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INTRODUCCION

E1 presente trabajo de titulacidn tiene como finalidad mos
trar los resultados de un estudic exploratorio en el campo de -

la educacidn ffsica en la escuela primaria.

El ebjetive del estudio exploratorio fue aplicar una serie
de ejercicios destinados a mejorar en los nifios las siguientes
cualidades motrices: agilidad, equiliorio, flexibilidad y fuer-
za; e investigar si son graduacos y adecuados a ia poblacidén es
tudiada; asf como tembién registrar los resultados que se obten
drfan de media hora diaria de aplicacidn dJe losejercicios, du--

rante cinco meses aproximadamente,

hclaracid&n: en ningdn momento esta serie de ejercicios con
tredice el programa coficial; se tom§ en cuentz el objetivo gene
ral y el particular del &drea de educacién ffsice y, para efec--
tos de este trabajo de titulacidén, se cambiaron los ebjetivoes -

espec{ficos.

En la aplicacién de 1a serie de ejercicios intervinieron
dos grupos: uno experimental que recibié educacidn ffsica dia-
riamente y el grupo de control gque se utilizé dnicamente en --

las evaluacicnes diagnéstica y mensuales,

Para mayor conocimiento de la poblacién, se hizo una con-



\
centracién de fichas antropométricas de cada nifio que intervine

en el presente estudio,

La aplicacién de la serie de ejercicios se realizé a pesar
de la falta de material adecuado, espacio, tiempo, limitaciones
propias de los nifics y de asesorfa técnico-didéctica por parte
de la Unidad SEAD 261, que carece de especialistas en la mate--
ria; otra gran limitacién fue 1a bibliograffa; ni la biblioteca
de la Unidad SEAD 261, ni en la escuela donde se realizé el es-
tudio‘tfenen libros;especializados. Se tuvo la necesidad de re-
currir a otras dependencias y principaimente a maestros de edu-

cacién ffsica.

A pesar de no ser maestras especializadas en esta rama, pe
ro tratande de cumplir con una de las &reas de la educacién y -
profundamente preocupadas por este aspecto, se intenté una pri-
mera aproximacidn para conocer mejor la problematica relaciona-
da con la educacidn ffsica de nuestros nifios; con el propésito
de dar a conocer los restultados obtenidos y el deseo de que las
sugerencias y observaciones en la aplicacién de los ejercicios,

sirvan para futuros estudios,

Este trabajo de titulacién se elabord en equipo: se utili-
z6 el mismo disefio, se intercambiaron ideas, experiencias y opi
nienes., Pero los resultados obtenidos se refieren a grupos de -

distinto grado escolar y situados en diferentes medios.




CAPITULO 1

MARCO TEORICO
A. Educacién

Educacién es el proceso de adquisicién, formacién, desarro
1lo y perfeccionamiento de los valores del patrimonio cultural
de la generacién adulta a una nueva generacién, con el fin de a
segurar la continuidad de la cultura que permita transformar la

sociedad en el medio en que se desenvuelve,

Se considera proceso porque el ser humano adquiere, desa--
rrolla y transforma los bienes culturaies producto de la socie-
dad y que son comunes a todos; pero el acceso a ellos es indivi
dual, por lo tanto la educacién pretende conducir al individuo

al desarrollo de sus intereses. (1)
5. Educacibn fisica
Educacidn ffsica es la parte de la educacién general del

individuo que activa el desarrollo fisico, intelectual, emocio

nal y de adaptacién social, conduce al desenvolvimiento de to-

(1)Consejc Nacional Técnico de la Educacién. Compilacidn
y adaptacién de Amador Jiménez Alarcédn. Filosoffa y -
polftica de la educacién 3er. curso de Licenclatura -
en Lgucacidén Fre-escolar Y Primaria, México, Ed. Bufe
te editorial, 1976 (c1976;p 17 -




das las potencialidades que configuran una personalidad, mejo--

rando el temperamento y educando el carédcter. (2)
1.0bjetivos de la educacién fisica

Se fundamentan en los aspectos: biolégico, psicolégico y -

social,

E1 aspecto biolégico, atiende a 1a formacidn coerporal del
individuo y al perfeccionamiento de las cualidades naturales -
mediante el uso adecuado del movimiento, que le permita lograr

una completa capacidad ffsica.

