeno se dispersa por
las células musculares hasta la mitocondria, y alli es usado (consumido) para
producir ATP.

El CONSUMO DE OXIGENO (Vo2) se mide restando el volumen de oxigeno
espirado del volumen de oxigeno inspirado. La cuales se pueden medir en
forma directa, puedes realizar una espirometria, este estudio mide la
capacidad de tus pulmones para consumir oxigeno, y se realiza en una bici fija
0 en una cinta.

Te colocan un tubo con una mordedura especial parecida a la de un buzo que a
Su vez esta conectada a una maquina que mide la cantidad de oxigeno que
aspiras y que espiras, también colocan electrodos que mediran tu frecuencia
cardiaca, mientras caminas o a pedaleas y vas aumentando tu ritmo cardiaco
hasta llegar a tu rango maximo, luego salen los resultados, y forma indirecta

en pruebas de campo como el tes de Cooper.

e Concepto de La potencia aerébica maxima o consumo maximo de

oxigeno (Vo2 max.):

Es el ritmo mas alto al que el cuerpo humano (principalmente los musculos)
pueden producir ATP de forma aerébica. También es el limite superior al que
el sistema cardiovascular puede transportar sangre rica en oxigeno a los
musculos, es por ultimo el volumen maximo de oxigeno que puedo captar de la
atmosfera

Por lo tanto, el VO2 max es un buen indice para pronosticar la capacidad de
rendimientos en pruebas de resistencias como carreras largas, ciclismo y
natacion. Ya que mayor sera la capacidad cardiovascular y menor el ritmo
cardiaco en esfuerzos maximos.

Generalmente el VO2 méax., se mide en ml./Kg./min. pero al multiplicarse por
nuestro peso corporal el resultado se convertira en litros, que es como

generalmente se ve expresado VO2 max.
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Los triatletas, corredores de maraton, nadadores olimpicos y todos los atletas
de alto rendimiento son los que registran los niveles mas altos de VO2 max.
algunos alcanzan los 6.5 litros cuando una persona sedentaria alcanza apenas

unos 2 litros, y un deportista medio unos 4 litros.

e Concepto de Entrenamiento:

Los programas de entrenamiento de resistencia incrementan el Vo2 max entre
un 5% a un 25%, la magnitud del cambio depende de los niveles iniciales, las
persona que llevan acabo este tipo de entrenamiento tiene un sistema
cardiaco superior, a causa del aumento del volumen sistdlico (la sangre que el
corazén bombea en cada latido) en reposo y en ejercicio, esto es debido al
aumento de la cavidad del ventriculo, sin que haya cambios en el grosor de las
paredes ventriculares. Asi el ventriculo bombea mas sangre por minuto a la
misma frecuencia cardiaca.

La edad es una de las causas de la reduccion del Vo2max en un 1% por afio a
esto hay que sumarle el sobrepeso y el sedentarismo que se da en la adultez
con lo cual el nivel baja aun mas. Pero los individuaos que llevan una vida
activa y mantienen su peso muestran pocos cambios en su Vo2max a lo largo

de los afnos.

Efectos del entrenamiento de resistencia: VO2max

e Produce el aumento del nimero de mitocondrias y capilares en los
musculos, haciendo que todas las fibras se vuelvan mas oxidativas, por
consiguiente produce un aumento de la capacidad de resistencia del
musculo usando grasas en un porcentaje mas alto para la produccion de
energia ahorrando reservas de glucégeno y reduciendo la produccion de
lactato.

¢ Reduce el tiempo necesario para alcanzar un nivel constante de ejercicio
submaximo. Esto deriva en una reduccion de déficit de oxigeno y en una
menor dependencia de la fosfocreatina y de la glucolisis anaerdbica para
crear energia.

e Hace que aumente el volumen ventricular sin que varie el grosor de las

paredes del ventriculo. Esto proporciona que se bombea mas sangre en
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cada latido. Este aumento del volumen sistolico viene acompafiado por
un descenso de la frecuencia cardiaca durante el trabajo submaximo,
mientras se mantiene el volumen de sangre. El oxigeno que necesitan
los tejidos se obtienen con un trabajo cardiaco menor.

e Disminuye las respuestas de frecuencia cardiaca y tension arterial a
tareas determinadas de trabajo submaximo y se consideran que sirve
como proteccion ante la disminucion del suministro sanguineo al
miocardio (isquemia: falta de oxigeno del miocardio causada por un flujo

sanguineo inadecuado).

6.6.4. Concepto de Diabetes:

Para este concepto me he basado por lo publicado en la pagina web American
Heart Association; (2007)

La diabetes es una enfermedad crénica que aparece debido a que el pancreas
no fabrica la cantidad de insulina que el cuerpo humano necesita, o bien la
fabrica de una calidad inferior. La insulina es una hormona que tiene como
mision fundamental transformar en energia los azlUcares contenidos en los
alimento.

La funcién fisiolégica de la insulina es regular el nivel de glucosa en sangre,
hace el transporte de la glucosa al interior de las células del cuerpo,
principalmente a los muasculos, el higado y células grasas. Las comidas que
hacemos habitualmente pueden elevar la concentracion de glucosa en sangre
a 140 miligramos por decilitro es asi que las células beta del pancreas son
capaces de reconocer el incremento de glucosa y liberar insulina en 30
segundos, la insulina logra restablecer el nivel de glucosa en sangre en dos
horas siendo sus valores normales en ayuna menor a 115 mg/del

Cuando falla, origina un aumento excesivo del azdcar que contiene la sangre
(hiperglucemia) llegando 200 mg/del. De hecho, el nombre cientifico de la
enfermedad es diabetes mellitus, que significa "miel".

