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OBJETIVOS
Objetivo General

Identificar si la clase de acondicionamiento fisico perteneciente al deporte
curricular de la Universidad de Sonora proporciona mejorias (beneficios) en las
capacidades fisicas tales como resistencia aerébica, flexibilidad, fuerza en brazos y
piernas, fuerza-resistencia abdominal y la velocidad de los alumnos adscritos
(participantes) en comparacion con los que no estan inscritos.

Objetivos Especificos

* Determinar las capacidades fisicas condicionales (resistencia, flexibilidad, fuerza
y velocidad) donde se compruebe una mayor mejoria gracias al deporte
curricular.

* Probar si los alumnos participantes en el deporte curricular bajan de peso, y con
ello mejoran su indice de masa corporal.
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INTRODUCCION

El objetivo de la presente investigacion fue identificar en cuales capacidades
fisicas condicionales (fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad) se producen mejoras
significativas, gracias a la participacién en la asignatura de acondicionamiento fisico del
programa de deporte curricular de la Universidad de Sonora, la cual es de caracter
obligatorio junto con las actividades culturales en todos los programas de licenciatura,
por considerarse parte de la formacién integral de los alumnos. Entonces, la pregunta
de investigacion giré en torno a ;Qué capacidades fisicas se mejoran gracias a la
intervencion del programa de acondicionamiento fisico del deporte curricular?

Este trabajo se realizocon alumnos inscritos en la Universidad de Sonora
Campus Hermosillo (centro) en el semestre 2012-2, donde se seleccioné a un grupo de
acondicionamiento fisico y un grupo de la licenciatura en biologia, donde se utilizaron
los espacios del gimnasio universitario como la unidad deportiva de la milla para realizar
las evaluaciones iniciales (preprueba) y finales (posprueba) a ambos grupos. El grupo
de acondicionamiento fue el expuesto a la clase del deporte curricular, el cual fungié
como grupo experimental. Mientras que el grupo de biologia se determiné como grupo
control, por tener ausente la variable del deporte curricular.

Para la inclusion y exclusion de estos grupos se consideraron aspectos muy
similares, ya que ningun participante tenia que ser de la licenciatura en Cultura Fisica y
deporte, ni pertenecer a un equipo deportivo representativo de la Universidad y mucho
menos presentar alguna discapacidad motriz o cognitiva que les impidiera realizar las
evaluaciones fisicas del proyecto. Mientras que los que participaban, lo hacian de forma
voluntaria, el requisito indispensable era, estar inscritos en el deporte curricular de
acondicionamiento fisico (grupo experimental) y estar inscritos en la licenciatura de

biologia (grupo control).
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Al principio del semestre 2012-2 se aplico una bateria de pruebas a ambos
grupos, las cuales consistian en medir la fuerza en brazos y piernas, la resistencia
aerdbica, la flexibilidad, la velocidad de desplazamiento, la fuerza-resistencia
abdominal. De igual forma, se les tomé su peso y talla para con ello obtener el indice de
masa corporal.

Posteriormente, el grupo experimental (grupo de acondicionamiento fisico) fue
sometido a la clase de deporte curricular (40 sesiones). Finalmente, al transcurrir el
semestre se volvio a aplicar la bateria de pruebas a ambos grupos, ahora como
evaluaciones finales. Con ello se compararon los resultados obtenidos al inicio y al final,

para con ellos obtener las mejoras significativas del programa.

Este estudio como toda investigacion tuvo ciertas limitaciones, las cuales
pudieran abordarse en investigaciones futuras, tales como, la evaluacion de todas las
asignaturas del deporte curricular o la seleccion de una muestra mayor de estudiantes
de diferentes licenciaturas.
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MARCO TEORICO

En estos tiempos donde la globalizacion se incrementa al igual que el consumismo
no nos deja espacio para dedicarle al cuidado de nuestro Ccuerpo, que en ciencia cierta,

es lo que nos mueve.

Los estilos de vida de las grandes sociedades y comunidades nos llevan a rutinas
poco beneficiosas para la salud, lo que repercute en el sedentarismo, lo cual convierte
a este fenomeno, en una nueva cultura global de inactividad fisica conllevando a los
problemas de salud y mortalidad en el mundo. Tan asi que el sedentarismo ha sido
considerado como factor de riesgo para las enfermedades crénicas no trasmisibles
como la diabetes mellitus tipo 2, hipertensién arterial, alteraciones en el metabolismo de
las grasas, enfermedades degenerativas articulares, osteoporosis, todo esto a nivel
mundial segun datos de la OMS (1994) en Pliego, Diaz De Leén, Robles y Celis (2007).

Los estudios epidemiolégicos muestran que los sujetosque realizan actividades
fisicas de forma regular, favorecen positivamente su salud fisica, mental y social todo
esto obtenido de Flores, Ruiz & Garcia en 2009.

Por su parte, en el trabajo de investigacion de Varela, Duarte, Salazar, Lema y
Tamayo en 2011 se cita a Gomez (2005) donde se encuentran varias afirmaciones tales
como que un nivel de actividad fisica moderada (es decir, con una frecuencia de dos a
tres veces por semana durante un minimo de 20 a 30 minutos), como se realiza en las
clases del deporte curricular de la Universidad de Sonora podria prevenir las
consecuencias del sedentarismo y traer algunos beneficios.

13



Beneficios de la Actividad Fisica y el Deporte

Para empezar a hablar acerca de los aportes que otorga la practica deportiva como
la actividad fisica, se debe conceptualizar a la misma como la definen en sus estudios
Caspersen, Powell y Christenson, (1985) en Dosil (2004) como todo movimiento del
cuerpo producido por su sistema musculo esquelético y que supone un gasto de
energia y también mencionan que el ejercicio fisico es la actividad fisica realizada de
forma planificada, ordenada, repetida y deliberada, mientras que al deporte ademas de
estas caracteristicas le anexan la competitividad, la normatividad, organizacion e
institucionalizacion, esto dltimo referido por Dosil (2004).

La Organizacion Mundial de la Salud(1994) define a la actividad fisica como
cualquier movimiento producido corporalmente por la musculatura esquelética el cual se
transforma en energia expandida, por su parte Delgado-Rodriguez, Martinez-Gonzalez
& Aguinaga (2001) y Martinez-Gonzales, Sanchez-Villegas & Aguinaga (1999) estan de
acuerdo en esta concepcion y le afiaden que tiene como resultado un gasto energético
que se afnade al metabolismo basalesto referido por Varo, Martinez & Martinez-
Gonzales en 2003.

También, se encontré que Blazquez(1996) menciona que la condicion fisica es un
término comun y que esta dado por las condiciones que tienen las personas para poder
o no poder realizar de una buena manera alguna tarea determinada; y la interpreta
como condicién necesaria y suficiente, condicion de la que necesariamente se
desprende una determinada consecuencia que, al mismo tiempo, resulta
necesariamente excluido sino se cumple dicha condicion. Pero por su parte Grosser y
cols. (1999)dan un sentido de la condicion fisica como parte del medio deportivo,
atribuyéndole una conceptualizacion: la condicién fisica en el deporte es la suma de
todas las cualidades motrices (corporales) importantes para el rendimiento y su
realizaciéon a través de los atributos de la personalidad y por consecuente la condicion
fisica se desarrolla por medio del entrenamiento de las cualidades fisicas.Para Martinez
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Lopez (1999) el término de condicién fisica expresa el estado actual del individuo
respecto a cualquier prueba que implique movimiento, en la que el resultado sea el
producto de una capacidad de esfuerzo innato o adquirido y en el que se pueda emitir
légica, criterial y empiricamente un juicio. Todo lo anterior en Varo, Martinez yMartinez-
G. (2003).

Por su parte Kent (2003) en Barria y Manriquez (2011) define a la actividad fisica
como cualquier forma de movimiento corporal que tiene una demanda metabdlica
significativa. Por tanto, las actividades fisicas comprenden el entrenamiento para la
participacion en competencias deportivas, la actividad en trabajos agotadores, las

labores del hogar y actividades de ocio no deportivas que conllevan un esfuerzo fisico.

Del mismo modo Devis (2000) citado en Barria y Manriquez (2011) refiera al término
de actividad fisica como cualquier movimiento corporal que provoca un gasto energético
y proporciona una experiencia individual que permite interactuar con los demas y el
medio, lo cual incita a pensar que un concepto sobre actividad fisica debiera integrar
otras dimensiones que participan en el ser humano, como la biolégica, la personal y la
sociocultural.

Si se quiere de una forma relacionar a la actividad fisica o cualquier otro movimiento
corporal con el bienestar, se tiene que tener en cuenta que no solo lo econémico es
considerado bienestar. Por ejemplo, en los tiempos de hoy con la vida tan ajetreada, el
estilo de vida de las personas se ve a un ritmo muy elevado, donde no da tiempo para
disfrutar el ocio, mucho menos darse un espacio para realizar actividad fisica. Aunque
antes se consideraba al trabajo como parte de la ejercitacion fisica ya que otorgaba
niveles basicos de salud, esto segunGenerelo (1998) en Dosil (2004),sin embargo en la
actualidad, debido a los efectos de la globalizacion y a las demandas de la sociedad,
los trabajos y la industrializacion van creando una involucion en el estado fisico de las

personas, ya que por medio de avanzados sistemas reduce la actividad de los
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individuos, y esto con lleva a estilos de vida sedentarios, que estos, afectan la calidad
de vida. Entre los factores que influyen negativamente podemos enumerar los descritos
por Shepard (1995) en Dosil (2004) como lo son: el consumo de alcohol y tabaco en
cantidades excesivas y el consumo de drogas nocivas; y en los positivos destaca la
adecuada forma de consumir alimentos, la continua e intensa actividad fisica y los

espacios para descansos con una adecuada duracion (entre 7 y 8 horas).

En nuestros tiempos para poder contar con un estilo de vida saludable debemos
acompafiar nuestras vidas rutinarias con actividad fisica y deporte, para en parte
garantizar una mejor forma de vivir saludable. Pero se debe tener muy presente que la
mayor parte de la sociedad y los grupos que la conforman tiene catalogado a estas
como beneficiosas para la buena salud, pero cuando son de un caracter constante y
con moderacién.La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define salud como el
estado de completo bienestar mental, fisico y social, y no la simple ausencia de
enfermedad. Por ende, se debe considerar la actividad fisica como beneficiosa para la
salud y por consiguiente los efectos positivos que le generan a nivel fisico, psicologico y
social. Pero no por esto se considera a cualquier actividad fisica como beneficiosa para
el cuerpo humano y su relacion con su salud, puesto que los objetivos de ciertas
actividades/deportes no son los mismos para todas las personas, sus edades ni su
caracter competitivo. En otras palabras, una persona practicante de algun deporte de
alto rendimiento, tiene un esfuerzo fisico y mental mayor, a una de un deporte con fines
recreativos, ya que esta Ultima esta enfocada Unica y exclusivamente a mejorar la salud
y generar un ambiente de salud segin (Dosil, 2004). Pero si hablamos de que el
ejercicio fisico conlleva un estilo de vida beneficioso, entonces, ¢qué caracteristicas
debiera contar este? En los ultimos afios muchas investigaciones se han centrado en
esta pregunta y todas ellas giran en torno a las siguientes consideraciones
mencionadas principalmente en los frabajos de Biddle & Mutrie (2001),
Pollock(1988);Weinberg y Gould(1996) en Dosil (2004):

. Frecuencia entre tres y cinco veces por semana.
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. Intensidad entre 60-90% del ritmo cardiaco maximo y entre un 50-
85% de consumo maximo de oxigeno.

. Duracién entre 20-60 minutos.

Entre los tipos de actividad recomendada se encuentran los ejercicios aerébicos
que son los mas apropiados para relacionar al deporte con la salud, ya que este tipo de
ejercicios fomentan los cambios cardiorrespiratorios que incrementan el transporte y el
consumo de oxigeno celular (Dutsman, 1996 en Dosil, 2004).

Por su parte el American College of Sports Medicine(ACSM) en 1999segin
Castillo y Saenz (2007) divide los beneficios de la practica de actividad fisica regular en
cuatro grandes apartados:

1. Mejora de la funcion cardiorrespiratoria.

2. Reduccion de los factores de riesgo de enfermedad coronaria.

3. Disminucién de la mortalidad y morbilidad.

4. Otros beneficios: disminucién de la ansiedad y depresion, aumento de la
sensacion de bienestar, aumento de rendimiento en el trabajo vy
actividades recreativas.

Varela et al (2011) citando a Ang y Gémez (2007) menciona que entre los
beneficios de la actividad fisica se encuentran el aumento de la plasticidad neuronal, la
elevacion del nivel del factor neurotréfico derivado del cerebro, lo que favorece la
memoria visual y el aprendizaje, la activacion del sistema nervioso simpatico y la
liberacion de noradrenalina y dopamina, que ayudan a mejorar el estado de animo.
Tambien se ha sefialado su influencia positiva en el desempefio escolar, sobre todo en
lo que respecta a las matematicas y la lectura (Hillman, Erickson y Kramer en 2008:;
Gamez, 2005; Ang y Gomez, 2007; y Stevens, To , Stevenson y Lochbaum. 2008).
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También es importante recordar que existen algunos factores que influyen en la
practica de actividad fisica, donde Delgado y Torcedor (2002) citado por Castillo y
Saenz-Lopez (2007) expresan que existen tres categorias de factores:

1. Personales: biologicos (tales como edad, sexo y genetica) y psicologicos.

2. Sociales: familia (padre, madre, hermanos), maestros y amigos.

3. Ambientales: lugar de la practica, clima, tiempo y los programas de
actividad fisica.

En una revision tedrica hecha por Ramirez, Vinaccia y Suarez (2004) se
muestran varios puntos importantes sobre el contexto de la actividad fisica. En esta se
refiere al nivel socioecondmico como un factor del sedentarismo, y que se da con mayor
incidencia en los estratos mas bajos; por su parte, el aspecto de la edad también es

muy notorio ya que mientras mayor sea la edad, mayor sera el grado de sedentarismo.

Diversas investigaciones nos evidencian los beneficios que conlleva la practica
de actividad fisica regular, tal es el caso de la realizada por Flores, Ruiz y Garcia (2008)
donde citan a Minuchin (1996), Varo, MartinezGonzalez, Martinez y Hernandez (2003)
donde estos afirman que existen mejoras en la salud fisica. Biddle (1993) y Pérez
(1998) mejoras en la salud mental. Benaziza (1998) mejoras en la salud fisica de las

personas.