E1 aspecto psicolégico, es el logro de la autonomfa vy for
macidén arménica de la personalidad, indispensables para afron-

tar positivamente los problemas.

El aspecto social, comprende, elementos formativos y de -
interrelacién social, como el compafierismo, responsabilidad, -
relaciones, aspiraciones y vivencias consecuencia del aprendi-

zaje, pero necesarios en la convivencia. (3)

(2) Enciclopedia Técnica de la Educacibénh. Tomo V., Educa
cién fisica, artfstica y del tiempo libre. Madrid.
1975. p 17

(3) Secretarfa de Educacién Pdblica. Direccion General
de Educacién Ffsica. Programas y gufas didacticas -
de educacién ffsica. 1973, p B
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C. La educacién ffsica en la escuela primaria

La educacidn ffsica en la escuela primaria, es una activi-
dad pedagégica formativa, que activa las esferas psicomotriz, a

fectiva y cognoscitiva.

Contribuye a 1a educacién integral por medio del desarro-
1o psicomotriz, que, teniendo como agente el movimiento, tra-
ducido en una serie de ejercicios, racionalmente dispuestos, -
tiende a fortalecer el funcionamiento normal del cuerpo del ni
fo y le ayuda en la adquisicién de movimientos arménicos y e--

quilibrados.

E1 &rea afectiva, se enfoca al comportamiento del nifno en
la sociedad, respecto a sus compafieros y maestros, y@ gue, por
medio de las actividades ffsicas organizadas, el nifio aprende
a convivir con su grupo o equipo, situacién que contribuye a -

la adaptacién social.

E1 &rea cognoscitiva re refiere a la adquisicién y evoca-

cién de los conocimientos. (4)

(4) Secretarfa de Educacién Piblica. Direccién General -
de Educacidn Ffsica., Memoria IlI curso de superacidn
profeésional, México. Ed, Editores asociados Luis G.
Urbina. 1958 p 65




1. Objetivos de 1a educaciédn ffsica en la escuela primaria

"Desarrolillar las condi-
~ ciones necesarias para

mantener actitudes pos-

turales equilibradas.

_Ajustar la estructura---
cién de su esquema corpo
ral, al relacionarlo con
elementos espacio-tempo-
rales.

_Ajustar sus estructuras
espacio-temporales, al -
transferirlos a situacio
nes motrices generales y
especfficas.

_Aplicar sus habilidades
psicomotrices en las ac-
tividades habituales, re
creativas y deportivas.

Incrementar las caracte-

“risticas motrices necesa
rias, para aumentar la -
capacidad de trabajo pro
pio de su organismo y -=
adaptarse a las exigen--
cias y necesidades del -
medio.

_Relacionar los aprendiza
jes motrices con los con
tenidos de las otras &-=
reas que contemplan su -
formacién integral.

Utilizar las actividades
ffsico-recreativas, para
ocupar positivamente su
tiempo libre((5)

(5) Secretarfa de Educaciédn Péblica. Consejo Nacional
Técnico de la Educacién. Plan y programas de estu
dio para la Educacién Primaria. Quinto grado. M&-
xi1co. td. Comisidn Nacional de los 1i1bros de tex-
to gratuites, 1977, p 183
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2. Relacidn de la educacién ffsica con las otras areas del pro-

grama.

La educacidn ffsica se releciona esencialmente dentro del
§rea de las ciencias naturales en sus ramas de anatomfa, fisio-

logfa e higiene,

En la anatomfa, estudia la estructura de los seres organi
zados, en este caso, el ser humano, dentro de las estructuras
comprende el desarrollo de los tejidos muscular, éseo y epite-
lial. De los aparatos respiratorio, circulatorio y digestivo,
Conocimientos que ayudan al nifio a elaborar su esquema corpo--

ral.