Esta falla puede ocasionar enfermedades tanto o mas importantes que la
propia diabetes: enfermedades cardiovasculares, neurologicas, retinopatia
(afeccion ocular que puede conducir a la ceguera) o nefropatia (enfermedad del

rifidn).
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Tipos de diabetes:

e Tipo 1. llamada también insulinodependiente. Las edades mas
frecuentes en las que aparece son la infancia, la adolescencia y los
primeros afios de la vida adulta. Acostumbra a presentarse de forma
brusca, y muchas veces independientemente de que existan
antecedentes familiares. Se debe a la destruccion progresiva de las
células del pancreas, que son las que producen insulina. Esta tiene que
administrarse artificialmente desde el principio de la enfermedad. Sus
sintomas particulares son el aumento de la necesidad de beber y de la

cantidad de orina, la sensacion de cansancio y la pérdida de peso.

e Tipo 2. llamada también no insulinodependiente. Se presenta
generalmente en edades mas avanzadas y es unas diez veces mas
frecuente que la anterior. Por regla general, se da la circunstancia de
gue también la sufren o la han sufrido otras personas de la familia. Se
origina debido a una produccién de insulina escasa, junto con el
aprovechamiento insuficiente de dicha sustancia por parte de la célula.
No acostumbra a presentar ningun tipo de molestia ni sintoma
especifico, por lo que puede pasar desapercibida para la persona
afectada. La obesidad esté presente en el 80 % de los pacientes del tipo
2. El riesgo de desarrollar esta forma de diabetes aumenta con la edad,

el peso y la falta de actividad fisica.
Entre los principales sintomas de la diabetes se incluyen:

« Frecuencia en orinar (fendbmeno de la "cama mojada” en los nifios).
« Hambre inusual.

o Sed excesiva.

o Debilidad y cansancio.

o Pérdida de peso.

 Irritabilidad y cambios de animo.

e Sensacion de malestar en el estbmago y vomitos.

« Infecciones frecuentes.

e Vista nublada.

o Cortaduras y rasgufios que no se curan, o que se curan muy lentamente.
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e Picazon o entumecimiento en las manos o los pies.
« Infecciones recurrentes en la piel, la encia o la vejiga.
o Ademas se encuentran elevados niveles de azucar en la sangre y en la

orina

Prevencion:

Para la diabetes tipo 1 no existe ningun método eficaz por el momento. En
cambio, esta comprobado que la de tipo 2, que es la que aparece con mas
frecuencia, al estar relacionada con la obesidad se puede tratar de evitar en

gran medida adoptando unos habitos de vida saludables:

« Evitando el sobrepeso y la obesidad.

« Realizando ejercicio fisico de forma regular ya que mejora el paso de la
glucosa a la célula sin el uso de la insulina.

o Abandonando del tabaco y las bebidas alcohdlicas.

« Siguiendo una dieta alimentaria sana. Para prevenir las hipoglucemias,
los diabéticos deben tener en cuenta lo siguiente:

o Ajustar las dosis de los medicamentos a sus necesidades reales.

e Mantener un horario de comidas regular en la medida de lo posible;

« Tomar cantidades moderadas de hidratos de carbono antes de realizar

ejercicios extraordinarios.

6.6.5. Concepto de Hipertension:

Para este concepto me he basado por lo publicado en la pagina web de la
American Heart Association; (2007)

La presion maxima esta dada por el latido del corazén que impulsa la sangre a
través de la arteria pulmonar y la aorta, a esta presion también se la denomina
sistélica; la minima o diastélica esta dada por el momento en que el corazén
esta distendido.

Se considera hipertension cuando la maxima supera los 160 mm de Hg y la
minima a 90mm de Hg. Al hablar de presién estamos diciendo que la sangre
aumenta su tension sobre las paredes de los vasos sanguineos y arterias,

cuando la presion es muy elevada se puede provocar un derrame.
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El origen de la hipertension puede ser hereditario sin ninguna causa organica
especifica o puede ser debida a distintas enfermedades localizadas en 6rganos
diferentes, generalmente la causa fisica de la hipertension si no es hereditaria
es renal, endocrina o cardiaca. El principal peligro de la presion arterial es el
accidente cardiovascular. Ademas se va formando como resultado de la alta
presion lesiones en el interior de las arterias coronarias, que favorecen el
deposito de sustancias grasas que pueden dar lugar a una trombosis. Puede
traer muchas complicaciones el tener la presion alta, y los picos de presion que
se puedan dar muy elevados pueden ser fatales, por ello es importante el
tratamiento de la presion por un profesional, y realizar las precauciones

minimas que se deben tomar, como las que hemos indicado

e Medidas basicas para evitar hipertension

» Dejar de fumar totalmente ya que la nicotina aumenta muy rapidamente
la presion. Un cigarrillo causa durante ocho horas los mismos cambios
que se observan en los hipertensos cronicos, o sea que es peligroso.

» Reducir o liminar a maximo la ingesta de sal. Podra si lo desea en vez
de utilizar la sal comdn, usar sal de ajo u otro gusto que no contenga
nada de sal; la sal light no es recomendable ya que esta formada con 44
% de sodio lo cual igualmente eleva la presion.

» Hay que evitar también el estrés ya que este eleva la presion sanguinea,
la actividad fisica moderada y las caminatas ayudan a combatir el estrés
y fortalecer el corazdn. En el estrés, el cuerpo se prepara para un
maximo rendimiento, para lo cual uno de los efectos que hace es subir la

presion arterial.

6.6.6. Concepto de Obesidad:

Este tema fue tratado a partir del libro de Bean, Anita;( 2005).