La actividad fisica practicada con regularidad juega un papel preventivo en la
aparicion de diversas enfermedades, en contraposicion al sedentarismo, el cual se
asocia estrechamente con estas patologias y segun la Organizacion Mundial de la
Salud (2002) ha catalogado a la inactividad fisica en una de las diez principales causas
de mortalidad y morbilidad en el mundo (Gomez et al 2009).
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Sanchez Bafiuelos (1996, 2001) en Castillo y Saenz (2007) clasifica en tres
grupos los beneficios para el individuo por parte de la actividad fisica y el deporte: a
nivel fisiolégico, psicoldgico y social

A nivel fisico

El ejercicio fisico produce efectos saludables, tanto previniendo la aparicién de
trastornos de salud como facilitando el tratamiento de los mismos, esto en palabras de
Blasco 1897 citado por Valero (2010).

Segun estudios de Alfaro (2000), Biddle, Mutrie(2001) y Guillen, Castro y Guillen
(1997) en Dosil (2004) algunos de los principales efectos que trae consigo el ejercicio
fisico son:

» Aumento general de la capacidad funcional de 6rganos y sistemas.

¢ Disminucion del ritmo cardiaco.

* Aumento del bombeo sanguineo al corazén.

* |ncremento de la capacidad pulmonar.

* Aumento de la fuerza muscular.

= Mejora de la oxigenacion muscular periférica.

e Disminucion de los niveles de lactato en sangre.

* Aumento de la liberacion de endorfinas.

* Mejora de la estructura y funcién de los ligamentos y articulaciones.

e Posibilidad de normalizar la tolerancia a la lactosa.

« Otras de las relaciones en las que mas se centran las investigaciones en
cuestion de beneficios, son con las enfermedades y los habitos nocivos.

* En la arteriosclerosis se ha comprobado que el ejercicio fisico acompafiado
de una dieta adecuada y los farmacos pueden contribuir positivamente a
evitar la progresion de esta enfermedad, en ocasiones aletargar los efectos

que produce.
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« En los lipidos, se encuentra una disminucién en los niveles de triglicéridos,
colesterol y lipoproteinas, pero también en parte estaran limitados por las
condiciones de cada individuo.

+ Mejora en el tratamiento y en la prevencion de padecimientos tales como la
hipertensién arterial, obesidad, diabetes y enfermedades cardiacas
coronarias.

« Genera en los musculos una mayor fuerza y resistencia asi como disminuye
el dolor en las articulaciones, dando mayor facilidad para desarrollar las
labores de la vida cotidiana.

En publicaciones de la World Health Organization (WHO) la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS en espariol) en 2003 menciona que cualquier actividad fisica posee
caracteristicas de prevencién inmediatas contra diversos padecimientos complicados,
tales como enfermedades cardiovasculares o algunos canceres (de colon y mama),
diabetes mellitus tipo 2, entre otras y pone de manifiesto que la actividad fisica regular
es un componente importante en la prevencion de enfermedades cronicas.

Castillo y Molina-Garcia (2009) encontraron en investigaciones de Barbeau y Litaker
(2003), Molina-Garciay Castillo, Pablos &Queralt{(2007) que los jovenes que tienen
mayor grado de actividad tienen menor cantidad de grasa corporal en comparacion con
los que tienen menor actividad.

Gusi y Fuentes (s.f.) mencionan que el desarrolio y la valoracion de la fuerza-
resistencia del grupo de musculos de la zona abdominal (abdominales, oblicuos y
psoas-iliaco) son de suma importancia para la promocion de la salud, debido
principalmente por su intervencion en el manejo de la columna baja y su correlacion con
determinados problemas de la espalda. Por ello es importante evaluar al inicio y

después de aplicar un programa para desarrollar la fuerza-resistencia abdominal, donde
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este proceso de evaluacién genera muchas controversias entre los especialistas,
debido a la variedad de musculos flexores de la columna como lo son el recto anterior
del abdomen, psoas-iliaco y los oblicuos.

A nivel psicolégico

En la actualidad son bastantes los estudios que confirman que existe una
relacion entre la actividad fisica y el deporte con el bienestar psicologico, todo esto
resulta relevante para el ambito de los psicélogos deportivos, cuyo trabajo consiste en
buscar tratar padecimientos interconectados con salud mental y problemas psicologicos
de los individuos.

En una investigacién realizada por Castillo y Molina-Garcia (2009) se concluyé
que el aumento de la actividad fisica incrementa el bienestar psicolégico al igual que
mejora la autopercepcion de las personas que las realizan, ademas de contribuir a la
disminucion de grasa corporal. En este trabajo menciona que se ha coligado a la
actividad fisica con la deduccion de los sintomas de depresion, cansancio, estrés
percibido y ansiedad, entre ofros trastornos psicolégicos. A su vez Biddle, Fox &
Boutcher (2000) afiade a los beneficios antes mencionados que mejora su estado de
animo y produce un mayor autoestima.

En este sentido, la actividad fisicacontribuye al aumento del bienestar
psicologico, esto aportado por Nufiez, Martin-Albo &Dominguez en 2010.

Y a decir de estas consideraciones, no es algo nuevo, sino que desde tiempos
antiguos se buscaba la correlacion y respaldaban la idea del tratamiento terapéutico del
ejercicio con finalidades fisicas y psicolégicas, segun Biddle(1995) en Dosil (2004).
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Ramirez, Vinaccia y Suarez (2004) encontraron en su revision literaria que la
integracion en programas de actividad fisica se ve asociada a la disminucion de la
depresion como de la ansiedad (Dunn et al., 2001; Paluska y Schwenk, 2000). De igual
forma, concuerda Hassmén et al. (2000) con estos beneficios y agrega disminuciones

en la tension.

En estudios de Guillén, Castro y Guillén (1997) en Dosil (2004) se demuestra la
evidencia de algunos factores que se obtienen a nivel de desarrollo mental, gracias a la

practica de la actividad fisica. Estos son:

« La maestria.

« La paciencia.

¢ La capacidad para cambiar.

« La capacidad de generalizacion.

« La distraccion y el desahogo que proporciona.

» Los habitos positivos que crea.

Biddle (1993) yBiddle y Mutrie(2001) en Dosil (2004) en sus investigaciones sobre
las derivaciones del ejercicio en la salud en la poblacion llegaron al consenso de que
para llegar a obtener un bienestar mental-psicolégico se debera presentar en los
individuos un estado de animo positivo, una percepcién de bienestar general, una
disminucion o baja presencia de niveles de ansiedad y depresion. Ademas de estos
factores, se han encontrado resultados positivos del ejercicio sobre el tratamiento de
algunos trastornos psicologicos:

» En la depresién por lo regular el tratamiento suele ser clinico y psicologico,
aunque en ultimas fechas se ha integrado el tratamiento deportivo, debido a
su efecto beneficioso. También han concluido que en personas sedentarias
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existe un porcentaje mayor de caer en estado de depresion que en personas
activas fisicamente, esto segun Biddle y Mutrie (2001).

Sime(1984) muestra los principales beneficios para contrarrestar o prevenir
los riesgos de depresion, estos serian que aumenta el flujo sanguineo vy la
oxigenacion, los niveles de norepinefrina acrecientan con la actividad fisica
debido a que las bajas medidas de esta sustancia suelen asociarse con
estados depresivos. Ademas mejora la imagen corporal, el auto concepto y
autocontrol.

Weinberg yGould(1996) afirman que mientras mas elevados sean los niveles
de ansiedad son mas inminentes los beneficios de la actividad fisica.
Petruzello et al (1991)evidencia que los efectos beneficiosos de la actividad
fisica ante la ansiedad son invariables de la edad y el estado de salud de las
personas.

Otros trabajos indican que la practica del ejercicio realizado con trabajos
aerdbicos, sin ningln caracter competitivo personal, predecible y repetitivo
reduce de forma considerable el estrés (Marquez, 1995). Pero en otros
estudios solamente se ve la actividad fisica como un descanso de la actividad
diaria y no le atribuyen ningun beneficio adicional a la reduccion del estrés
(Morgan y O' Connor, 1988).

Berger y Motl{2001) respaldan que las actividades fisicas aumentan el
bienestar psicolégico a lo largo de la vida, fortalece el auto-concepto y se
enrola con variables como: autoestima, auto eficacia y autoconocimiento.

También se ha encontrado en diferentes estudios con adolescentes y universitarios

una relacion persistente entre el bienestar psicolégico y la percepcion de competencia

fisica, con factores como la vitalidad, que es la sensacion de estar llenos de energia y

viveza (Reinboth, Duda yNtoumanis, 2004), la percepcién de la vida, es decir, como

evaluamos de una forma global nuestra vida. (Pavot,Diener, Colvin&Sandvik, 1991) y la

autoestima, que es la evaluacion de uno mismo. (Rosenberg, 1965; Reinboth&Duda,
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2004). Para con esto contribuir en una actitud positiva o negativa en su caso, todo esto
citado por Castillo y Molina-Garcia (2009).

A la actividad fisica también se le pueden atribuir otros beneficios, por ejemplo
Sonstroem (1984) refiere que la participacion de los individuos en programas deportivos
o activaciones fisicas pueden ayudar a contribuir a una mejora de la autoestima,
Maxwell y Tucker (1992) atribuyen a esos programas una mejora en la auto-imagen
positiva entre las mujeres practicantes y Laforge et al. (1999) le asigna un beneficio en
la mejora de la calidad de vida entre los nifios y adultos. Mutrie y Parfitt (1998) insinuan
que las personas jovenes que practican actividad fisica reducen las conductas auto-
destructivas y antisociales. Todo lo anterior no lo menciona en su investigacion
Ramirez, Vinaccia y Suarez (2004). Estos mismos autores nos mencionan a Sibley y
Etnier (2002) que en una investigacién para encontrar una relacion entre actividad fisica
y los procesos cognitivos entre los nifios, encontraron que los beneficios son
ampliamente altos, dado que la actividad fisica se practique con regularidad, de igual
forma insisten en promover politicas para estimular la actividad fisica en nifios. En este
mismo sentido, una investigacion japonesa hecha por BrainWork (2002) con adultos
jovenes sedentarios, los cuales se les aplicd una evaluacién cognitiva antes de
aplicarles un programa de activacion fisica el cual consistia en correr 30 minutos tres
veces a la semana por tres meses; al finalizar se volvid a realizar la evaluacion

encontrando mejorias en la atencion, control inhibitorio y memoria de trabajo.

Jacoby et al. (2003) en Barria y Manriquez (2011) menciona que la actividad
fisica moderada pero regular, subir escaleras, caminar rapidamente y montar en
bicicleta puede reducir el estres, aliviar la depresion y la ansiedad, estimular la
autoestima y mejorar la claridad mental.
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Por su parte, Capdevila (2005) en Valero (2010) sefiala que también se producen
beneficios conductuales sobre el abuso de sustancias adictivas como el alcohol y las
drogas, el consumo de tabaco, el sobrepeso y la obesidad y las conductas
desadaptativas.

Ofa (2004) menciona que hay cuatro funciones que se ven beneficiadas por los
efectos que aporta el ejercicio: el bienestar subjetivo, el ajuste perceptivo, los factores
cognitivos y los factores emocionales, todo esto encontrado por Valero (2010) el cual
agrega otros aspectos como la mejora en el procesamiento de la informacion, en la
resolucion de problemas, en la toma de decisiones, en la memoria y en la atencién.

A nivel social

En las ultimas decadas, las investigaciones sobre los efectos que producen la
relacion ejercicio/ actividad fisica respecto al bienestar psicosocial se han centrado en
estudios comparativos entre las personas sedentarias y las activas fisicamente esto
segun Sanchez Bafiuelos (1996) en Dosil (2004).

Para estas relaciones se han encontrado ciertos efectos notables, donde Alfaro
(2000) en Dosil (2004) recolecta algunos efectos psicosociales:

= Facilita el contacto con el entorno social y las relaciones interpersonales.

* [avorece |la aceptacion de normas sociales.

» Contribuye a la formacion del caracter dentro del marco de los valores y las
actitudes, como son el autocontrol, la voluntad, la disciplina, la honradez, la
superacion personal, la participacion y la sociabilidad.

+ Proporciona un recurso importante para la ocupacion del tiempo de ocio

* Genera habitos de vida saludables que previene el consumo de alcohol, tabaco vy

otras drogas.
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« Ayuda a la adopcion de un estilo de vida acorde con las pausas de conductas

propias de la sociedad de nuestro tiempo.

Ramirez, Vinaccia y Suarez (2004) reconocen el valor potencial de socializacion
del deporte, el cual afirman que favorece el proceso educativo (ensenanza-aprendizaje)
de los individuos y de las reglas sociales, refuerza la auto-estima, el auto-concepto, el
sentimiento de identidad y la solidaridad.

Como se sabe, las actividades fisicas y/o deportivas pueden llegar a formar parte de
ellas cualquier tipo de poblacién independientemente de su condicion de vida o sus
caracteristicas especificas, asi que se tendran diferentes tipos de beneficios para cada
tipo de poblaciones. Facilita la integracion de poblaciones con necesidades educativas
especiales (Doll-Tepper, 1995), previene la delincuencia en jovenes con problemas
antisociales (Marcos, 1994) todo esto en Dosil (2004).

Retomando el tema de los valores vy la relacion con actividad fisica Gutiérrez
(1995) citado por Ramirez, Vinaccia y Suarez (2004) puntualiza que los valores que
mejor se pueden propiciar se dan: a nivel social y a nivel personal. A nivel social
destaca la participacién de todos, respeto a los demas, cooperacion, relacion social,
amistad, pertenencia a un grupo, competitividad, trabajo en equipo, expresion de
sentimientos, responsabilidad social, convivencia, lucha por la igualdad, comparierismo,
justicia, preocupacion por los demas y la cohesion de grupo. A nivel personal se mejora
la habilidad (forma fisica y mental), creatividad, diversion, reto personal, autodisciplina,
autoconocimiento, mantenimiento o mejora de la salud, sentido de logro (exito-triunfo),
recompensas, aventura y riesgo, juego limpio, honestidad, espiritu de sacrificio,
perseverancia, autodominio, reconocimiento y respeto de la imagen social, obediencia,

autorrealizacion, autoexpresion e imparcialidad.
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Para Valero (2010) la actividad fisica contribuye de manera principal como un
componente principal de la socializacién de las personas en todas las etapas de la vida.
En la nifez, por ejemplo, es de gran utilidad educativa y socializadora, lo cual es un
punto decisivo en el desarrollo moral y la adquisicién de conductas y valores sociales.
Aqui mismo encontramos que la practica deportiva aumenta la autoconfianza, debido a
algunas razones retomadas de Garcés de los Fayos (2003): aumentan las relaciones
sociales; cada dia se logran nuevos objetivos; el cuerpo da una sensacién de mayor
agilidad y poder.