En la fisiologfa comprende el buen funcionamiento del or

ganismo,

En las ciencias sociales, estdé relacionada con la adapta-
cién del nific a su medio social: grupe, equipo, amigos, maes--.

tros, con quiénes participaréd en sus actividades f{sicas.

En mateméticas, tiene aplicacién como en el uso de las me

didas de longitud y de tiempo. »

En espafiol, por 1a comunicaciédn oral, uso del lenguaje y

términos propios de educacién ffsica.
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En la educacién artfstica, la educacién ffsica, va implfci
ta en algunas actividades relacienadas con esta drea, como ejer
cicies bien preparados para desarrollarse al ritmo de la misica

ceme la danza y los bailables.

AsT también, en educacién tecnolégica, influye desarrollan-
de en el nifio habilidades manuales correspondientes a la fuer:za,

al equilibrio y a la flexibilidad.

D. Movimiento

E1 mevimiento del cuerpo humano, es la facultad de cam---
biar de posicién ciertas partes del cuerpo, asf come trasladar-
se de un lugar a otro; obedece a la interaccién de la contrac--
cién muscular, la atraccién gravitacional y las aplicaciones ex

ternas.(6)

Se consideran tres valores del movimiento: el valor funcieo

nal, el valor convencienal y el valor intrinseco.
E1 valor funcional es aquél en el cual el entrenador, el -

jugador y el juego tienen que sujetarse a ciertas reglas, por -

ello, se puede decir, que es un valor limitade.

El valor convencional, pertenece al dominio de los bailari

(6)Rasc-Burke. Kinesiologfa y Anatomfa aplicada. Buenos
Aires. tEd. Aténeo, 1961 p 10T
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nes y de los gimnastas de alteo rendimiento, quienes le atribuyen

una expresién corporal a sus ejecuciones,

El objetivo del valer intrfnseco es el desarrollo de las --
cualidades ffsicas como lo son la agiliidad, el equilibrio, 13 -=
flexibilidad y la fuerza. Este valor no depende del nivel cultu-

ral, del estade de &nimo de las personas ni se sujeta a reglas.

(7)

La educacidén del movimienteo se ajusta a a las necesidades -
naturales del nifio, como es el deseo de moverse, tomande concien
cia de sus habilidades ffsicas y el uso racional de las mismas -
en las actividades que realiza: el juego, el trabajoe y la expre-
sién creativa; destrezas y conocimientos que el alumne adquiere

Gnicamente mediante su propia actividad.(8)

La educacién del movimiento se busa en los siguientes prin
cipios: de la salud, de la sobrecarga, de la adecuacién de la -
actividad a)l desarrelle evoelutive y en el principio de la ale--

grfa,

El principio de 1a salud implica que se debe educar para
1r Jirer la fermacién corporal, el buen funcionamiento erganico,

basuda en una educacién ffsica de acuerdo a l1a edad del nifio,

e et T

(?)Muska Messten, Gimnasfa dindmi i
e Yoegton; Sin ca. México, Ed. Pax-Mé&-
(8)Secretarfa de EBducacidn PUblica. Direccién General de

Educacién Ffsica., Memoria III cursos d i
prefesional, Op.Cit. p 70 = superacion -
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El principio de 1a sobrecarga est§ relacionado cen la sa--
lud y con 1a planificacién de cada clase de acuerdo al nivel de
maduracién de los alumnes; deosificando la actividad, ir de lo -
simple a le cemplejo, porque el ejercicio fi{sico en todas las e
dades, y especialmente en los nifios y jévenes, debe dosificarse

para evitar lesiones en érganos internes y del aparato metor.

E1 principieo de 1a adecuacién al desarrolle evolutive se -
refiere a que las actividades de educacién ffsica, se deben se-

leccionar de acuerdo al desarrollo del nifo.