El exceso de peso es uno de los factores de riesgo que mas afecta a las
sociedades industrializadas. Pero un cuerpo sin grasa no podria sobrevivir. Es
importante darse cuenta de que cierta cantidad de grasa corporal es
absolutamente vital. De hecho, hay dos componentes de grasa corporal: la
grasa esencial y la grasa de reserva. La grasa esencial es la grasa que forma

parte de las membranas celulares, el tejido, las vainas nerviosas, la médula
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Osea y la grasa que circunda los érganos (corazon, higado, riflones). En estos
casos proporcionan aislamiento, proteccion y amortiguamiento contra los
dafios fisicos. En una persona sana supone en torno al 3% del peso corporal.
Las mujeres presentan mayor necesidad de grasa esencial llamada grasa
especifica del sexo, que se almacena en su mayoria en las mamas y en torno a
las caderas. Esta grasa supone un 5-9 % mas del peso corporal de una mujer e
intervienen en la produccion de estrégenos, asi como en la conversion del
estrégeno inactivo en su forma activa. Por lo tanto, esta grasa asegura un
equilibrio hormonal y una funcion menstrual normales. Si las reservas bajan
demasiado, se produce un desequilibrio hormonal y aparecen irregularidades
menstruales, aunque estas desaparecen en cuanto aumenta el tanto por ciento
de grasa corporal. Hay estudios recientes de que demuestran de que es
necesaria cierta cantidad de grasa corporal en los hombres para que haya una
produccion normal de hormonas.

El segundo componente de la grasa corporal, la grasa de reserva, es una
fuente importante de energia que adopta la forma de adipositos bajo la piel y
circundando los érganos. En la actividad el cuerpo emplea la grasa de todos los
lugares del cuerpo. Una persona normal tiene suficiente grasa para correr
durante tres dias y tres noches, aunque en la practica experimenta fatiga
mucho antes de que se agotaran las reservas de grasa. Por lo tanto, las
reservas de grasa no son bajo ningun concepto un depdsito sobrante de
energia innecesaria. Pero como poder afirmar si se esta en exceso de peso sin
caer en modelos estereotipados que nos imponen y para esto nos tenemos que
basar en la tabla que nos proporciona (IMC) indice de nasa corporal. Este es el
anico método que nos podra indicar el peso que debemos tener sin correr
riesgo en la salud.

El IMC se calcula dividiendo el peso de una persona (en Kg.) por el cuadrado
de su altura (en M.). Los investigadores y los médicos usan este indice para
valorar el riesgo que corren las personas de adquirir determinadas afecciones
como enfermedades cardiacas, por otro lado los indices muy bajo pueden traer
otros problemas de salud como enfermedades respiratorias, ciertos tipos de

cancer y complicaciones metabdlicas.
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6.6.7. Concepto de Nutricién:

Los conceptos en nutricion tratados fueron extraidos de un articulo de la revista
Nutricion para toda la vida de Hark, Lisa; Darwin, Deen; (2007)

Las Calorias: La energia es la esencia de la vida misma, las distintas formas de
energia son convertibles y estas puede expresarse en distintas unidades.
En nutricion se emplea la Kilocaloria. En termodinamica (de donde proviene
esta unidad), La Caloria es definida como la cantidad de energia requerida
para elevar 1°C la temperatura de 1 gramo de agua. En el caso del cuerpo
humano, gran consumidor de energia, se utilizan valores grandes y por eso, se
aplican Kilocalorias (muchas veces mal llamadas calorias). Existen 4
elementos que pueden nutrir al cuerpo humano de energia, pero de estos solo
tres le aportan nutrientes. Estos son: los carbohidratos, las proteinas y las
grasas. El cuarto elemento es el alcohol, que no aporta nutriente alguno
excepto energia en la forma de calorias propiamente dicha.

La cantidad de energia que aporta cada uno de estos elementos al cuerpo es
de:

Hidratos de Carbono: 4 kilocalorias x gramo

Proteinas: 4 kilocalorias x gramo

Grasas; 9 kilocalorias x gramo

Alcohol: 7 kilocalorias x gramo

Cabe destacar que los gramos de peso de estos componentes quimicos, se
debe considerar como puros y no directo al peso de un alimento. Todos los
alimentos tienen agua, y por tanto su contenido de los tres elementos nutritivos
es mixto, no Unico y no proporcional directo en peso al de estos componentes.

Cantidad que debemos consumir por dia:

La necesidad energética diaria de una persona esta condicionada por su gasto
energeético total.

Este gasto energético total es funcién de la suma de su metabolismo basal, el
efecto termogénetico de los alimentos, el trabajo muscular y el factor de injuria.

El metabolismo basal: es el consumo energético necesario para mantener las

funciones vitales y la temperatura corporal del organismo. Su formula es simple

24 Kcal/Kg de peso. Este valor se ve afectado por otros factores variables, a
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saber: la superficie corporal, la masa magra, el sexo, la edad, embarazos, raza,
clima, alteraciones hormonales, y otro.

El efecto termogénito: de los alimentos es el consumo energético que aparece

como consecuencia de la digestion de los propios alimentos. Asi la energia
utilizada es de un 30% si se ingieren solo proteinas, de un 6% si se ingieren
solo hidratos de carbono y de un 14% si se ingieren solo grasas. Este efecto
aumenta con el valor calorico o si aumenta el fraccionamiento de las comidas.

Trabajo muscular o factor de actividad: es el gasto energético necesario para el

desarrollo de las diferentes actividades. En una persona moderadamente activa
representa del 15% al 30% de las necesidades totales de la energia.

Injuria: es la emergia adicional utilizada por el organismo para tratar
enfermedades o problemas. Segun la patologia que padezca cada individuo,
este factor varia segun el grado de severidad, extension o duracién del proceso
patolégico.