Deporte en los Universitarios

Los estudios universitarios por su caracter académico y de formacion generan
bastantes demandas de inversion en tiempo para los alumnos, y con lo que disminuyen
sus horas libres que eran dedicadas a actividades que les generaban algun tipo placer
0 ‘“break” de su rutina, donde Blasco, Capdevila, Cruz, Pintanel y Valiente(1996)
reafirman esta postura en Pintanel y Capdevila (1999). Aqui mismo se encuentra a
Devis y Peir6(1993) que comentan que la actividad fisica después de las etapas
escolarizadas donde ésta tiene un caracter obligatorio pasa a formar como algo de

segundo téermino,

Sin embargo a pesar de las claras ventajas, la carencia de actividad fisica en el
estilo de vidade la poblacion universitaria, ha sido un problema de salud publica, debido
a la disminucion en la participacion (Flores, Ruiz & Garcia, 2009).

Segun la investigacion de Castillo y Saenz-Lopez (2007) donde encontrd que
muchas son las investigaciones centradas en la salud de los estudiantes y jovenes,
pero al parecer existen un nimero inferior relacionadas con poblacién universitaria. De
esos datos, refiere que la entrada a la universidad supone el punto donde el joven

abandona la actividad fisica, que como lo hemos mencionado, en esta etapa aumentan
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las responsabilidades educativas y se deja por un lado las actividades fisicas y
deportivas.

Otro aspecto también que debieran de tener encuenta en las universidades es la
diversidad de inquietudes que pueden y deben de ser atendidas por los servicios de
deportes de cada universidad, que esto implicaria una amplia y variada oferta deportiva
gue llegue a todo el alumnado. Asi mismo, en esa demanda se deben de incluir
deportes de recreacion y ocio (Gomez, Ruiz &Garcia, 2010).

Algunos estudios realizados en Espafia, como el de Garcia Ferrando (1990:1993)
citado en Goémez, Ruiz y Garcia en 2010, muestra que los estudiantes de las
universidades les gustaria que dentro de su centro escolar se promoviera mas los
cursos deportivos y recreativos, mas actividades fisicas, cursos y campeonatos y ligas
deportivas.

Otro interesante estudiollevado a cabo en la Universidad de Alicante,concluyé que
cerca del 60% de los encuestadostrabaja y estudia entre 6 y 10 horas al dia sentado,
yalrededor del 75% camina tres o menos kilometrosdiarios. Esto nos informa que el
estilo de vida va ligado a sus obligaciones, es decir, trabajar y estudiar es
correspondiente a marcadamente sedentario (Vidarte et al, 2011).

Para Pavon y cols. (2004) encontrado en Castillo y Saenz-Lopez (2007) refiere como
un buen indicador que una persona realice actividad fisica en la etapa universitaria, ya
gue esto pudiera repetirse en la edad adulta.

Jacoby, Bull y Neiman (2003) en Barria y Manriquez (2011) sefialan que los
estudiantes que se muestran mas activos en cuestion de actividad fisica tienden a tener
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un mejor rendimiento académico, de la misma manera que mejora su sentido de

responsabilidad en comparacion con los que son mas sedentarios.

Con lo que podemos concluir que el nivel educativo también es un factor
predominante en la realizacion de la activacion fisica para el mantenimiento de una vida
saludable, ya que estas personas, por sus conocimientos adquiridos tienen bien claros
los beneficios que conlleva la practica regular de estas actividades.

Finalmente, Ramirez, Vinaccia y Suarez (2004) en su investigaciéon concluyen
que toda aquella actividad fisica/deportiva puede considerarse como un componente
central y primordial en los programas de promocion de la salud para nifios y jévenes
con y sin enfermedades (patologias) especificas.

Tambien debemos tomar en cuenta que los niveles de practica de actividad fisica
van disminuyendo en los jovenes, debido a un sinfin de factores, pero este descenso se
nota mas particularmente en estudiantes universitarios (Kilpatrick, Hebert vy
Bartholomew. 2005 en Flores, Ruiz y Garcia en 2008).

Intereses de la Practica Deportiva en los Universitarios

Bastantes investigaciones se han centrado en que tan interesados se encuentran los
estudiantes universitarios para realizar actividad fisica, o participar en un deporte, esto
con el fin, de conocer cuales son los motivos de su realizacién. Ya que en esta etapa
educativa el tiempo libre disminuye debido a gque van aumentando las demandas
academicas, ya sea en tiempo o intensidades; como al igual estdn mas proximos a
desenvolverse en un ambito mas profesional y con ello una disminucién de su tiempo

para ejercer estas actividades.
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Algunas otras investigaciones destacan entre sus principales motivos el de
divertirse, mejorar sus habilidades. Otros mas con edades similares a las universitarias
descubrieron que lo que motivaban a los jovenes a la practica deportiva era la mejora
fisica, la disminucién de peso y mantener la buena salud. También aqui mismo agregan
como un motivo la socializacion que otorga la practica deportiva (Torres, Carrasco &
Medina, 2000).

Castillo y Sdenz-Lopez (2007) citan a Villalba (2002) y Otero (2004) y coinciden que
en las personas con una edad menor de 30 afios prevalece una preocupacion por el
deporte y conforme aumenta la edad, el interés por la practica deportiva disminuye,
también Villalba (2002) afirma que el 55% de los andaluces con estudios universitarios
practica actividad fisica asiduamente.

Barria y Manriquez en 2011 encontraron que en la Universidad Austral de Chile
gran parte de los alumnos no manifiesta interés en realizar actividad fisica regular,
incluso en actividades propias de sus licenciaturas. De igual forma, en esa institucion,
se brinda una asignatura llamada Deportes y Recreacion (DYRE) la cual solo se brinda
en el primer afo de cada carrera, la cual es obligatoria, exige un 80% de asistencia y no
posee una calificacion y se llevan a cabo dos veces por semana. Lo que nos indica que
no cumple con aspectos de duracién por semana, y a eso se le puede sumar el poco
compromiso de los estudiantes. También estos autores sefialan que aungue se tenga el
conocimiento de la oferta para la realizacién de actividad fisica en las universidades,
estas, no han logrado captar el interés de los estudiantes por realizar actividad fisica de
forma regular.

Cecchini y Gonzalez 2008 nos menciona gue existen numerosos estudios en los
gue se hace mencion del abandono de la practica deportiva, donde este proceso se
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desarrolla durante el inicio de su vida universitaria, y algo que recalca como aspecto
importante al momento de definir el abandono deportivo es el control de la decisién de
abandonar, ya que en unos casos ellos no pueden controlar esa decision, ya que los
motivos de abandono van en contra de su voluntad, ya sea por motivos econémicos o
por lesiones que obligan a abandonar la practica deportiva. Y existen los motivos
controlables que son los que se debiesen de investigar para encontrar la forma de
cambiarlos.

En conclusion y sustentados en la investigacion ella por Gémez et al. 2009
donde se comprueba que no existe un Unico motivo o causa que impulse a los
universitarios a adquirir o mantener un comportamiento activo, sino un conjunto de
ellos. Por ello resultaria interesante una investigacion mas a fondo para identificar los

intereses de nuestro alumnado y su postura frente a la actividad fisica.

El deporte Curricular de la Universidad de Sonora

El programa de deporte curricular ofrece varias materias entre las que destacan el
acondicionamiento fisico con y sin pesas, acondicionamiento fisico- natacion, deportes
de conjunto como el voleibol, el futbol y el baloncesto, al igual que deportes como la
gimnasia femenil, tae kwon do y ajedrez.

Afo con afio se ofrecen muchos grupos y por ende son muchos los demandantes
que se inscriben a estas.

Se hizo una investigacion para retomar las estadisticas mas recientes de estos
programas en cuestion de la oferta y la demanda. Donde se encontré que en promedio
por semestre se ofrecen 11 materias tales como acondicionamiento fisico, natacion,
voleibol, basquetbol, futbol, entre otras. Donde de estas materias, se desprenden un
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total de 48 grupos en promedio. La media de alumnos inscritos en estos programas del
deporte curricular asciende a 1382 por semestre, donde el 66% (911 alumnos) concluye
y acredita la asignatura, y por consecuente, el 34% (472 alumnos) no cumplen con los
requisitos para acreditar la materia, tal como lo muestra la siguiente tabla.

Tabla 1 Estadisticas del deporte curricular por semestre: oferta y demanda (2011-
2012).
% ALU.
MAT. ALU. ALU. % ALU ALU. NO
SN oFRE. GRUPOS |Ns.  ACRED. ACRED. ACRED.
ACRED.
2011-1 12 47 1370 800 58% 570 42%
2011-2 11 44 1279 874 68% 405 32%
201241 12 55 1575 1037 66% 538 34%
2012-2 10 45 1305 932 72% 373 28%
MEDIAS 11 48 1382 911 66.00 472 34.00
Abreviaturas: SEM.: semestre, MAT: OFRE.: materias ofrecidas, ALU.: alumnos,

INS.: inscritos, ACRED.: acreditados.

Por su parte, existen materias que tienen mayor numero de alumnos, en las que
destacan la clase de natacién con el 23% (1231 alumnos) la de acondicionamiento
fisico con el 21% (1117 alumnos) y de igual forma complementan las materias con
mayor demanda las clases de voleibol y acondicionamiento fisico con pesas con 10%
ambas (voleibol 510 y 545 acondicionamiento fisico con pesas 545 alumnos). En contra
parte, se encontrd que los que menor demanda tienen son las clases de pilates y

activacion vs obesidad con solo 1%, esto se justifica porque solo se impartieron una
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sola vez en 4 semestres (activacion vs obesidad en 2011-2 y pilates dos ocasiones
2011-1 y 2012-1). Tal como lo muestra la siguiente figura.

Figura2 Porcentaje total de alumnos en cada materia del deporte curricular (2011-
2012).

% TOTAL ALUMNOS POR MATERIA

ACTIVACION
VS OBESIDAD
1%
VOLEIBOL ACOND.
Fisico
21%

FUTBOL./
ASOCIACION BALONCESTO
7% 7%
SOI;EDL TAE KWON
“ DO FEMENIL
3% 8%
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Ahora hablaremos acerca de los indices de desercién como de los que si terminan y

aprueban estas materias, la materia con mejor indice de acreditacion lo es la de ajedrez

con 93% (229 de 245 alumnos inscritos) pero las materias que mas alumnos acreditan

son natacion con 781 alumnos (el 62% de los que se inscriben) y la de

acondicionamiento fisico con 708 alumnos (igual con 62% de los que se inscriben). Las

materias con menor indice de acreditacién son activacion vs obesidad con el 47% (14

de 30 alumnos inscritos) al igual que gimnasia femenil y pilates con el 48% (gimnasia

femenil 207 de 420 y pilates 26 de 55 alumnos inscritos). Por el contrario las materias

con mayor porcentaje de acreditacion son las que tienen menor porcentaje de no

acreditacion. Esto se muestra en siguiente tabla.

Tabla 2 Medias de los porcentajes de alumnos acreditados y no acreditados del

deporte curricular 2011-2012
MATERIA

ACTIVACION VS OBESIDAD

VOLEIBOL
NATACION
PILATES
FUTBOL ASOCIACION
SOFTBOL
TAE KWON DO
GIMNASIA FEMENIL
BALONCESTO
ACONDICIONAMIENTO FISICO C/P

ACONDICIONAMIENTO FiSICO

AJEDREZ

% ACREDITADOS

47

80
62
48
69
71
75
48
66
67

62

a3

% NO
ACREDITADOS
53

20
38
52
31
29
25
o2
34
32

38

7
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METODOLOGIA
Hipotesis
Planteamiento de la Hipétesis.

La clase de deporte curricular de la Universidad de Sonora aporta mejorias
(beneficios) en las capacidades fisicas condicionales, tales como la resistencia, la
flexibilidad, la fuerza y la velocidad de los alumnos que la cursan en comparacién con
las que no la cursan.

Conceptualizacion de Variables.
Variables Dependientes
Resistencia

En el trabajo expuesto por el Dr. Solé (s/f) nos menciona algunas concepciones
del término resistencia, donde los mas actuales son expuestos por Martin y col. (2001)
es la capacidad para sostener un determinado rendimiento durante el mas largo periodo
de tiempo posible. Platonov (2001) menciona que es la capacidad para realizar un
ejercicio de manera eficaz, superando la fatiga que se produce. Finalmente Bompa
(2003) dice que se refiere al tiempo durante el cual el sujeto puede efectuar un trabajo
de una cierta intensidad.

Segun Zintl (1991) en De la Reina y Martinez 2003 Nos hace referencia a una
definicion que abarca dos dimensiones o lineas de accién, que una habla acerca de la
concepcion ordinaria que alude a la capacidad para resistir a la fatiga y mantener una
intensidad de trabajo determinada. Mientras tanto la otra linea de accién nos define a la

resistencia como a la capacidad de recuperarse de la fatiga.
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Del mismo modo Navarro (1998) en De la Reina y Martinez (2003) menciona
algunas funciones de la resistencia:

« Mantener una cierta intensidad de la carga durante el mayor tiempo posible.

« Mantener el minimo de las pérdidas inevitables de intensidad cuando se trata de
cargas prolongadas.

« Aumentar la capacidad de soportar las cargas en entrenamientos o
competiciones.

* Recuperarse rapidamente entre fases de esfuerzo.

« Estabilizacion de la técnica deportiva y de la capacidad de concentracion en los

deportes de mayor exigencia técnica.

Flexibilidad

Retomando la concepcién expuesta por Andujar y col. (1996) podemos concretar
como la capacidad de los cuerpos para mantener la misma forma sin romperse y en el
sistema musculo esquelético se le adjunta al complejo articular esto encontrado en De
la Reina y Martinez en 2003.

Mientras que Arregui y Martinez de Haro (2001) la definen como la capacidad
fisica de amplitud de movimientos de una sola articulaciéon o una serie de articulaciones.

Fuerza

Es la capacidad fisica que nos facilita por medio de acciones musculares, rendir
resistencias y/o oponerse a ellas, y en algunas ocasiones crear tension suficiente para
intentar hacer el esfuerzo (Moreno (1999) en De la Reina y Martinez (2003).

De una forma general, la fuerza puede ser entendida como la capacidad de

contraer una determinada resistencia, levantar o empujar a traves de la contraccion
muscular, segan Lima (2002) en Martin (2006).
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En fisiologia es entendida como la maxima tensién que puede desarrollar un
musculo cuando en el estado de reposo es excitado por un estimulo maximo Mitolo en
De la Reina y Martinez (2003).