La clase de educacién ffsica, deber§ causar alegrfa al ni-
Ao, presentando actividades que lo estimulen positivamente, com

binando autedisciplina y solidaridad grupal. (9)

E. Desarrollo de las cualidades motrices

1.Desarrello de 1a agiiidad

Lo @nilidad &8 T& habilidad que se tiene de mover el cuer-

=

O 21 3pe w, €5 und cualidad que requiere combinacién de -

ey cemrdinocida metora, para que el cuerpo pueda moverse

o oWRsici R I
o pE3igién 4 ecT¥ o desplazerse fécilmente., (10)

—
L L Y UL > LA

{
(2)0scar A. iapata y Franctisco A i
{ 7 B A. 4 quino, Psicoped
Ia moﬁglc;dad. Etapa del aprendizaije escoiacaﬂgxrzode
d. Trillas: 980 ic 1973) 32,33,35 ’
(10 Muska MossEon. Op. Cit. o =" v e

p
p 33

it
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a)Andlisis de 13 serie de actividades correspondientes a la agi

lidad

Serie No. 1 Su objetivo fundamental es mejorar la agilidad
en los nifios, por medio de saltos verticales; se ejecutan con -

la parte delantera de la planta de Jos pies,
Requieren en su ejecucién de coordinacién motriz general,

Serie No. 2 Cambios de direccién: con l1a préctica de estos
ejercicios se pretende ‘desarrollar la agilidad, en el dominio -

del espacio, la velociad, la fuerza y el equilibrio.

Los giros de 360 grados presentan mayor dificutlad, por --

ser los menos comunes en la vida diaria del nino.

Serie No. 3Variaciones en las cafdas: lo integran una suce
sién de saltos larges y cortos con avance al frente, a la dere-

cha y a la izquierda, (11)

Requiere como todos los ejercicios de saltos, fuerza en —-

las piernas y una mayor concientizacién de la postura, del movi

miento de impulso de brazos y piernas, la longitud del salto y

(JI)V§sil Ludskanov., Terminologfa de ejercicios a manos -
libres, Posiciones, movimientos y sSu ejecucion, Gim-
nasia Basica.M&xico, Ed, Ediciones de la editoria]
deportiva emxicana, 1965 p 210
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la utilizacién correcta de los pies en el control de las cal -

das.

Al desplazarse en distintas direcciones, el nifioc va adqui-
riende dominio sobre su espacio y toma conciencia de sus posibi

lidades de ejecucién.

Serie No. 4 Cafdas en posiciones nuevas: estos ejercicios
se diferencian de los anteriores 1 a y b* en que al salto se le
agrega la variante en 1a cafda, tienen la finalidad de que el -
nifio desarrolle 1a facultad de caer con seguridad, gurardar el

equilibrie y mantener la postura requerida.

Serie No. 5 Cambios de postura en el aire: este conjunto -
de ejercicios son una combinacién de saltos con elevaciones y -
flexiones de rodillas; se ejercitan las articulaciones y los --

misculos de las piernas.

Serie No., 6 Empleo de varillas: comprende una secuencia de
actividades tendientes a desarrollar la agilidad mediante la --
coerdinacién motora, combina saltos en el pisoe, con saltos de -
altura, mediante ellos se desarrolla la capacidad de concentra-

cién y fuerza para franquear sin tirar el obstécule.

Serie No., 7 Empleo de llantas: esta serie de ejercicios --

tienen como finalidad, no solamente mejorar la agilidad, sino -

* Ver anexo
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que también el equilibrioc, la fuerza y la coordinacién motora.