Los alimentos de los adolescentes: la pubertad empieza en las mujeres entre

los 11 y los 14 afios. Antes que en los varones, en los que se inicia entre los 12
y 15 afios. En ellas es habitual un periodo de rapido crecimiento al principio, en
ellos, ocurre después de que su desarrollo sexual estd mas avanzado.

Los adolescentes tienen mayores necesidades alimentarias y energéticas
mientras crecen. Hacer mucho ejercicio incrementa ain mas las necesidades
de energia. En las mujeres sanas, la menstruacién suele empezar un afio
después de iniciada la etapa de crecimiento rapido. Al menstruar, aumenta sus
necesidades de hierro y proteinas, asi como de minerales, propias del
crecimiento rapido. En los varones, la masa muscular aumenta en comparacion
con las mujeres, lo cual exige un consumo de mas proteinas, calorias y
nutrientes en general, excepto hierro.

Como evitar el sobrepeso en esta edad: entre los 13 y 18 afios se aconseja que
las porciones diarias sean de 6-11 porciones para cereales, de 3-5 para las
verduras de 2-4 para las frutas, 3-4 para los lacteos y de 2-3 para las proteinas.

Cierre del marco teodrico: De esta manera damos por finalizado el marco

tedrico.
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7. OBJETIVO:

Determinar el valor que le dieron a los contenidos tedricos en materia de salud,
nutricion y fisiologia del ejercicio en la clase de educacion fisica los alumnos

del tercer afio del colegio corazén de Jesus

25



SEGUNDA PARTE:
MATERIAL Y METODO

8. TIPO DE DISENO:

Exploratorio descriptivo, en cuanto al estado de arte y los objetivos.

Es exploratorio ya que esta investigacion se caracteriza por que no existe una
idea clara del problema y se hace necesario el estudio para acercarnos a la
realidad social en la que estamos los docentes de educacion fisica. Generando
nuevas ideas para el tratamiento del problema.

Es descriptivo por buscar un panorama mas preciso de la situacion del
problema. Se trabaja para la produccibn y examen sistematico de la
informacion a fin de describir el comportamiento de las variables de la
poblacién de alumnos.

Segun la busqueda de conocimiento es una investigacion aplicada, por que
persigue fines mas directos y aplicaciones inmediatas.

Segun el contexto de dato es de campo, por llevarse a cabo en un marco real
de una situacion determinada, los datos son obtenidos de la indagacion y
recoleccion en el propio terreno. Se realiza trabajo de campo con recoleccion
empirica de datos.

Segun el tiempo es sincronico, por hacerse con un corte sagital al problema y

es investigado en ese preciso momento.
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9. DISENO DEL OBJETO:

UA N+1: CONTEXTO DEL LA INSTITUCION
UA NA: ADOLESCENTES DEL TERCER ANO DEL COLEGIO CORAZON DE
JESUS

UA N-1: CLASE DE EDUCACION FISICA

UA: N+1: CONTEXTO DE LA INSTITUCION

V1:

NIVEL IMPORTANCIA QUE LE OTORGA LA INSTITUCION

Valores:
R1 Alto (A)

R2:
R3:

Medio (B)
Bajo (C)

INDICADOR:

D1:
R1:
R2:
R3:
R4:
R5:

D2:
R1:
R2:

D3:
R1:
R2:

D4:
R1:
R2:

Horas extras semanales de educacion fisica:
Mas de 10hs.

Entre 7 y 9hs.

Entre 2 y 6hs

lhs.

Ohs

Realizacion de fiesta de educacion fisica:
Sl
NO

Renovacion del material didactico por pedido de los docentes:

Sl
NO

Utilizacién de campo de deportes:
Sl
NO

PROCEDIMIENTO: Preguntar a las autoridades.
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UA NA: ADOLESCENTES DEL TERCER ANO DEL COEGIO C. J.

V1: NIVEL DE INTERES POR LA EDUCACION FISICA
Valores:

R1: De importancia (A)

R2: De mediana importancia (B)

R3: No representa importancia (C)

INDICADOR:

D1: Interés en la educacion fisica:

R1: Por que considera de importancia hacer actividad fisica (A)
R2: Para aprender (B).

R3 Por la actividad ludica (C)

R4: Por recomendaciones de los adultos (D)

R5: Otros (D)

D2: Practica de actividad fisica fuera del colegio:

R1: SI

R2: NO

Subdimensionl: Cantidad de horas de practica por semana:
R1: Mas de 5hs.

R2: Entre 4 y 2hs.

R3: 1hs.

R4: Ohs.

D3: Interés por una mayor cantidad de horas extracurriculares:
R1: SI
R2: NO

PROCEDIMIENTO: Preguntas al adolescente

V2: TIPOS DE CREENCIAS Y MITOS ACERCA DE LA EDUCACION FISICA
Valores:



R1:
R2:
R3:
R4:

Esparcimiento (A)
Recreacion (B)

No es una materia (C)
Otros (D)

INDICADOR:

D1:
R1:
R2:
R3:
R4:
R5:
R6:

D2:
R1:
R2:

D3:
R1:
R2:

D4:
R1:
R2:

Motivo de concurrencia a clase:
Para hacer actividad fisica (A)
Para aprender deportes (B)
Para jugar al futbol (C)

Para estar con mis amigos (D)
Por obligacion (E)

Otros (F)

Creencia acerca de la actividad fisica como deporte:
Si
NO

Creencia de la educacion fisica como aporte a la salud:
Sl
NO

Consideracién acerca de la importancia de los conceptos vistos en clase:
Sl
NO

PROCEDIMIENTO: Preguntas al adolescente
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V3:

NIVEL DE CONCIENTIZACION DE LOS PROBLEMAS DE SALUD

Valores:

R1:
R2:
R3:

Alto (A)
Medio (B)
Bajo (C)

INDICADOR:

D1:
R1:
R2:
R3:

D2:
R1:
R2:
R3:
R4:

D3:
R1:
R2:
R3:
R4:

Motivos que considera que afectan la salud:
Por falta de actividad fisica y mala alimentacion (A)
Por falta de actividad fisica (B)

Por mala alimentacién (C)

Consideracién a los problemas de salud:
Considera que nadie esta exento (A)

Que se manifiesta a partir de la adultez (B)
Que solo es problema en la tercera edad (C)
otros (D)

Medio por lo cuales se entero de los problemas de salud:
Escuela (A)

Medios de difusion (radio y television) (B)

Adultos (C)

Otros (D)

PROCEDIMIENTO: Preguntas al adolescente
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UA N-1: CLASE DE EDUCACION FISICA

V1: CONTENIDOS TEORICOS DE LA CLASE
Valores:

R1: Sistemas energéticos (A)

R2: Colesterol (B)

R3: Respuestas metabdlicas, cardiovasculares y respiratorias al ejercicio
(©)

R4: Diabetes (D)

R5: Hipertension (E)

R6: Obesidad (F)

R7: Nutricion (G)

R8: Otros (H)

Procedimiento: observacion de la clase

V2: CONDICIONES DE LA ENSENANZA
Valores:

R1: Se cumplen totalmente

R2: Se cumplen parcialmente

R3: No se cumplen

INDICADOR

Dimensién 1: Informacion clara

R1: Si

R2: No

Dimension 2: Practica reflexiva

R1: Si

R2: No

Dimension 3: Realimentacion informativa
R1: Si

R2: No

Dimension 4: Motivacion intrinseca y extrinseca
R1: Si

R2: No
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V3: PRINCIPIOS DE LA ENSENANZA DIDACTICA
Valores:

R1: Se cumplen totalmente

R2: Se cumplen parcialmente

R3: No se cumplen

INDICADOR

Dimensionl: Identificacion de los objetivos

R1: Si

R2: No

Dimension 2: Supervisar el avance de los objetivos

R1: Si

R2: No

Dimension 3: Mostrar ejemplos sobre los conceptos utilizados

R1: Si

R2: No

Dimension 4: Clases practicas

R1: Si

R2: No

Dimension 5: Vincular los conceptos nuevos con nociones conocidas
R1: Si

R2: No

Dimension 6: Legitimar los conceptos mediante principios ya conocidos
R1: Si

R2: No

V4: PRINCIPIOS DE LA ENSENANZA SOCRATICA
Valores:

R1: Se cumplen totalmente

R2: Se cumplen parcialmente

R3: No se cumplen
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INDICADOR:

Dimension 1: Plantear los enigmas

R1: Si

R2: No

Dimension 2: Incitar a la investigacion de los mismos

R1: Si

R2: No

Dimension 3: Incitar a al confrontacion de los conocimientos
R1: Si

R2: No

Dimension 4: Llevarlos a una practica continua de reflexion
R1: Si

R2: No

Procedimiento: observar la clase.

A continuacién presento un indice sumatorio, sintetizando los valores de las

variables del sistema de matrices.
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Variables | Valores puntaje Dimension | valores Puntaje
A ALTO |40 31 D1 +10hs 10
Horas extras
B_ MEDIO |20_30 somanales  de | 10_9hs
UA n+1 C_BAJO |0 19 educ. fisica 8 6hs
Vil 5 1ns
Ons
D2 Sl 10
Realiza fiesta de
educ. fisica
NO 0
D3 Sl 10
Renueva el
material
didactico por | NO 0
pedido de los
docentes
D4 Sl 10
Utilizacién de
campote
deportes NO 0
A DE 40 26 D1 A 10
IMPORTANCIA Interés por la
UA NA B_ DE educ. fisica B 8
V1 MEDIANA 16_25 C 6
IMPORT.
C_ NO D 4
REPRESENTA 0 15 E O
IMPORTANCIA o
D2 Sl 10
Practica de
actividad fisica
fuera del colegio NO 0
Sub D2 A +5ns 10
Cantidad de
horas de B 4_2ns
practicas por | C 1hs
semana
D Ons
b3 Sl 10
Interés por una
mayor cantidad
de horas extr. NO 0

34




A 31_40 b1 A 10
ESPARCIMIENTO Motivo de
B concurrencia a B 8
UA NA RECREACION 21_30 clase C 6
V2 C_ D 4
NO ES UNA 11_20 E 5
MATERIA
D- F O
OTROS 0 10
b2 S 10
Creencia acerca
de la actividad
fisica como | NO 0
deporte
b3 S 10
Creencia de la
educ. fisica
como aporte a la NO 0
salud
b4 Sl 10
Consideraciones
acerca de los
conceptos vistos NO 0
en clase
A ALTO 21 30 D1 Motivos que | A 10
B B consideran que
UA NA B— MEDIO 11— 20 afectan a la B
V3 C_BAJO 0_10 salud c
D2 A 10
Consideracién a
los problemas de B
salud C
D
D3 A 10
Medio por o
cuales se entero B
de los problemas C
de salud
D
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10. FUENTE DE DATOS:
El tipo de fuente utilizada ha sido primaria porque los datos se han recolectado
en el trabajo de campo, en el terreno a través del propio investigador.

11. POBLACION Y MUESTRA:
Para este estudio se utilizo el total de la poblacién de varones del tercer afio del
colegio Corazén de Jesus por lo cual no hay muestra ya que trabajamos con

toda la poblacion.

12. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS:

Por no tener una idea clara del problema y poder asi acercarnos a la realidad
social considere que lo mejor ha sido realizar las observaciones que fueron del
tipo participante de las clases, durante el ciclo lectivo y luego la encuesta del
tipo estructurada al finalizar el mismo.