Segun Platonov (2001) la fuerza maxima determina en gran medida el resultado
deportivo en modalidades como el levantamiento de pesas, saltos, lanzamientos y
carreras de velocidad en atletismo, de igual forma influye de manera importante en
otros deportes como en la natacién de velocidad y algunos juegos deportivos de
conjunto.

Por su parte la fuerza resistencia, es catalogada como la capacidad del sistema
muscular y de los aparatos respiratorios y circulatorio de sostener un trabajo de fuerza
relativa que se alarga en el tiempo. Fucci y Benigni (1998) en De la Reina y Martinez
(2003).

Velocidad

Segun Moreno (1999), podriamos definir la velocidad como ‘la capacidad
neuromotriz que nos permite realizar una accion en el menor tiempo posible” rescatado
en De la Reina y Martinez (2003), aqui mismo encontramos a Garcia Manso et al.
(1998) que menciona que desde el punto de vista deportivo, la velocidad representa la
capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con el
maximo de eficacia.

La velocidad de desplazamiento o traslacion (velocidad ciclica) es igual al
espacio por el tiempo (V=E/T), también entendida como la capacidad de recorrer una
distancia corta en el menor tiempo posible. Moreno (1999) en De la Reina y Martinez
(2003).
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Mientras tanto Donskoi y Zatsiorski (1998) en Jiménez (2011) mencionan que la
velocidad de desplazamiento en la carrera de velocidad esta determinada por la
frecuencia de movimientos y la distancia alcanzada en cada ciclo de paso, es decir, la
longitud de la zancada. Esto pudiera representarse en la expresion V=f*1, donde la
velocidad es el resultado de la frecuencia del movimiento por la longitud del paso. A
medida que aumenta el rendimiento ambos factores van en aumento, hasta alcanzar

una relacion adecuada y armoénica entre la frecuencia y la longitud del paso.

Grosser (1992) citado por Jiménez (2011) define a la velocidad como la
capacidad de conseguir, con base en procesos cognitivos, maxima fuerza volitiva y
funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de
movimiento en determinadas condiciones establecidas.

Variable Independiente
Deporte Curricular Universitario

Las clases de deportes impartida por la Universidad de Sonora de caracter
obligatorio durante un semestre.

La materia de Actividades Culturales y Deportivas de la Universidad de Sonora, es
una asignatura para cursarla exitosamente con la asistencia constante (80%), no se
evalla numericamente como se acostumbra en otras materias; asi mismo se realiza
fuera del sal6n de clases en espacios disefiados especificamente para estas practicas y
el alumno decide en qué deporte quiere acreditar la materia.
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Diseno Metodolégico

Se baso en el enfoque cuantitativo de la investigacion cientifica, donde se uso el
disefio experimental con dos grupos con pre-prueba y pos-prueba; uno experimental y
otro grupo control.

Donde a ambos se les aplico una bateria de pruebas al inicio y final del semestre,
con las que se busco medir y comparar las capacidades fisicas, tales como, fuerza en
brazos, fuerza en abdomen, fuerza en piernas,

El experimental fue sometido al programa de deporte curricular en la materia de
acondicionamiento fisico, el cual consisti6 en 40 horas (40 sesiones) en el semestre
2012-2, donde se cumplio con el 90% de las sesiones (36).Aqui se manejaban
frecuencias cardiacas maximas entre 50% y 60%, esto, por considerarse rangos de

seguridad. La frecuencia de las clases era de 3 sesiones por semana.

Las sesiones consistian en un calentamiento general donde se lubricaban y
estiraban las articulaciones para iniciar la actividad fisica, después de manera breve y
concisa se explicaba los aspectos a trabajar en la sesién y/o informacion por parte del
docente. En la parte medular se realizaban trabajos de coordinaciéon motriz, resistencia
cardiaca, velocidad, fuerza en piernas y brazos. Y Finalmente se trabaja la fuerza
abdominal y flexibilidad en la sesion.

Por ofra parte, el grupo control, no presencié ni participd en las actividades
realizadas por el grupo experimental, es decir, tuvo ausente la variable del
acondicionamiento fisico por parte de la materia del deporte curricular de la universidad.
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Para la interpretacién de los datos se utilizo el programa estadistico informatico
SPSS version 15.0 donde se aplicé una T de Student para muestras relacionadas, es
decir, se uso con el fin de contrastar dos medias (antes y despues) a ambos grupos:

control y experimental.

Donde la funcién es comparar dos mediciones (medias aritméticas) y determinar que

la diferencia no se deba al azar, sino que esta sea estadisticamente significativa.

Por ende el alcance de esta investigacion sera de tipo correlacional, ya que estos
tienen como objetivo medir el grado de relacién existente entre dos o mas variables, las
variables en nuestra investigacion seran las capacidades fisicas condicionales y el
deporte curricular universitario, y de relacionar como influye una en la otra, es decir,
como la clase curricular deportiva influye en la resistencia, flexibilidad, fuerza vy

velocidad (capacidades fisicas condicionales) en los alumnos inscritos en esa materia.

40




Participantes

La poblacion estuvo compuesta portodos losalumnos de la Universidad de
Sonora de nivel licenciatura inscritos en el semestre 2012-2, donde se conformaron dos

grupos por conveniencia: un grupo control y grupo experimental.
Grupo Control

Este fue constituido por un grupo de alumnos de la Licenciatura en Biologia de
primer semestre. Participaron 22 universitarios (11 hombres y 11 mujeres) de entre 18 y
21 afos, con una media de edad de 18.1+0.6 arnos.

Criterios de inclusion:

e Ser alumnos inscritos en el semestre 2012-2 en el programa de licenciatura
de biologia de la Universidad de Sonora.

Criterios de exclusion:

= Presentar alguna discapacidad mofriz, fisica y/o problemas coronarios que le
impidiera realizar las pruebas,ya que estas generan gran demanda de
esfuerzo.

+ Estar inscritos en alguna asignatura del deporte curricular de la Universidad
de Sonora.

» Estar inscritos en el programa de licenciatura en Cultura Fisica y Deporte de
la Universidad de Sonora.

+ Representar a la Universidad en alguna disciplina deportiva, debido a que

estaran expuestos a un acondicionamiento fisico
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Grupo Experimental

La poblacién total fue de 1305 alumnos que se inscribieron en el deporte curricular
de la Universidad de Sonora, inscritos en 10 materias donde se seleccion6 a un grupo
de la clase de acondicionamiento fisico. Participaron 19 alumnos (8 hombres y 11
mujeres) con edades entre los 18 y 22 afios, los cuales tenian una media de 19.4£1.3
afos. Los cuales cursaban el primer, tercer y quinto semestre de su respectivo

programa de licenciatura.

Criterios de Inclusion:
» Estar inscritos en alguna asignatura del deporte curricular de la
Universidad de Sonora en el semestre 2012-2, especificamente
acondicionamiento fisico sin pesas.

Criterios de exclusion:

« Presentar alguna discapacidad motriz, fisica y/o problemas coronarios que le
impidiera realizar las pruebas ya que estas generan gran demanda de
esfuerzo.

« Estar inscritos en el programa de licenciatura en Cultura Fisica y Deporte de
la Universidad de Sonora.

+« Representar a la Universidad en alguna disciplina deportiva, debido a que
estaran expuestos a un acondicionamiento fisico mayor que el otorgado en la
clase del deporte curricular.
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Instrumentos

La idea de esta fase fue definir las normas y condiciones de cada prueba, para
que estas sean aplicables a toda la poblacion, es decir, sean ejecutables e
interpretables por cualquier persona o docente, con el fin de tener menores margenes
de errores en las pruebas. Debemos de contar con un espacio igual para todos los
evaluados, es decir, una equidad en cuanto a la condicion del lugar, que tenga un buen
suelo y espacio necesario para realizar las pruebas de la mejor manera posible de
acuerdo a las posibilidades de cada persona. Por este motivo hemos decido gque se
podrian realizar facilmente en las instalaciones deportivas de la misma Universidad de
Sonora.

Actualmente podemos encontrarnos con un sinfin de numero de pruebas y
baterias para aplicar y medir las capacidades fisicas condicionales, pero aplicaremos
las que normalmente se aplican a los alumnos en las clases de deportes de la
Universidad de Sonora.

Bravo (2006) menciona algunas evaluaciones similares a las que se aplican en el
deporte curricular, asi como también presenta tablas de interpretacion que dan a
conocer los resultados estandares segun la capacidad a evaluar, las cuales se
muestran a continuacion.
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Test de Velocidad de Desplazamiento

Su principal objetivo es medir la velocidad de desplazamiento y agilidad del
individuo.

Segun Beunen y Simon (1977-78) en Bravo (2006) la carrera de velocidad
(Shutterum) 10 x 5 m., presenta un coeficiente de fiabilidad de 0,80 en jovenes de entre
11 y 19 afios.

Los resultados, tras esta prueba, expuestos por el Instituto Bonaerense del
Deporte (1995) apuntan que en los varones la velocidad de desplazamiento evoluciona
progresivamente hasta la edad de 18 afos, sin embargo, en las mujeres sdlo se
observa mejora hasta los 13 afos, no existiendo cambios significativos a partir de esta
edad.

Protocolo
Proposito
* Medir la velocidad de desplazamiento y agilidad.

Material

« Para realizar esta prueba se requiere una superficie de terreno plana, con dos
lineas paralelas situadas a una distancia de separacion de 5 m., conos para
sefalar las lineas y cronometro.

Ejecucion

* A la sefal el ejecutante correra lo mas rapido posible hacia la siguiente linea
hasta llegar a pisar con un pie. Inmediatamente realizara un cambio de sentido
para desplazarse igualmente hacia la linea de salida inicial la cual volvera a pisar

al menos con un pie, y realizara este recorrido ida y vuelta cinco veces teniendo
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en cuenta que en el Ultimo desplazamiento debera pasar la linea sin detenerse

momento en el cual se detendra el cronometro.

Anotacion

* Se anota el tiempo en segundos.

Test de Flexibilidad
Protocolo
Propésito

+ Medir la flexibilidad de tronco y cadera en flexion de pie.

Material
¢ Un cajon y cinta métrica.
Ejecucion
« De pie sobre el cajon, con piernas extendidas y la planta de los pies
totalmente apoyada sobre el cajon tratar de llevar las manos hacia abajo
de forma suave y progresiva, evitando la flexion de rodillas y balanceos,
para marcar la mayor distancia a la que se pueda llegar con ambas
manos.
Anotacion
« Anotamos la distancia obtenida en centimetros, si no se llega al punto
cero se anotan los centimetros con signo negativo (-}, y si lo sobrepasa
con signo positivo (+).
Valoracion
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Tabla 3 Valoracion para la prueba de flexibilidad en posicion de pie para hombres y

mujeres segun Bravo (2006).

Hombres Rango Mujeres
(+20) - < Excelente (+23) - <
(+12) = (+19) Muy bien (+14) - (+22)
(+4) = (+11) Bien (+4) = (+13)
(+1) = (+3) Regular (+1) = (+3)

Test de Fuerza en Brazos

Protocolo
Proposito

* Medir la fuerza de la musculatura en general, con enfasis en brazos y tronco.
Material

« Cinta métrica, superficie plana y balén medicinal de 3 kg.
Ejecucion

e Detras de la linea, con la punta de los 2 pies sobre el punto cero y ligeramente

separados, y el balén sujeto con ambas manos por detras de la cabeza.

Flexionar ligeramente las rodillas y arquear el tronco hacia atras para lanzar con
mayor potencia.

» Lanzar el balén extendiendo los brazos por sobre la cabeza. El lanzamiento no
es bueno si los pies o el cuerpo rebasan la linea después de lanzar, si se lanza
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con una sola mano o no se realiza el lanzamiento desde detras de la cabeza.
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Figura2 Ejemplo de la correcta realizacion de un lanzamiento para la prueba de fuerza
en brazos.

Anotacion

« Se anotan la distancia en metros desde el punto cero hasta la caida del balén
(no donde se detiene este). Es importante no perder d vista el punto de caida del
balén ya que dicho punto sera la distancia anotada.

Valoracion

Tabla 4 Valoracion para la prueba de lanzamiento de balon para hombres y mujeres
segun Bravo (2008).

MUY BUENO NORMAL MALO MUY MALO
BUENO
Hombres +9m 9-75m 75-65m B65-5m -5m
Mujeres +6,50m 650-5m 5-4m 4-3m -3m

Test de Fuerza en Piernas
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Para lo concemiente para la fiabilidad de esta prueba, encontramos que
Nupponen (1981) un coeficiente de 0.90, Telama y col. (1982) de 0.80, Farrally y col.
(1980) de 0.96, Beune y Simoén (1977-78) 0.91 y Fetz y Kornexl obtuvieron de 0.90 a
0.9, todo esto encontrado por Guio (2007).

Protocolo
Proposito

« Medir la fuerza de los musculos extensores de las piernas.

Material
« Cinta metrica y superficie lisa previamente marcada en centimetros.
Ejecucion
e Detras de la marca de cero con los pies en paralelo y piernas semi
flexionadas impulsarse con las dos piernas a la vez tan lejos como sea
posible.
Anotacion
« Se anota la marca en centimetros desde el punto cero (0) hasta el punto
mas proximo a este. Se anotara el mejor de dos intentos.
Valoracion

Tabla 5 Valoracion de la prueba de salto sin impulso para hombres y mujeres segtn
Bravo (20086).

Hombre (cm) Rango Mujeres (cm)
230-> Excelente 200->
191 - 229 Bien 160 - 199
151 -190 Regular 121 - 159
<-150 Bajo <-120
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Test de Fuerza en Abdomen

La prueba de sit-up la cual es la que se utiliza en el protocolo de evaluacién del
deporte curricular esta constituida en la bateria Eurofit (Prat y cols., 1993 en Gusi y
Fuentes s. /f.). En esta prueba el mlsculo psoas-iliaco interviene de una manera muy
importante, consigo que disminuye la intervencion de la musculatura abdominal, esto
debido a la fijacion de los miembros inferiores, por ende que esta prueba disminuye su
especificidad. En contra parie, esta prueba también tiene desventajas si se incluye
rutinariamente en el entrenamiento, ya que puede propiciar un desequilibrio muscular
desfavorable de los flexores de la columna en comparacion a los de la cadera, con ello
aumentara la hiperlordosis lumbar.

En lo referente a los mejores resultados de esta prueba Barlow y Neeves, (1978)
encontraron que la maxima flexién del tronco se da cuando la flexion de las rodillas se
encuentra alrededor de los 66° mientras Ricci y cols. (1981) menciona que se obtiene a
los 75°. Todo esto referido en Gusi y Fuentes (s. /f.).