En el anexo se encuentra la encuesta y las observaciones que se llevaron que

a cabo.

13. PLAN DE ACTIVIDADES EN CONTEXTO:

Para llevar adelante el desarrollo de los contenidos conceptuales acerca de los
cuales se investigo, el trabajo se realizo entre los meses de julio y noviembre
del afio 2007, los alumnos recibieron los trabajos por mail con un cuestionario a
contestar para ser reenviado en plazo determinado.

Los trabajos entregados fueron calificados juntos con una evaluacién oral y
grupal a modo de poder interactuar lo que ellos entendieron. Los alumnos que
no alcanzaron con los objetivos se los siguié evaluando en el transcurso del
afo.

Para algunos trabajos se ocupo parte de las horas de clase por su dificultad.
Aquellos trabajos que merecieron tratamiento en la practica se llevaron a cabo
a modo de examen. En las clases se realizaron las observaciones participantes
para la recoleccion de la informacion.

Las encuesta se realizo al finalizar el periodo lectivo, los alumnos fueron
citados en la biblioteca en la que se les entrego el cuestionario, que devolvieron

minutos después.
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El desarrollo de la observacion de la clases como asi también la encuesta para

su consulta se encuentra en el anexo
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TERCERA PARTE:
ANALISIS Y CONCLUSIONES

14. Exposicién de resultados y andlisis de los datos:

e Anélisis de contexto de la institucion UA N+1 :
En al analisis del contexto de la institucion, para la variable 1 (nivel de
importancia que le otorga la institucién) podemos afirmar que la dimension
1(horas semanales de educacion fisica), la institucién tiene mas de 10hs. En
referencia a la dimension 2 (realiza fiesta de educacion fisica) la misma lo
realiza todo los afos, con respecto la dimension 3(renueva material didactico
por pedido de los docentes) esta los realiza a principio de afio sin mayores
inconvenientes y por ultimo para la dimensién 3 (utiliza campo de deporte) la
misma no dispone.
En conclusion el valor que alcanza esta variable es medio alto solo no alcanza
el mejor valor por no tener campo de deporte.

e Analisis de adolescentes del tercer afio del colegio corazén de

Jesus UA NA:

Respecto a la dimensién 1 de la variable 1 (interés por la educacion fisica), 14
alumnos respondieron que es de su interés, porque la considera de
importancia. De la dimension 2 de la variable 1(practica de actividad fisica fuera
del colegio), 14 alumnos respondieron afirmativamente y sélo dos de manera
negativa. En reilacion a la subdimensién de la variable 1 (cantidad de horas
destinadas a la practica de actividades fisicas) 9 alumnos contestaron entre 5
horas y mas hs. semanales, que es la mejor puntuacién, 2 contestaron el
puntaje siguiente al anterior, los siguientes 2 al siguiente anterior y los ultimos 3
restantes, valores minimos de hs. extracurriculares destinadas a la actividad
fisica.
La dimensibn 3 de la variable 1(interés por mayor cantidad de horas
extracurriculares) 14 alumnos contestaron por si, solo 2 de forma negativa.
De modo tal que el valor que asume la variable 1, es de importancia, por la

totalidad de los encuestados, solo para un alumno no represento importancia.

Con respecto a la dimension 1 de la variable 2 (motivos por la cual concurren a

clase) 10 alumnos contestaron que lo hacen para hacer actividad fisica, 3 para
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jugar al fatbol, y 3 para aprender deportes, 1 por obligaciéon y 1 contesto otro.
Con respecto a la dimension 2 de la variable 2 (creencia de la actividad fisica
como deporte) 10 alumno contestaron que no lo es, lo 6 restante que si. Para la
dimension 3 de la variable 2 (creencia de la educacion fisica como aporte a la
salud) el 100% contesto que si lo es, en la dimension 4 de la variable

2 (consideracion acerca de la importancia de los conceptos teoricos vistos en
clase) .14 alumnos de los 16 la considero de importancia.

Por lo expuesto el valor que le corresponde a la variable 2 (creencia y mitos
acerca de la educacion fisica) 13 alumnos la consideraron de recreacion, 1 de
esparcimiento y 2 que no es una materia.

Para finalizar, la dimension 1 de la variable 3 (motivos que considera que
afectan la salud) 13 alumnos consideran que es por falta de actividad fisica y
mala alimentacion, 2 por falta de actividad fisica y 1 por mala alimentacion.
Para la dimension 2 de la variable 3 (consideraciones a los problemas de
salud) 8 alumnos contestaron que nadie esta exento, 3 que se manifiesta en la
adultez, otros 3 que es un problema de la tercera edad y los ultimos 2
contestaron otros. En la 3ra dimension de la variable 3 (medios por las cuales
se entero de los problemas de salud) 10 alumnos contestaron que fue la
escuela, 2 que fueron los medios de difusién, 4 que fueron por medio de los
adultos.

El valor al cual arribamos para la variable 3 (nivel de concientizacion de los
problemas de salud) es que solo 10 alumnos tienen un alto nivel de
concientizacion , 5 restante un nivel medio, y 1 un nivel bajo.

En sintesis, a partir de lo expuesto anteriormente, llegamos a la conclusion
que:

Para la unidad de anclaje (adolescentes del tercer afo), el valor de la variable
1 ha sido de importancia ya que la mayor parte de los alumnos se manifestaron
interesados por la educacion fisica.

A continuacion exponemos los resultados obtenidos luego de la recoleccion de
los datos y que se utilizaron para la confeccion del andlisis de la unidad de

anclaje.
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Indicadores de la Matiz (U.A.)

V1 V2 V3
Alumno |Dim1 |Dim2 |Subdiml |Dim3 Diml |Dim2 |[Dim3 |[Dim4 |Diml |Dim2 |Dim3

PL |P2 |P3 P4 P5 |P6 |P7 |P8 [P9 |P10 |P11
1 A A 5hs A E B A A B C A
2 A A 5hs A C B A A A B A
3 A A 6hs B A B A A C B C
4 A A 4 hs A A B A A A A A
5 C A 4 hs A F B A A A D B
6 A A 2 hs A B A A A A A A
7 A B 0 hs A A B A A A A A
8 A A 1l4hs |A C A A A A A C
9 A A 12hs |B A B A A A B C
10 A A 7 hs A A B A B A D C
11 A A 15hs |A A B A A A A A
12 A A 3 hs A A A A A A C A
13 A A 3 hs A A B A A B A A
14 A A 12hs |A A B A A A A A
15 D A 2 hs A C A A B A C B
16 A B 8 hs A A B A A A A A

e Andlisis delaclase de educacion fisica UA N-1:

En el analisis de la clase de educacion fisica, para la variable 1(contenido de la
clase) se han dado todos los contenido que mencionamos en los valores, estos
son: Sistemas energéticos, Colesterol, Respuestas metabdlicas,
cardiovasculares y respiratorias al ejercicio, Diabetes, Hipertension, obesidad,
nutricion, Otros.

En referencia a la variable 2 (condiciones de la ensefianza) en la dimension 1
se cumplié con la informacion clara, la dimensién 2 se cumplié con la practica

reflexiva, en la dimension 3 hubo realimentacion informativa y para la
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dimensiéon 4 se implemento motivaciones intrinseca y extrinseca, por lo cual el
valor que se llago para esta variable es que se cumpli6 totalmente.
En la variable 3 (principios de la ensefianza didactica), la dimension 1 hubo
identificacion de los objetivos, para la dimension 2 se superviso el avance de
los objetivos, en la dimension 3 se mostraron ejemplos sobre los conceptos
utilizados, en la dimensién 4 se efectuaron clases practicas, en la dimension 5
se llevo a cabo la vinculacibn de los conceptos nuevos con nociones
conocidas, y para la ultima dimension la nimero 6 se legitimo los conceptos
mediante principios ya conocidos. Adquiriendo para esta variable el valor de se
cumple totalmente.
En la ultima variable (principios de la ensefianza socrética), en la dimensién 1
se plantearon los enigmas, en la dimensién 2 no se los llevo a investigar, solo a
que leyeran los trabajos por lo cual no se cumpli6 con este valor, en la
dimension 3 si se incito a la confrontacion de los conocimientos, en la
dimension 4 se busco llevarlos a una practica continua de reflexion. Por lo cual
el valor al que llegamos para esta variable es que se cumplié parcialmente.
En conclusién para la clase de educacion fisica UA N-1, estamos en
condiciones de afirmar que se cumplié en su mayor parte con todo lo expuesto
en la teoria uno propuesta por Perckins

e Analisis de la matriz de datos:
En el analisis de la matriz de datos llegamos a que para el contexto de la
institucién su valor es medio alto, dato que logramos obtener a partir de ser
integrante de la institucién. Para la unidad de anclaje (adolescente del tercer
afo) de un total de 48 sumas de dimensiones, de todas las variables, solo 9 no
alcanzaron el valor maximo que se le otorgo a cada variable por lo cual el 81%
le otorgo a todas las variables la maxima puntuacion, datos que fueron
arrojados por la encuesta. Para concluir, en el analisis del contenido de la clase
estamos en condiciones de afirmar que se cumplido en la aplicacion de la
teoria uno, como lo demuestra las observaciones expuestas en el anexo, y el

plan de actividades de contexto.
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15. CONCLUSION FINAL:

Como conclusién final del trabajo y en funcién de todos los datos
recolectados y su posterior andlisis podemos contar con evidencia
empirica que los alumnos le otorgan un nivel alto de importancia a los
conceptos tedricos trabajados de salud, nutricion y fisiologia del
ejercicio.

Esto nos da la pauta de que podemos como docente de educacién fisica
implementar este tipo de estrategia didacticay desarrollar asi un marco
tedrico en la practica de educacion fisica, que les permita a incorporar a
los alumnos contenidos mas significativos a su vida cotidiana en relacion

con la actividad fisica.
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16. ANEXO:
Anexo 1

Encuesta

Solo margue una respuesta por pregunta

1. ¢Cual es su interés por la educacion fisica?

A: Por que considera de importancia hacer actividad fisica.

B: Para aprender.

C: Por la actividad ludica.

D: Por recomendaciones de los adultos.

E: Otros.

2. ¢Practica actividad fisica fuera del colegio?

A: SI

B: NO

3. ¢Qué cantidad de horas de practicas dedica a la actividad fisica por semana?

4. Tiene interés por una mayor cantidad de horas extracurriculares.

A: SI
B: NO
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5. Motivos por la cuales concurre a clase.

A: Para hacer actividad fisica

B: Para aprender deportes

C: Para jugar al futbol

D: Para estar con mis amigos

E: Por obligacion

F: otros

6. ¢ Cree que la actividad fisica solo es hacer deporte?

A: SI
B: NO

7. ¢Cree que con la actividad fisica uno puede mantener o mejorar la salud?

A: SI
B: NO

8. ¢ Considera que lo conceptos vistos en clase fueron de interés?

A: SI
B: NO
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9. ¢ Qué motivos cree que considera que afectan la salud?

A: La falta de actividad fisica y mala alimentacion

B: La falta de actividad fisica

C: La mala alimentacion

D. Otros

10. ¢ Qué poblacidén considera tienen alto riesgo sufrir algun problemas de salud?

A: Considero que nadie esta exento

B: Considero que el riesgo se da a partir de la adultez

C: Considero que solo es problema en la tercera edad

D: Otros.