Gusi y Fuentes (s. /f.) destacan que esta prueba (sit-up) requieren poco material
y es muy util en la aplicacion a grandes grupos en poco tiempo, ya que mientras la
mitad ejecuta la prueba, la otra mitad controla y/o sujeta los pies de |la otra mitad
supervisados por el profesor.

De la misma manera la investigacion de Gusi y Fuentes concluyen que para la
prueba de sit-up por lo menos se debe de realizar un ensayo previo para minimizar el
efecto de aprendizaje de la prueba sobre la medicion obtenida: y la catalogan como una

prueba fiable, util y aplicable.

Protocolo
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Proposito

* Medir la fuerza de los musculos abdominales.
Material

+ (Colchonetas, superficie lisa, crondmetros.
Ejecucion

« En parejas un compafiero tendido supino (sobre la espalda), con rodillas
flexionadas y separadas a la anchura de los hombros, los brazos cruzados en el
pecho, y el otro compafero sujetando los pies tratando que estos no se muevan,
desde esta posicion elevar el tronco hasta quedar sentado, y bajar
completamente hasta que la espalda toque la colchoneta. Dichas repeticiones

hechas correctamente son las que se anotaran.

Figura3d Ejemplo de la correcta realizacion de una abdominal para la prueba de fuerza

en abdomen.
Anotacién

* Solo se anotaran las repeticiones hechas correctamente. El compafiero que

sujeta los pies contara dichas repeticiones.

\faloracion
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Tabla 6 Valoracion de la prueba de fuerza en abdominales para hombres y mujeres
segun Bravo (2006).

CLASIFICACION NUMEROQ DE REPETICIONES
EXCELENTE 20
BUENO 15
REGULAR 10
BAJO

MALO 4
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Test de Rockport (resistencia)

Para determinar la capacidad aerdbica se utilizara la prueba cardiorrespiratoria
de Rockport que tiene una fiabilidad de r=0.98 segun Jonhson & Nelson en 1979
encontrados en la Revista Mexicana de Investigacién en Cultura Fisica y Deporte por
Hall en 2009.

Protocolo
Objetivo
* Determinar la capacidad aerdbica del ejecutante.

Materiales

e Pista plana con medidas conocidas de una milla (1609 mts.) O una pista de
atletismo (400 mts) recorriendo esta cuatro veces mas 9 metros, un cronometro,
hojas de anotacion.

Ejecucion

e« Ala sefial de "sale” se activa el cronometro y el ejecutante comenzara su
recorrido realizando este lo mas rapido posible.

Anotacion

« Se anotara el tiempo en minutos y segundos.

Valoracion

* Se determinara bajo el porcentaje de volumen de oxigeno maximo y se utilizara
la siguiente férmula para determinarlo:

VO? maximo

52




132,6 - (0,17 x PC) - (0,39 x EDAD) + (6,31 x S§) = (3,27 x T) = (0,156 x FC).
Dénde:

PC = Peso corporal (kg)

EDAD = Afios

S=sexo (0 en mujeres y 1 en hombres)

T= Tiempo (minutos y segundos)

FC= Frecuencia cardiaca (pulsaciones en un minuto).

Tabla 7 Clasificacion de la aptitud cardiorrespiratoria: vo2 maximo para mujeres
segun Heyward (2006) en Barria y Manriquez (2011).

Clasificacion de la aptitud cardiorrespiratoria: vo2 maximo para mujeres segun
Heyward (2006) en Barria y Manriquez (2011).

Edad Escasa Regular Buena Excelente Superior
20-29 <= 35 36-39 40-43 44-49 50+
30-39 <= 33 34-36 37-40 41-45 46+
40-49 <= 31 32-34 35-38 39-44 45+
50-59 <= 24 25-28 29-30 31-34 35+
60-69 <=25 26-29 29-31 32-35 36+
70-79 <= 23 24-26 27-29 30-35 36+

Tabla 8 Clasificacién de la aptitud cardiorrespiratoria: vo2 maximo para hombres
segun Heyward (2006) en Barria y Manriquez (2011).

Clasificaciéon de la aptitud cardiorrespiratoria: vo2 maximo para hombres
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segun Heyward (2006) en Barria y Manriquez (2011).

Edad
20-29
30-39
40-49
50-59
60-69
70-79

Escasa
<= 41
<= 40
<= 37
<= 34
<= 30
<=27

Regular
42-45
41-43
38-41
35-37
31-34
28-30

Buena
46-50
44-47
42-45
38-42
35-38
31-35

Excelente
51-55
48-53
46-52
43-49
39-45
36-41

Superior
56+
54+
53+
50+
46+
42+




RESULTADOS

Como se pudo apreciar en la descripcion de los grupos, el grupo control por ser de
primer semestre presento una media menor entorno a su edad 18.1+0.6 afos. Mientras
el grupo experimental que fue de alumnos de primer, tercer y quinto semestre tuvieron
una media de 19.4+1.3 afos. Aungue en la tabla 9 se aprecia que la edad tuvo un
cambio significativo, es irrelevante, ya que esto se dio porque algunos alumnos
cumplieron afos durante el periodo del semestre 2012-2.

En la cuestién del peso, el grupo control tuvo una leve disminucion en sus medias
(no significativa) pero su desviacion estandar aumento; lo que nos expresa que en el
grupo hubo mayores variaciones tanto positivas como negativas. Por otra parte el grupo
experimental también tuvo un descenso en sus medias durante el programa y a su vez,
disminuyo su variacion estandar. Ver tabla 10.

El IMC por ende tuvo ligeras disminuciones en ambos grupos y en ambas
insignificantes, solé numéricas. Aunque podemos apreciar una ligera ventaja del grupo
experimental debido a una homogeneidad mayor en sus medias. Ambos se
mantuvieron en el peso adecuado, pero con una inclinacion a pasar a sobrepeso, esto
con referencia a los valores dados por la Organizacién Mundial de la Salud (ver tabla
11
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Tabla 9 Caracteristicas del grupo control

Variables Control
Inicial Final Dif.
media Ds Media ds
Edad (afios) 18.14 + 0.64 18.50 + 0.74 0.00
Peso (kg) 67.56 + 15.08 66.40 + 16.09 0.43
Talla (mts) 167 + 010 1.67 £ 0.10 0.03
IMC (kg/m2) 2420 + 4.40 2365 + 465 0.34
Tabla 10 Caracteristicas del grupo experimental
Variables Experimental
Inicial Final Dif.
media Ds Media Ds
Edad (afios) 1937 + 1.26 1953 & 122 0.08
Peso (kg) 67.88 + 13.28 67.06 + 1275 0.14
Talla (mts) 167 £ 0.08 1687+ 008 0.37
IMC (kg/m2) 2437 + 405 2398 + 3.64 0.1

Tabla 11 Clasificacion nutricional del indice de masa corporal (IMC) segun la

Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Clasificacion nutricional OoMS
Bajo Peso < 18.49
Peso Adecuado 18.5-24.99
Sobrepeso 25.0-29.99
Obesidad 30-39.09

Obesidad Maérbida 240
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Diferencias Entre Grupos en las Evaluaciones

Las diferencias que se encontraron en el grupo que no participo en la clase de
acondicionamiento fisico y que se desconoce si realizo actividad fisica extra escolar
fueron que su fuerza en abdomen mejoré significativamente p<0.00, por lo que se
deduce que esta capacidad es la que mas se trabaja en las personas por estética y por
obtener beneficios satisfactorios rapidamente si se trabaja constantemente. Pero las
capacidades en las que se deterioro significativamente fueron en la flexibilidad p<0.01 y
en la velocidad de desplazamiento p<0.02 lo que significa que si estas capacidades,
principalmente, no se trabajan cotidianamente se van viendo afectadas conforme pasa
el tiempo.

En la fuerza en brazos, fuerza en piernas, resistencia, frecuencia cardiaca ni en
la estimacion del vo2max no hubo cambios significativos en el periodo de evaluacion,
tal como se muestra en la tabla 4. Aunque aumento la estimacion del volumen méaximo
de oxigeno en la evaluacion final, esto pudo haber sido debido a una motivacion
intrinseca de saber que estan siendo evaluados y comparados en un periodo de tiempo,
en el que ellos desean que se expresen mejorias por satisfacciones propias, y nos
damos cuenta de ello porque disminuye su nivel de recuperacion y se ve reflejado en

las frecuencias cardiacas finales que aumentaron numericamente.

Mientras tanto, en el grupo experimental se suscitaron cambios significativos en
las mismas capacidades fisicas que en los del otro grupo, pero aqui todas fueron en el
sentido de mejoria de la variable. Por ejemplo, en la fuerza en abdomen se mejoro
p<0.00, en la flexibilidad de igual forma p<0.00 y en la velocidad de desplazamiento se
optimizo p<0.01. Lo que evidencia que la clase del deporte curricular de
acondicionamiento fisico incide significativamente en la fuerza de abdomen, lo que
ayudaria a cuidar y mantener unos niveles adecuados en talla de cintura y con ello
disminuir los niveles de sobrepeso u obesidad en la zona del abdominal. Y dada las

caracteristicas practicas de los ejercicios para mejorar esta capacidad, pudiera
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pensarse que como en ambos grupos se mejoro significativamente, que tanto el control
como el experimental tuvieron un trabajo especifico de abdomen en sus casas o en otro
espacio que no fuera necesariamente la clase de acondicionamiento fisico ofrecida por

el deporte curricular universitario.

Tabla 12 Diferencias del grupo control en sus capacidades fisicas en la evaluacion

inicial y final.
Variables Control
Inicial Final Dif.
media ds media ds

Fuerza en brazos (metros) 533 % 191 534 + 174 .96
Fuerza en abdomen (rep. 30 18.05 * 6.14 2118 * 6.74 .00
seg.)
Fuerza en piernas (metros) 12004 .38 1.54 + 41 .38
Flexibilidad (centimetros) 500 * 6.99 305 = 747 .MM
Velocidad de desplazamiento 21.83 = 245 2246 * 177 .02
(seg)
Resistencia (minutos) 1185 + 3.46 11.38 + 346 .24
Frecuencia cardiaca 15seg. 35.00 = 7.28 ards + 522 10
Frecuencia cardiaca 60seg. 140.00 + 29.13 149.82 %+ 20.87 .10
Estimacion del vo2max 5548 + 1278 56.67 * 13.71 .49

Pero ahora un punto a destacar, que gracias al deporte curricular se mantuvieron
positivas todas las capacidades evaluadas, es decir, funcioné muy adecuadamente en
la conservacion de las capacidades fisicas como en el mejoramiento significativo de la

fuerza en abdomen (p<0.00), flexibilidad (p<0.00) y en la velocidad de desplazamiento
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(p<0.01) tal como se muestra en la tabla 5. Mientras tanto, el grupo control presento

disminuciones en la flexibilidad y velocidad de desplazamiento principalmente.

Tabla 13 Diferencias del grupo experimental en sus capacidades fisicas en la

evaluacion inicial y final.

Variables

Fuerza en brazos (metros)
Fuerza en abdomen (rep. en 30
seg.)

Fuerza en piernas (metros)
Flexibilidad (centimetros)
Velocidad de desplazamiento
(seg.)

Resistencia (minutos)
Frecuencia cardiaca 15seg.
Frecuencia cardiaca 60seqg.

Estimacion del voZ2max

Inicial

media

5.18
18.05

1.34
4.26
22.49

11.97
40.63
162.53
51.68

H

+ W H

H H W

H

Experimental
Final
ds media
2.05 524 *
5.58 21.79 %
.36 1360 *
3.86 6.74 *
1.90 21.78 %
2.69 1135 %
8.11 40.00 #
3245 160.00 %
9.25 52 955 4

Ds
2.13
5.72

.36
3.33
1.54

2.85
6.75
27.00
10.35

Dif.

.70
.00

.59
.00
.01

.70
.16
76
o
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Resultados Categorizados por Grupos y por Sexo

En las mujeres del grupo control se observé un aumento significativo en la fuerza de

abdomen (p<0.00). Mientras tanto en flexibilidad y velocidad se presenté un deterioro

numerico en la comparacion de las evaluaciones iniciales a las finales. Por otra parte,

las demas capacidades se mantuvieron muy similares e incluso en algunas se mejoro

numeéricamente (ver tabla 6).

Mientras tanto en las mujeres del grupo experimental se presenté un aumento

significativo en la misma fuerza de abdomen (p<0.01) y en la velocidad de

desplazamiento (p<0.01), mientras que estas chicas tuvieron solamente descenso en la

fuerza de brazos y con ello disminuyeron las medias en sus lanzamientos, tal como se

ilustra en la tabla 7.

Tabla 14 Comparaciones entre las evaluaciones iniciales y finales de las mujeres del

grupo control (GC).

Variables

Fuerza en brazos (metros)

Fuerza en abdomen (rep. en 30
seg.)

Fuerza en piernas (metros)
Flexibilidad (centimetros)
Velocidad de desplazamiento (seg.)
Resistencia (minutos)

Frecuencia cardiaca 15seg.
Frecuencia cardiaca 60seg.
Estimacion del voZmax

Inicial
Media
396 %
15.45 %
1.24 %
636 =
2311 %
13.80 =
35.36 %
141.45 +
4799 +

Mujeres GC
Final

ds Media
.83 414 %
5.24 17.73 #*
.24 1.23 %
8.08 5.36 £
2.36 23.37 +
2.68 13.35 =
4.88 37.09 %
19.54 148.36 =
10.02 48.61 +

Ds
15
5.26

.29
8.41
1.82
2.84
3.39
13.56

11.75

dif

.25

.70
.38
48
.50
.19
19
743
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Tabla 15 Comparaciones entre las evaluaciones iniciales y finales de las mujeres del

grupo experimental (GE).

Variables Mujeres GE
Inicial Final
Media ds Media
Fuerza en brazos (metros) 372 + B84 362 +
Fuerza en abdomen (rep. en 30 15.09 £ 3.86 19.55 *
seg.)
Fuerza en piernas (metros) 140 % 25 112" +
Flexibilidad (centimetros) 6.09 + 3.33 7.64
Velocidad de desplazamiento 23.73 £ 1.10 22.83 %
(seg.)
Resistencia (minutos) 13.03 £ 255 1298 =
Frecuencia cardiaca 15seg. 40.27 = 9.42 39.36 +
Frecuencia cardiaca 60seg. 161.09 + 37.70 15745 %
Estimacion del vo2max 47.32 =+ 8.10 T R S

ds
.55
4.34

21
3.47
1.04

2.52
6.07
24.28
8.53

dif

.01

.08

.01

67
67
93

En los hombres del grupo control (GC) hubo un aumento significativo en la fuerza de

abdomen (p<0.01) y en la velocidad de desplazamiento (p<0.02); mientras que en la

prueba de flexibilidad, se puede observar una disminucion significativa de (p<0.00).
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Tabla 16 Comparacion entre las evaluaciones iniciales y finales de hombres del

grupo control (GC).

Variables
Inicial
media

Fuerza en brazos (metros) 6.71
Fuerza en abdomen (rep. en 30 20.64
seg.)
Fuerza en piernas (metros) 1.76
Flexibilidad (centimetros) 3.64 £
Velocidad de desplazamiento 20.56 ¢
(seg.)
Resistencia (minutos) 9.89 =
Frecuencia cardiaca 15seg. 3464 ¢
Frecuencia cardiaca 60seg. 13855 =
Estimacion del vo2Zmax 62.97 =

Hombres GC

ds Media
1.69 6.55
6.07 24.64
30 1.85
5.77 73
1.87 21.55
3.08 9.41
9.34 37.82
a7.36 151.27
1090 64.73

Final

= H & + B K

I+

ds
1.60
6.45

27
5.88
1.20

2.80
6.74
26.94
10.65

.61
.01

21
.00
.02

.32
.26
.26
.06

En los hombres del grupo experimental podemos observar que se presento un

aumento significativo en la prueba de fuerza en abdomen (p<0.03), asi como en la

prueba de flexibilidad (p<0.01), mientras que en las pruebas restantes solamente se

observé una diferencia numérica, tal como se muestra en la tabla 9.
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Tabla 17 Comparacion entre las evaluaciones iniciales y finales de hombres del grupo

experimental (GE).

Variables

Fuerza en brazos (metros)
Fuerza en abdomen (rep. en 30
seg.)

Fuerza en piemas (metros)
Flexibilidad (centimetros)
Velocidad de desplazamiento
(seg.)

Resistencia (minutos
Frecuencia cardiaca 15seqg.
Frecuencia cardiaca 60seqg.
Estimacion del vo2max

Inicial

media

7.18
2213

+

I+

1.67 %
1.76 &
20.80 +

10.51
41.13
164.50
57.66

= H H H

Hombres GE
Final
ds media
1.37 747 +
5.11 2488 *
.19 1589, &
3.15 550 %
1.36 2034 +
2.26 10.06 *
6.47 40.88 +
25.87 163.50 +
7.46 58.77 +

Ds
1.21
6.20

.24
2.88
.64

2.48
7.94
31.74
9.36

dif

.26
.03

43
.01
32

67
.85
.95
T
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DISCUSION

El objetivo de este trabajo de investigacion fue determinar si el deporte curricular de
la Universidad de Sonora proporciona beneficios a nivel de las capacidades fisicas
condicionales, y de aqui se desprendian objetivos especificos; como lo eran el de
identificar en cuales capacidades se observaba un mejor rendimiento, si en estos
alumnos se comprobaba una reduccion de su peso corporal y por ende una disminucion
de su indice de masa corporal.

En los resultados se encontro que los alumnos que participaron como grupo
experimental, es decir, los que formaron parte del grupo curricular de la clase de
Acondicionamiento fisico sin pesas mostraron mejorias en su velocidad, su flexibilidad
aumento de 4cm a 8 cm, es decir, el doble; por su parte también mejoraron la fuerza en
brazos, fuerza en abdomen y fuerza en piernas. De la misma forma mejoraron su
resistencia en la prueba de Rockport.

Coincidiendo en lo expuesto en los trabajos de Biddle & Mutrie, Pollock & Weinberg
y Gould en Dosil (2004) y comparando lo que se realiza en las clases de deporte
curricular de la Universidad de Sonora es posible observar que son muy similares, ya
que su duracion es entre 20 y 60 minutos, la intensidad es entre 70-80% del ritmo
cardiaco maximo y entre 50-60% de consumo maximo de oxigeno, pero su frecuencia
solo es de fres veces por semana, y lo que recomiendan en esos trabajos es una
frecuencia minima de 3 veces a 5 por semana, mientras que una intensidad del 60 al
90% del ritmo cardiaco y entre un 50-85% de consumo maximo de oxigeno y una
duracién de 20 a 60 minutos.




CONCLUSIONES

Si se retoma la idea de la hipétesis la cual menciona que la clase de deporte
curricular de la Universidad de Sonora aporta mejorias en las capacidades fisicas
condicionales, tales como la resistencia, la flexibilidad, la fuerza y la velocidad de los
alumnos que la cursan en comparacion con las que no la cursan. Entonces se
demuestra que la esta clase si genera mejorias en las capacidades fisicas
condicionales en comparacion con las que no la realizan, ya que el grupo control
disminuyo su velocidad, de igual forma la flexibilidad. Mientras tanto en la fuerza en
brazos el grupo experimental mostré un mayor mejoria de igual forma sucedié con la
fuerza en abdomen. Por otra parte en la fuerza en piernas ambos grupos mejoraron
muy equitativamente. En lo referente a la fuerza general no hubo disminucién del grupo

control, pero hubo mejores progresos en el grupo experimental.

Concluido el proceso de evaluacion que consistio en comparar las evoluciones e
identificar las mejorias que se obtenian al cursar la materia de deporte curricular entre
un grupo participante (experimental) de la clase de acondicionamiento fisico y un grupo
control de la licenciatura en biologia, donde se identificd que los alumnos que cursan
esta materia tenian una disminucion en su peso, mientras que los hombres que no la
cursan tienen una tendencia a aumentar su peso al paso de cada semestre, por lo que
se deberia de incidir en esta poblacion para crear conciencia de los beneficios que
otorga esta asignatura extra escolar.

De igual forma al existir un descenso en el peso se concluye que su indice de masa
corporal por ende también disminuye, con ello fomentando un mantenimiento de la
salud.

En donde existe una mayor diferencia en comparacion con ambos grupos es en las
pruebas que miden las capacidades fisicas condicionales, ya que mientras los alumnos

del grupo experimental mejoraron su velocidad y disminuyeron los tiempos en las
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pruebas, los que no cursaron el deporte curricular disminuyeron su velocidad y
aumentaron los tiempos. Del mismo modo sucedié en la flexibilidad, los primeros
mejoraron significativamente un 75% mas de su capacidad en la prueba, mientras que
los del control redujeron un 40% de su capacidad. En esta prueba los méas afectados
son los hombres ya que los que mejoraron aumentaron 4 cm en la prueba, mientras los
del control disminuyeron 3cm, es decir, los del grupo experimental mejoraron
considerablemente. En la prueba que media la fuerza en brazos los alumnos que
cursaron la clase de deporte curricular aumentaron la distancia de su lanzamiento, con
lo que se deduce que mejoraron su fuerza, mientras los que no participaron se
mantuvieron con los mismos resultados en las pruebas. El sexo masculino del grupo
experimental fueron los que sobresalieron en el desarrollo de la fuerza. En la fuerza de
piernas tuvieron ambos grupos el mismo aumento, es decir, que no hubo diferencias
significativas si participaban o no en el deporte curricular, solamente las mujeres del
grupo control disminuyeron sus medias. Por su parte en la fuerza abdominal ambos
grupos aumentaron, mientras que los del grupo control aumentaron 3 repeticiones mas
en 30segundos, los del grupo experimental aumentaron 4 repeticiones. Aqui las
mujeres que cursaron el deporte curricular tuvieron el mayor aumento, esto nos indica
que son las mas preocupadas en cuidar su abdomen, deducimos que por estética
hacen énfasis en esta parte del cuerpo.

En la fuerza general, ya sea en brazos, piernas o abdomen hay diferencias antes y
después de cursar la materia en los alumnos, es decir, que si mejoran estas

capacidades, mas sin embargo, en el grupo control hubo aumentos muy similares en las
medias totales.

Mientras que en la capacidad de resistencia también se mejoraron los resultados de
la prueba de rockport, por lo que se propicié un desarrollo en la capacidad maxima de
volumen de oxigeno.

Por todo lo anterior, se puede concluir que la clase de deporte ayuda a los

estudiantes a mantener un buen estado fisico contribuyendo a mejorar los controles de
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peso y mejorar tu indice de masa corporal. Principaimente, ayuda a mejorar la
flexibilidad y velocidad que son las capacidades que si no se practican de forma regular
se van perdiendo, por su parte, en lo correspondiente a la fuerza general ayuda a
mantenerla y mejorarla. Del mismo modo sucede con el aporte que brinda a la

capacidad de resistencia.
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RECOMENDACIONES

Por otra parte, en concordancia con Gomez, Ruiz & Garcia en 2010 que menciona
que en las universidades hay muchas inquietudes que pueden y deben ser atendidas
por los servicios de deportes de cada institucion educativa en nivel universitario, ya que
el alumnado demanda una amplia variedad de oportunidades para desenvolverse en el

ambito fisico, se sugiere que se agreguen deportes de recreacion y de ocio.

Otro aspecto que se pudiera mejorar es aumentar la frecuencia de tres veces a
cinco por semana, elevar la intensidad del 60% al 80%, el consumo maximo de
oxigeno a 50% a 85%.

Lo que seria conveniente realizar a futuro en otras investigaciones un estudio mas a
fondo de todas las clases del deporte curricular para determinar si en todas se aprecia
una mejoria, o identificar en que clases hay mejores beneficios y en que capacidades
inciden mas, es decir, si por ejemplo, en la clase de acondicionamiento fisico sin pesas
hay una mejoria en la velocidad y en la flexibilidad principalmente, ahora bien
determinar en la clase de futbol, basquetbol, acondicionamiento fisico con pesas, entre
otras en que capacidades fisicas incide.
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ANEXOS

Anexo 1.- Ficha de salud del programa de deporte curricular semestre 2012-2.

PROGRAMADEPORTE CURRICULARSEMESTRE2012.2  FICHA DE SALUD

ES IMPORTANTE CONTAR CON ESTA INFORMACION, TE SOLICITAMOS TU COOPERACION Y
CONCIENCIA DE SU IMPORTANCIA

o NOMBRE CLAVE MATERIA
PATERND MATERNG NOBRE GRUPD

« CARRERA " NO. EXP E-Ma

« EDAD ¢ SEXO  MASCULNO [ FEMENING [ TIPO SANGUINED RH

« TIENES ALGUN PROBLEMA DE SALUD. O ALERGIAS? 8 [ No [ ] cuaL
Fumas? i [ JcuantosaLpia? ] No [
» ESTAS TOMANDO ALGUN MEDICAVENTD 8 [ No [ ] cuaL
» TIENES ALGUNA DISCAPACIDAD? si_Ino[]
TIPODEDISCAPACIDAD:  FISICA-MOTORA[ | wisuaL [ ] Auoimva [ ]

PARA MAYOR INFORMACION FAVOR DE DIRIGIRSE AL GIMNASIO UNIVERSITARIO, CON:
MTC JESUS ALFONSO BANUELOS ARZAC

o EN CASO DE ACCIDENTE AVISAR A:
TELEFONO (5] CELULAR

LA INFORMACION PROPORCIONADA EN ESTE DOCUMENTO ES VERIDICA, POR TAL
MOTIVO SE DESLINDA A LA UNIVERSIDAD DE SONORA DE CUALOWER RESPONSABILIDAD

FECHA:

————e———— e e

—_—
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Anexo 2 Hoja de resultados de test fisicos iniciales del grupo control.

HOJA DE RESULTADOS DE TEST FISICOS INICIALES

Grupo Control { ) Periodo 2012-2
ezl

g BETELR- g |z|g|88
S[(2I8I2| 8 | o T |3|52|2|E| & [E|2 X3
3 (d|d| S| @ = g =9 E 2 | B |~ |® ‘g
Ll 2 x |5|3318/2| 8 |8|o|§S

w - ﬁ E % : E . g%

)

PCO1) 18| 1|182| 89.15)| 2691 20.69| 0| 5.19(25( 1.53| 7.43]|132] 33| 46.63
PCO2| 18| 1|1.79| 68.35|21.33| 189.61| 0| 6.13|17 2| 843|200| 50| 61.50
PCO3|18| 0173 B11)27.10| 23.56| 10| 4.84[15| 1.16| 13.44|136| 34| 46.63
PCO4| 18| 1| 184 87| 25.70| 2001| 7| 7.57(26| 1.89| 8.01]|112| 28| 73.44
PCOS|18| 0| 1.67| 49.1|17.61| 20.81[17| 2.93|17| 1.41| 14.5/160| 40| 44.86
PCO6| 21| 1| 1.78| 93.15( 29.40| 20.37| 7| 7.78|18| 1.76| 11.05| 76| 19| 66.90
PCO7 18| 1|1.81| 70.2|21.43| 20.01|14| 8.14|26| 2.01 7.5|132]| 33| 74.84
PCO8| 18| 0| 155| 7266|3022 25.74(14| 3.43| B| 1.18| 17.19|160| 40| 32.07
PCO9| 18| 1)|177)| 64.25|2051| 203| 7| 607|16| 1.74| 12.03|124| 31| 62.29
PC10| 18| O 1.47| 36.05| 16.68| 22.72| 12| 3.53|13| 0.99] 13.45|152| 38| 51.76
PC11| 18| 1] 1.72 7412501) 19.57| 5| 7.78|23| 2.04| 10.2|180| 45| 57.88
PC12|18| O|155| 51.8|2156| 22.6|13| 3.9|15| 1.33| 14.02|120| 30| 52.21
PC13| 18| 1|1.59| 55.44|21.93| 18.59| 8| 9.97|32| 1.98| 7.17|180| 45| 70.94
PC14 | 18| D|161| Bb5|33.37]| 22.76| 7| 5.15(18| 1.05( 13.23 | 168 | 42| 41.40
PC15|18| 1)168| 74.15]26.27| 21.12| 1| 6.03|13| 1.55| 13.27|156( 39| 51.56
PCl6| 18| 1] 1.62 79/30.10| 25.84| -6| 4.44[14| 1.01| 16.58|100| 25| 48.64
PC17| 18| 0)159| 484(19.14| 2184| 6| 4.1|13| 14| 10.27|120| 30| 65.05
PC18| 18| 1]|1.63| 59.5|22.39| 20.00| -3| 469|17| 1.82| 7.07|132| 33| 78.06
PC19/18| 0| 158)| 60.95|24.42| 22.34| 5| 3.68|16| 1.06| 14.04|116| 29| 51.21
PC20| 18| 0] 1.58) 69.05| 27.66| 22.11| 4| 33[14|1.17| 16.19|148| 37| 37.81
PC21)18| 0| 165| 65.1|2391| 20.75| 7| 543{29[1.83| 834[156/| 39| 62.91
PC22| 18| 0] 1.61| 51.45(19.85| 28.94| -5| 3.28|12| 1.1| 17.18|120| 30| 41.93
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Anexo 3 Hoja de resultados de test fisicos finales del grupo control.