11.¢Por cuales medios se enterd de los problemas de salud?

A: Escuela

B: Medios de difusion (radio y television)

C: Adultos

D: Otros
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Anexo?2

PUNTAJE OBTENIDO A PARTIR DE LA ENCUESTA REALIZADA

ALU pu pu

M nt nt Pun

NOS |1 2 3 4 |os|5 67 8 |os|9 10 11 tos

1 10 10 10 1040 |2 0 10 10|22 |5 4 10 19

2 10 10 10 10 |40 |6 0 10 10 |26 |10 10 26

3 10 10 10 O |30 (10 O 10 10 (30 |0 6 4 10

4 10 10 6 10 36 |10 O 10 10 |30 |10 10 10 30

5 6 10 6 10 |32 |0 0 10 10 |20 |10 O 6 16
1

6 10 10 6 1036 |8 0 10 10|38 |10 10 10 30

7 10 0 0 10 (20 |10 O 10 10 |30 |10 10 10 30
1

8 10 10 10 10 {40 |6 0 10 10 |36 |10 10 24

9 10 10 10 O (30 |10 O 10 10 |30 |10 6 20

10 10 10 10 10 (40 |10 0 10 O |20 |10 O 14

11 10 10 10 10 |40 |10 O 10 10 |30 |10 10 10 30
1

12 10 10 6 10|36 [10 0 10 10 |40 |10 4 10 24

13 10 10 6 10 |36 (10 O 10 10|30 |5 10 10 25

14 10 10 10 10 (40 |10 O 10 10 |30 |10 10 10 30
1

15 4 10 6 10 |30 |6 0O 10 O |26 |10 4 6 20

16 10 0 10 10 (30 |10 O 10 10 |30 |10 10 10 30
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Anexo3

1° observacioén

Fecha: 11 de julio del 2007
Lugar: Colegio Corazon de Jesus
Curso: tercer afio del secundario

Contenido de la clase:

Desarrollo de Observacion de la clase de sistemas energéticos

Esta fue la primera clase que tuve con los alumnos para empezar a ver algunos
conceptos tedricos en educacion fisica.

El trabajo fue realizado por mi extrayendo algunos conceptos basicos del libro
de Fisiologia del Deporte de E. fox. Elegi este tema para empezar por que
considere que si toda la materia nos va hablar de moverse y hacer ejercicio
para mejorar nuestra salud es de importancia saber como gastamos y
obtenemos esa energia.

Antes de enviarles el trabajo por mail les pregunte a los alumnos que entendian
por energia, Si nuestro organismo la poseia, luego indague si el ejercicio que
realizamos esta subordinado a un tipo de energia y de donde podia provenir.
En un principio algunos se mostraron reacios, con actitud desconforme, con
gestos de disconformidad a empezar a tener que ver estos conceptos tedricos
cuando ellos estaban dispuestos a hacer deporte, otros en su mayoria y ya
sabiendo con anticipacion que este afio la materia iban a tener algunos
conceptos tedricos no mostraron resistencia y contestaron las preguntas
generando asi una conversacion entre ellos donde cada uno expuso lo que
creia saber, algunos con bastante conocimiento. Deje que ellos mismos
dialogaran un breve rato para yo luego despejar algunas dudas que surgieron.
Luego les comente que el trabajo que les enviaria estdn muchas de las
respuestas a las preguntas que surgieron en ese momento, les pedi que lo
leyeran contestasen las preguntas que estan al final del trabajo y lo entregaran

en 2 semana.
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El trabajo con excepcion de uno solo fue entregado a tiempo con un buen
resultado en cuanto a la calificacion. Pero una vez recibido y en forma
individual en el descanso de los partidos indague a los alumnos en sus
respuestas erréneas logrando que ellos mismos pudieran corregirlas releyendo
el tema.

También en otra oportunidad para evaluar si lograron retener lo visto los volvi a
indagar ya en forma grupal antes de empezar la clase, y puede ver que se
acordaban de mucho de lo visto, tal vez no recordaban un nombre pero si sus

efectos y causa y que actividad fisica se centraba en cada sistema energético.

2% observacion

Fecha: 12 de septiembre del 2007

Lugar: Colegio Corazén de Jesus

Curso: tercer afo del secundario

Contenido de la clase:

Desarrollo de Observacion de la clase sobre el Concepto de Respuestas

metabolica, cardiovascular y respiratoria al ejercicio

Esta clase tuve que desarrollarla en dos partes una teérica y otra practica
también cambie la forma de entregar el material por mail ya que les di teoria en
el aula, para lo cual los alumnos entraron media hora antes y no restarles asi
horas de clase practica.

En la clase tedrica los alumnos disponian ya de los apuntes y las preguntas a
contestar, su ingreso fue mas que puntual eso me puso muy conforme,
comenceé con explicarles los apuntes que tenian y al finalizar contestaron y
entregaron las respuestas, desde ya que la clase de extendid mas de lo que
pensé que necesitaria, fue un tema un poco dificil les costo entender algunas
formulas matematicas por la cual se obtiene el consumo de oxigeno y como
mejorarlo.

En la clase practica y con los resultados del trabajo practico comencé a

tomarles un test (yo-yo test) de resistencia, donde cada uno fue obteniendo los
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valores de consumo de oxigeno. En esta clase a medida que los alumnos
pasaban estos fueron indagados en los puntos que ellos no entendieron.

Los alumnos en esta clase se mostraron muy atentos por obtener los mejores
resultados luego lo pudieron comparar con sus propios compafieros y asi sacar
conclusiones muy acertadas de uno y otros. por otra parte también se les

indago como podria mejorarlo obteniendo respuestas muy acertadas.
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