HOJA DE RESULTADOS DE TEST FISICOS FINALES

Grupo Control ( ) Periodo 2012-2
= g 0 - o
o lale| 8o Eag:éﬁﬁg?ﬁﬁgg
uwthguﬁﬂﬁ=as§zhmé§
B28 818 %)X 5133(8(38| 38| 5|58
Ly - T Em @ u= e ot e gg
PCO1| 18| 1(1.84|849|2508|2197| -1| 582|26| 1.68| B8.20|132|33| 70.05
PCO2|(18( 1)1.79|69.6)21.72|2059| -3| 5.02(24| 1.73| 8.50|200| 50| 61.06
PCO3|18| 0(1.72|819|2768|2478| -5| 4.24|18| 1.14| 15.56|14D0| 35| 38.94
PCO4 | 18| 1|1.84|90.2|26.64|2257| 7| 673 |34| 1.94| 844|120| 30| 70.24
PCO5|19| 0]167)49.2|17.64(22.28|19| 3.98|20| 1.51| 12.04|164 | 41| 51.87
PCO6|21| 1|1.78|91.7|28.94|22.18| 3| B.16|27| 2.21| 10.06|180| 45| 54.15
PCO7|19| 1(181|706|2155|2088| 7| 8.19|25| 2.33| 7.39|172|43| 68.50
PCOB|1S9| 0|155|71.9|2993|26.44| 8| 3.87|11| 091| 17.20|148( 37| 33.64
PCOS|18| 1|1.77|669|21.35(2193| 6| 575|18| 1.75| B8.27|128|32] 73.51
PC10| 15| 0(147)373|17.26|2278|14| 352 |15| 0.88| 13.35|144| 36| 52.73
PC11(19| 1|172|703(23.76(21.38| 1| 8.09|25| 1.79| 12.22|152( 38| 55.88
PC12|18| 0|155)51.4(2139|2144|14| 3.94|16| 1.44| 12.48|136| 34| 54.82
PC13(18| 1)160|552)2156|1953| 6| 893(35| 2.08| 642|172|43| 7468
PC14|19| D|1.61|89.2)3441|2369| 2| 472|17| 0.58] 17.15|160| 40| 28.85
PC15|18| 1|168|745|2640|21.84| 0| 433)|23| 1.65| 11.10|156(| 39| 58.59
PCl6|19| 1|163|78.7|2962|23.88| 9| 457|12| 1.39| 1630|128 | 32| 44.85
PC17 (18| 0|160)|485|1895(21.35| 4| 402)|18| 1.49| 954|132| 33| 65.55
PC1B8|18| 1|164|62.2123.13(2031| 9| 647|22| 1.81| 656|124|31| B0.52
PC19(18| 0|159|61.1]|24.17(23.28| 3| 4.03|20| 1.24| 1206|152 | 38| 52.04
PC20(18| 0|158)391|1566(22.97| 6| 3.53|17| 1.16| 1552 |176| 44| 40.73
PC21|18| O|166|652|2366|2169| 4| 614|31| 156| B8.57|144| 36| 64.01
PC22(19| 0|161)|51.3|19.79(26.40| 10| 3.50|12| 1.17| 13.38|136| 34| 51.50
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Anexo 4 Hoja de resultados de test fisicos iniciales del grupo experimental.

HOJA DE RESULTADOS DE TEST FISICOS INICIALES

Grupo Experimental { ) Periodo 2012-2
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PEO1| 19| 1|16B|72.8|2579|2269| 5| 63|17 1.61| 13.21|160]| 40| 50.97
PEO2| 18| 0|1.64|58.2( 21.64|2337| 2| 29|10) 1.16| 16.24|156| 39| 38.25
PEO3| 19| 0]|1.65|54.3]|1994|22.19| 4| 595|15| 1.73| 9.38|176| 44| 57.83
PEO4 | 20| 1(180|64.7(1995|21.09| 1| 67|16 1.53| 10.25|168| 42 | 60.39
PEOS5| 19| 0|161|51.7(1995|22.81| 8| 3.4|13|1.12| 12.22|160| 40| 51.48
PEOG| 19| 1|1.74|796|26.29|18.75| 5| 99|27| 1985| 7.38|200| 50| 62.64
PEO7| 18| 1]|1.74|76.0|25.10|22.13| 1| 7.45|29| 1.87| 11.26|184| 46| 53.45
PEOB| 20| 0)1.59|50.3|1990|23.38|11| 3.7|18|1.22| 9.07|180| 45| 58.51
PEO9| 18| 0/1.71|64.0|21.89|23.47|12|3.45|16| 0.92| 13.45|240| 60/ 33.28
PE10| 19| 0|1.66|60.9)|22.10|2338| 6| 3.8|17|1.15| 105|172|43|53.67
PE11| 22| 0]|159)62.0|2452|2444| 2| 34|19| 0.92| 15.36|148| 37| 40.16
PE12| 21| 1)1.82|855|2581|19.75| 2| 69|24 1.73 7.3|144 | 36| 69.85
PE13| 19| 0|157)79.2|32.13|2478| 5| 43|15| 1.06| 14.17|144| 36| 42.93
PE14| 20| 1|166|80.6|29.25|21.03| 2| 55|16 1.39| 11.24|116| 29| 62.56
PE15| 18| 1|1.76|94.7| 3057 |21.43| 3| 8.25(24| 1.54| 13.18|164 | 41| 47.11
PE16| 22| 1|1.69|84.6|29.62|19.50( -5| 64(24| 1.72| 10.25|180| 45| 54.35
PE17|1B| O|1.60|57.5|22.46|2562| 8| 2.85|16| 0.86| 15.35| 96| 24| 50.63
PE18| 20| 0(1.49|60.0| 27.03| 25.06 5[ 34| 7|082| 1537 |116| 29| 46,24
PE19| 19| 0|1.67(53.1| 19.04| 22.50 4| 3.8|/20| 1.14| 12.21|184 | 46| 47.53




Anexo 5 Hoja de resultados de test fisicos finales del grupo experimental.

HOJA DE RESULTADOS DE TEST FISICOS FINALES

Grupo Experimental ( )

Periodo 2012-2

o |82 |82,k 53
qugguEEEE§§§E§§§§§
2I8|8|5 (8| 2| % |B|§5(3|58 885|858

7 s |§(88(8(32|8% (2|2 83
L|SQ|< s

Peo1| 19| 1[1.68]69.8] 24.73| 2097] 9] 6.87|20] 1.37] 12.28]164] 41| 53.20
PEO2| 18| 0| 164|579 2153|2273 1| 233|17| 1.36| 16.36|124| 31| 42.30
PED3| 19| 0|165|53.2| 1954 2089| 6| 4.35)|23| 1.38 8.33|168| 42| 62.10
PED4 | 20 ,l 11180(642|1981|2071| 7| 6€72|21| 178 7.55)164 | 41| £9.32
PEDS| 19| 0| 1.60|52.0( 20,31 23.90| 10| 3.57|14| 1.19| 11.40|160) 40| 53.51
PEOG| 19| 1|1.79|77.4|24.16|19.24| 3| B93|32| 193] 13.11)184 | 46| 46.17
PEOY| 19| 1|1.74|758| 2504|1958 B8] 7.38|33| 1.64| 12.28)112| 28| 60.39
PEOB| 20| 0] 1.59|51.0| 2017 22.63| 8] 3.8B2|15| 1.23| 13.10)|196| 49| 42.12
PEOS| 18| 0|1.71(64.1]|21.92)|22.82(12| 434 |17| 097| 13.17]192| 48| 41.07
PE10| 19| 0|1le66|604| 21592218610 3.26|21| 139| 553|152| 38| 59.45
PE11| 22| 0|1.59|60.1|23.77|23.46| 2| 3.37|23| 090| 1440|172 | 43| 39.28
PE12| 21| 1|1.82|84.3|2545|20.81| 6| 7.37|30| 1.90 7.16|200| 50| 61.18
PE13| 19| 0|1.57|70.3| 28,52 | 228011 3.92|28| 1.03| 13.28)140| 35| 47.37
PE14| 20| 1|166|82.2|2983|20.74| 6| 565|16| 134| 9.25)156| 39| 61.95
PE15| 18| 1|1.77)194.2|30.07|2066| 5| 9.42(22| 1.58| 11.40|200| 50| 46.80
PE16| 22| 1|1.e9|84.2| 2948|2002 0| 7.41|25| 195| 7.46|128| 32| 71.05
PE17| 19| 0|160|590|23.05|2338| 8| 3.77|18| 098] 12.47|120| 30| 55.06
PE18| 21| O|150|61.0)| 27.11)| 2469| 8| 3.50|16| 0.77| 14.41|156| 39| 41.98
PE19| 19| 0|1.66)53.0|19.23|2191| 8| 3.59(23| 1.15| 16.35|152| 38| 3840
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Anexo 6 contenido tematico del deporte curricular

PERIODO: AGOSTO - SEPTIEMBRE
Lograr una mejor calidad de vida en el estudiante mediante la practica
del ejercicio fisico sistematizado.
MATERIAL :
ACTIVIDADES DIDACTICO OBSERVACION
i{:s;::uDE Entrega del Plan de Actividades por materia
e Brindar informacion | Material Cualquier
general del Deportivo informacién  sobre
programa. salud que le quieran
Leer y  explicar brindar al alumno

SEMANA #1 objetivo del mes. tiene libertad de

27 AL31DE Aplicacion de las catedra.

AGOSTO Fichas de Salud Para  desarrollaria
Acondicionamiento como usted quiera,
fisico general siempre y cuando no

nos desviemos del
objetivo.

SEHIANA 2 &qundicionamiento Habigr de temas
fisico general relacionados con la

03 ALO7 DE - : :

SEPTIEMBRE Entrega de Fichas de importancia del
Salud ejercicio fisico
Test Inicial Material Test fisico a todos
Inicio de Deportivo los alumnos, si

?gh,:ﬂiii fundamentos Hoja de registro | necesitan mas dias,

SEPTIEMBRE tecnicos de Test favor de recorrer
Acondicionamiento Cronémetro fechas siguientes.
fisico general

SEMANA £4 tFéun;lamentus glaterie_ll

17 AL 21 DE o rcr:}st ; SpaIivG

SEPTIEMBRE Aqnndlclonamlanto
fisico

PERIODO: SEPTIEMBRE - OCTUBRE
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Promover la |Identidad Institucional

MATERIAL

ACTIVIDADES DIDACTICO TAREAS OBSERVACION
Identidad e Listas de | Libre
SEMANA #5 Institucional Asistencia | catedra. E:Ii?r.r:rzitarius
24 AL 28 DE Enfrags s
SEFTENRRE Resultados de Test
Fisico y Analisis.
Teoria y Practica: |« Material Creatividad del
“Prevencion de Deportivo maestro para
adicciones” (20 alcanzar el
minutos minimo objetivo
tema a preparar por Valores
SEMANA #1 el maestro) Universitarios
01 AL05 DE Catedra libre
OCTUBRE (tareas, investigar,
etc.)
Acondicionamiento
fisico ylo
fundamentos
técnicos
Teoria y Practica: * Material Preparar el | El maestro
« Platica: Sexo, Deportive |tema  para | buscara
Proteccion y discutirlo en | informacién del
SEMANA #2 Riesgo. el grupo. [ tema para su
0B aL12DE Fundamentos Preparar un | desarrollo frente
OCTUBRE técnicos examen u|a su grupo. (es
Acondicionamiento otro tipo de | una opcion)
fisico general. tarea
Libre catedra
Acondicionamiento Importancia
SEMANA #3 Fisico General o del bue.-_n uso
Especifico del tiempo
15AL19DE libres
MrTRRE Actividades
positivas.
PERIODO: OcrtuBrE - NOVIEMBRE
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Promover actividades fisico-recreativas para el disfrute y placer ludico de

quien participa en las actividades fisicas sistematizadas.

MATERIAL :
ACTIVIDADES DIDACTICO TAREAS | OBSERVACION
Teoria y Practica (20 [« Material Preparar El maestro
minutos): Deportivo | tema preparara un
» Actitudes positivas | Copias, Estrategia | tema sobre
en el deporte, su etc. de la | actitudes
vinculacion con la dinamica positivas y las
vida diaria: Respeto, plantearan con
g’;Ti‘;ﬁéﬁ disciplina, f;rden, los aiumn?s_en
SCTURRE reglas de juego, forma dinamica,
ética, empatia, etc. en la cual se
* Acondicionamiento involucre y se
fisico obtenga lo
« Promover Tomeo u proyectado
otra Actividad dentro
de clase
SeEmana#1 |* Acondicionamiento |e Material
29 DE OCT. fisico general. Deportivo
AL 02 DE * Fundamentos
NOV. Tecnicos.
» Acondicionamiento |+ Material
SEMANA #2 Fisico general vy Deportivo
05 AL 09 DE Especial;
NOVIEMBRE Fundamentos
Tecnicos
» Acondicionamiento | Material
SEMANA #3 Fisico Especial y |Deportivo
12 AL 16 DE General;
NOVIEMERE Fundamentos
Técnicos.
SEMANA#4  |e Actividad Recreativa |« Material
19 AL 23 DE Deportivo
NOVIEMBRE
PERIODO: NoOVIEMBRE - DICIEMBRE
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MATERIAL

ACTIVIDADES DIDACTICO TAREAS OBSERVACION

+« Material Si necesitan mas

SEMANA #5 Test Fisico Final Deportivo tiempo para
26 AL 30 DE evaluar, recorrer
NOVIEMBRE fechas para su

aplicacion

Entrega de Listado de calificaciones con la firma del maestro: que
contenga numero de expediente correcto y nombre completo.
Entrega de Informe Semestral y analisis del test final en comparacion
con el inicial

Enviar toda la informacion en los formatos oficiales que se le han
facilitado por la coordinacion

Limite para bajas voluntaria: 26 de Septiembre

Los cambios de alumnos a otro grupo, con el Vo. Bo. de cada
docente (es importante que pasen acreditacion de ellos, pues el
alumno queda registrado con el primero).

Inscripciones via Web-portal alumnos del 20 - 22 de Agosto 2012

COORDINACION PROGRAMA DEPORTE CURRICULAR

AGOSTODE 2012
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Anexo 7 Programa de la materia de deporte curricular

UNIVERSIDAD DE SONORA
UNIDAD REGIONAL CENTRO
SUBDIRECCION DEL DEPORTE
IMPARTE LA MATERIA:

Eje de Formacion: Basica
Créditos: 2 y/ o 4 Dependiendo de la Division Académica

| Horas Semana: 3 | Teoria: | Practica: 3

| Modalidad: | | Taller XXXX

Competencias: Planificacion-Intervencién-Ensenanza- ldentificacion y Diagnostico

Objetivo General:
-Difundir y promover la importancia de la Actividad Fisica y el Deporte como parte de nuestra
cultura.

-Desarrollo de las capacidades motrices y deportivas, considerando el proceso de desarrollo del
individuo v su entorno social.

Objetives especificos:

-Desarrollo de capacidades motrices

-Adquisicion de habitos saludables en las actividades cotidianas.

-Importancia del auto cuidado y conocimiento del propio cuerpo.

-Valorar la necesidad de realizar actividad fisica.

-Cambio de actitud hacia la practica de la actividad fisica.

-Mejorar la capacidad fisica, previniendo los trastornos fisicos provocados por la inactividad.
-Promover la integracion grupal atreves de la actividad fisica.

-Favorecer en mejor estado de salud fisica y psiquica.

Conocimientos y experiencias previas:

-Desarrollo de habilidades motrices y deportivas para el aprendizaje de la Activacion Fisica y el
Deporte.
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Contenidos disciplinares especificos:

Ajedrez, Acond. Fis. Con Pesas, Acond. Fisico, Baloncesto, Futbol Asociacién,
Gimnasia Femenil, Natacion, Softbol, Tae-Kwon-Do; Karate-Do, Pilates, Voleibol.

Espacios de Ensefianza-Aprendizaje:

Aula

Instalaciones Deportivas
Biblioteca

Aula de Medios

Eventos Deportivos

Estrategias Metodologicas:

Alumno Docente
- Propiciar situaciones de ensefanza-
- Exposiciones. aprendizaje acorde a la actividad a desarrollar.
- Trabajos en equipo. - Creacién de ambientes propicios.

- Elaborar sistemas de evaluacion.
- Elaborar material didactico para las

- Tareas actividades.
- Obseriacién y registro en diferantes | -, CValuar el desempenio de los estudiantes
contextos T sisternaticamente.
i - Asesorias grupales e individuales
- Practica grup

Bibliografia, documentacion y material de apoyo:

Evaluacion:

-Criterios de evaluacion:
Asistencia 70%

-Examen Fisico Inicial vy Final 20%
-Participacion en la Clase 10%
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Perfil Docente:
Lic. en Educacion Fisica, Lic. en Activacién Fisica y Deporte.

“EL SABER DE MIS HIJOS HARA MI GRANDEZA”
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ANEXO 8 Planeacion quincenal de la materia de acondicionamiento fisico.

DEPORTE CURRICULAR UNIVERSITARIO

PLANEACION QUINCENAL

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO
FECHA: 20 DE AGOSTO AL 31 AGOSTO

ACTIVIDADES A REALIZAR DURACION POR SESION
1[2[3]4a]5]6
CALENTAMIENTO 10(10(8 [ 7] 7|10
ACTIVIDADES DE ORDENYCONTROL | 5 | 5 | 3 | 3 | 3 | 3
COORDINACION MOTRIZ 10108 10|55
RESISTENCIA CARDIACA 15 20 [10 | 15
VELOCIDAD 10 25 15
FUERZA ABDOMEN 55| 710 7
FUERZA EN BRAZOS 13 7
FUERZA EN PIERNAS 12 8
FLEXIBILIDAD 55| 710 7

85



DEPORTE CURRICULAR UNIVERSITARIO

PLANEACION QUINCENAL

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FiSICO

FECHA: 3 DE SEPTIEMBRE AL 14 DE SEPTIEMBRE

ACTIVIDADES A REALIZAR DURACION POR SESION
1/ 2[3[4a]5]6
CALENTAMIENTO 10[10(8 [ 7710
ACTIVIDADES DEORDENYCONTROL | 5| 5 | 3 | 3 | 3 | 3
COORDINACION MOTRIZ 10[10] 81055
RESISTENCIA CARDIACA 15 20 | 10 | 15
VELOCIDAD 10 25 15
FUERZA ABDOMEN 55| 7 |10 7
FUERZA EN BRAZOS 13 7
FUERZA EN PIERNAS 12 8
FLEXIBILIDAD 55| 7 |10 7
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERSITARIO

PLANEACION QUINCENAL

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FiSICO

FECHA: 17 DE SEPTIEMBRE AL 28 DE SEPTIEMBRE

ACTIVIDADES A REALIZAR DURACION POR SESION
123456
CALENTAMIENTO 10108 | 7] 7|10
ACTIVIDADES DE ORDENYCONTROL | 5 | 5 | 3 | 3 | 3 | 3
COORDINACION MOTRIZ 10[10]8[10[5]5
RESISTENCIA CARDIACA 15 20 [ 10 | 15
VELOCIDAD 10 25 15
FUERZA ABDOMEN 5|5 |7 10 7
FUERZA EN BRAZOS 13 7
FUERZA EN PIERNAS 12 8
FLEXIBILIDAD 55 |7 |10 7
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERSITARIO

PLANEACION QUINCENAL

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO

FECHA: 1 DE OCTUBRE AL 12 DE OCTUBRE

ACTIVIDADES A REALIZAR DURACION POR SESION
1/2/3[/4 56
CALENTAMIENTO 10(10(8 |7 |7 |10
ACTIVIDADES DEORDENYCONTROL [ 5 | 5 [ 3 [ 3 | 3 | 3
| COORDINACION MOTRIZ 10{10| 8 [10| 5| 5
| RESISTENCIA CARDIACA 15 20 [ 10 | 15
| VELOCIDAD 10 25 15
| FUERZA ABDOMEN 5|57 |10 7
| FUERZA EN BRAZOS 13 7 |
| FUERZA EN PIERNAS 12 8
| FLEXIBILIDAD 551]7]10 7
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERSITARIO
PLANEACION QUINCENAL

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO
FECHA: 15 DE OCTUBRE AL 26 DE OCTUBRE

ACTIVIDADES A REALIZAR DURACION POR SESION
1](2[(3](4]5]6
CALENTAMIENTO 10| 10(8 | 7 | 7 |10
ACTIVIDADES DE ORDEN YCONTROL | 5 | 5 | 3 | 3 | 3 | 3
COORDINACION MOTRIZ 10| 10| 8 |10] 5 | 5
RESISTENCIA CARDIACA 15 20 | 10 | 15
VELOCIDAD 10 25 15
FUERZA ABDOMEN 5|5 7|10 7
FUERZA EN BRAZOS 13 7
FUERZA EN PIERNAS 12 8
FLEXIBILIDAD 55| 7|10 7
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERSITARIO
PLANEACION QUINCENAL

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO
FECHA: 29 DE OCTUBRE AL 9 DE NOVIEMBRE

ACTIVIDADES A REALIZAR DURACION POR SESION
1(2[3[4[5]6
| CALENTAMIENTO 10/10(8 |7 |7 [10
ACTIVIDADES DEORDENYCONTROL | 5 | 5 |3 |3 [ 3 | 3
COORDINACION MOTRIZ 1010 8 |[10| 5 | 5
RESISTENCIA CARDIACA 15 2010 15
VELOCIDAD 10 25 15
FUERZA ABDOMEN 55710 7
FUERZA EN BRAZOS 13 7
FUERZA EN PIERNAS 12 8
FLEXIBILIDAD 5|5 |7 |10 7
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERSITARIO

PLANEACION QUINCENAL

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO

FECHA: 12 DE NOVIEMBRE AL 23 DE NOVIEMBRE

ACTIVIDADES A REALIZAR DURACION POR SESION
1/2(3/4][5]6
CALENTAMIENTO 10/10(8 | 7] 7 |10
ACTIVIDADES DE ORDEN Y CONTROL 5| 5[3[3[3]3
COORDINACION MOTRIZ 10/10{ 8 |10]| 5 | 5
RESISTENCIA CARDIACA 15 20 | 10 | 15
VELOCIDAD 10 25 15
FUERZA ABDOMEN 5| 5] 7]10 7
FUERZA EN BRAZOS 13 7
FUERZA EN PIERNAS 12 8
FLEXIBILIDAD 5| 5|7 ]10 7
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ANEXO 9 SESIONES DEL DEPORTE CURRICULAR UNIVERSITARIO.

DEPORTE CURRICULAR UNIVERITARIO
SESIONES DE TRABAJO

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO

NUMERO DE SESION:

MATERIALES:Conos, cronometro, escalera coordinativa DURACION: 60 min.

1

PARTE INICIAL DURACION
» Calentamiento general (lubricacion de articulaciones, « 10
movilidad y estiramientos).
« Explicacion de los ejercicios y actividades a realizar en la « 5
sesion (actividades de orden y control).
PARTE MEDULAR DURACION
* Ejercicios de coordinacidn motriz (realizar actividades « 10
coordinativas de tren inferior con superior, agregando
ejercicios para mejorar la habilidad y destreza).
» Resistencia cardiaca (realizar 2 vueltas a la milla en el « 15
menor tiempo posible).
 Realizar sprints de 30 metros (3 series de 5 repeticiones). « 10
PARTE FINAL DURACION
* Abdominales (realizar 4 series de 20 repeticiones) 5
» Elasticidad (ejercicios por parejas donde se enfatice en el 5

tren inferior).
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERITARIO

SESIONES DE TRABAJO

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO NUMERO DE SESION: 2
MATERIALES: Conos, cronometro. DURACION: 60 min.
PARTE INICIAL DURACION
e Calentamiento general (lubricacion de articulaciones, « 10
movilidad y estiramientos).
» Explicacion de los ejercicios y actividades a realizar en la « 5
sesion (actividades de orden y control).
PARTE MEDULAR DURACION
e Ejercicios de coordinacion motriz (realizar actividades
coordinativas de tren inferior con superior, agregando « 10
ejercicios para mejorar la habilidad y destreza).
e Ejercicios de fuerza en brazos (planchas, lagartijas y « 13
carretillas, realizar 4 series de 15 repeticiones).
« FEjercicios de fuerza en piernas (desplantes, saltos de rana, e 12
saltos de longitud, indios, gacelas, sentadillas, realizar 4
series de 15 repeticiones).
PARTE FINAL DURACION
« Abdominales (realizar 4 series de 20 repeticiones). 5
» Elasticidad y relajacion. 5
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERITARIO
SESIONES DE TRABAJO

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO
MATERIALES: Conos, cronometro, silbato

NUMERO DE SESION: 3

DURACION: 60 min.

PARTE INICIAL DURACION
+ Calentamiento general (lubricacion de articulaciones, « 8
movilidad y estiramientos).
« Explicacion de los ejercicios y actividades a realizar en la « 3
sesion (actividades de orden y control).
PARTE MEDULAR DURACION
* Ejercicios de coordinacion motriz (realizar actividades
coordinativas de tren inferior con superior, agregando + 8
gjercicios para mejorar la habilidad y destreza).
» Ejercicios de velocidad (se realizara diferentes ejercicios e« 10
para mejorar la velocidad, en la un rectangulo de
100x50mts se correrd a 34 de la velocidad total cada 50
mts.
+ Ejercicios de velocidad de reaccion con diferentes estimulos « 15
y variantes auditivas, al silbatazo, aplauso, etc. en una
distancia de carreras de 30mts.
PARTE FINAL DURACION
* Abdominales (realizar 4 series de 25 repeticiones)
» Elasticidad (ejercicios por parejas donde se enfatice en el « 7
tren inferior). « 7
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERITARIO
SESIONES DE TRABAJO

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO

NUMERO DE SESION:

MATERIALES:Conos, cronometro, escalera coordinativa DURACION: 60 min.

4

| PARTE INICIAL DURACION
| « Calentamiento general (lubricacion de articulaciones, « 7
movilidad y estiramientos).
« Explicacion de los ejercicios y actividades a realizar en la e 3
sesion (actividades de orden y control).
PARTE MEDULAR DURACION
« Ejercicios de coordinacion motriz (realizar actividades « 10
coordinativas de tren inferior con superior, agregando
ejercicios para mejorar la habilidad y destreza).
* Resistencia cardiaca (realizar trayectos de 500 metros de e 15
carrera a 3 de velocidad, con trayectos de 100 metros de
velocidad y 100 de trote).
¢ Realizar una vuelta a la milla caminando para volver a la « 5
calma.
PARTE FINAL DURACION
« Abdominales (realizar 4 series de 25 repeticiones) « 10
» Elasticidad (ejercicios por parejas donde se enfatice en el « 10

tren inferior).
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MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO

DEPORTE CURRICULAR UNIVERITARIO
SESIONES DE TRABAJO

NUMERO DE SESION: 5

MATERIALES:Conos, cronometro, escalera coordinativa DURACION: 60 min.

PARTE INICIAL DURACION
« Calentamiento general (lubricacion de articulaciones, « 7
movilidad y estiramientos).
» Explicacion de los ejercicios y actividades a realizar en la e 3
sesion (actividades de orden y control).
PARTE MEDULAR DURACION
* Ejercicios de coordinacion motriz (realizar actividades « 5
coordinativas de tren inferior con superior, agregando
ejercicios para mejorar la habilidad y destreza).
e Resistencia cardiaca, trabajar resistencia a la velocidad en
dos filas. « 10
¢ Relajacion y estiramientos.
« Trote suave o ejercicios de resistencia aerdbica en 15 *« 5
minutos. « 15
PARTE FINAL DURACION
» FEjercicios de fuerza en brazos (planchas, lagartijas y o« 7
carretillas, realizar 4 series de 15 repeticiones).
» Ejercicios de fuerza en piernas (desplantes, saltos de rana, « 8

saltos de longitud, indios, gacelas, sentadillas, realizar 4
series de 15 repeticiones).
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DEPORTE CURRICULAR UNIVERITARIO
SESIONES DE TRABAIO

MATERIA: ACONDICIONAMIENTO FISICO

MATERIALES: Conos, tubos/slalom, escalera coordinativa DURACION: 60 min.

NUMERO DE SESION:

tren inferior).

PARTE INICIAL DURACION
s Calentamiento general (lubricacion de articulaciones, « 10
movilidad y estiramientos).
« Explicacion de los ejercicios y actividades a realizar en la e 3
. sesion (actividades de orden y control).
PARTE MEDULAR DURACION
¢ Fjercicios de coordinacion motriz (realizar actividades
coordinativas de tren inferior con superior, agregando « 5
ejercicios para mejorar la habilidad y destreza).
« Resistencia cardiaca (realizar ejercicios de velocidad 100mts e 15
y 50 de trote).

+ FEjercicios de Slalom y zigzag en distancia de 30 metros. e 15
PARTE FINAL DURACION
« Abdominales (realizar 4 series de 20 repeticiones) « 8
« FElasticidad (ejercicios por parejas donde se enfatice en el « B
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