2. Desarrolle del equilibrio

El equilibrio corporal es la capacidad de asumir y soste--
ner la poesicién del cuerpo contra 1a ley de la gravedad, esto -
es posible, gracias al centro del equilibrio situado en el cere
bro y el precesoc neuromuscular que transmite las érdenes de --
los misculos en acciédn; otro érgane importante del equilibrio -

en el hombre es el laberinto membranoso del ofdo internoe.(12)

El equilibrio es muy importante para el desempefio de las -
tareas cotidianas, para las ejecuciones atléticas y para cual--

quier tipo de deporte,

Se puede mencionar tres tipos de equilibrio: durante el mo
vimiento, en una determinada posicién y la recuperacién del e--

quilibrio al caer. (13)

a)Andlisis de la serie de ejercicios correpondientes al equili-

brio

Serie No. 1 Saltos de un lugar alto a un lugar bajo: dnica

mente son saltos los ejercicios a y b*, en ellos se combina la

(12) Gran diccionario enciclopédico ilustrado. Barcelona,
td. Industrias graticas; 1972 p 210

(13) Muska Mosston. Op. Cit. p 210

* Ver anexo
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agilidad, 1a fuerza y el equilibrio.

Los ejercicios d, e, f y g* tienen como objetivo mantener
las posturas al caminar sobre 1fneas, varillas, cuerdas, ban--

¢os y plano inclinado.

Los ejercicios i,j, consisten en paradas de cabeza con ape
yo de manos y cabeza; al ejecutar estos ejercicios, el nifio es-
td dando su méxima manifestacién de control de su cuerpo, al --

mantener dicha postura,

Serie No. 2 Posturas mixtas: las posturas mixtas vienen a

realizarse en dos posiciones iniciales: parado y sentado.

El ejercicio 2a, se ejecuta en posicién de parado, con fle
xién del tronco al frente, elevacidn de la pierna derecha hacia
atrds, se trabajan los misculos abdominales; recto abdominal, []
bl1fcuo abdominal interno y externo, transverso abdominal, mdscg
los de la cintura tordcica como el deltoides y el trapecio y --

las articulaciones de la cintura pélvica.

Los ejercicios ¢, d, e, f,g* se refieren al equilibrio en

posicién de sentado con elevacién, flexidn y extensiédn de las -

piernas.

3. Desarrollo de la flexibilidad

*ver anexo
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Flexibilidad es la capacidad de extensién y flexién de las
articulaciones y 1a habilidad para volver a la posicipon normal

por medio de los misculos flexores y extensores,

El grade de amplitud puede determinarse por la estructura
de las articulaciones, la direccién del movimiento y el princi-

pio de fijacién. (14)

Para un buen desarrollo de la flexibilidad se debe tomar -
en cuenta lo siguiente: aprender a relajarse, inclinaciones len
tas vy uniformes del tronco hacia los pies; este ayuda a adqui-

rir fiexibilidad en la espalda, piernas y brazos.

Los ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad estén
estrechamente interelacionados con las articulaciones, siendo -
las mds importantes las de bisagra (codos y rodillas), las de -
rétula ( cintura tor8cica y brazo), la de pivote ( cabeza y an-

tebrazo ) y las deslizantes ( las vértebras ). (15)

a) Andlisis de la serie de ejercicios correspondientes a la fle

xibilidad

Serie No. 1 Las articulacienes del hombro: los ejercicios

(14) Muska Mosston. Op. Cit. pp 204 y 205
(15) Charles A, Bucher, Tratado de educacién ffsica y de

_ eortcs.h ed., Bogota, 1978 pp 123, IL, 43

er anexo
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a,b,c,d* son lanzamientos de balones con un brazo y con les dos
brazos; hacia atrds, con los brazos hacia arriba; lanzamientos

de balones pesados con distintas direcciones y &ngulos.

Estas actividades tienen como finalidad ejercitar las arti
culacienes de los hombros, mediante ellas, se desarrolla la —--
coordinacién motriz global. En forma muy especial la coordina--
cién bculo-manual; se trata de capacitar al nifio en la resolu--
cién de situaciones de tipo motor y en aquellas que en la vida

diaria requieren la educacién psicomotriz.

Para 1a ejecucidén de lanzamientos es necesario integrar e-

quilibrio postural, espacio y tiempo.

La préctica de lanzamientos desarrolla la potencia muscu--
lar y en cada uno de ellos cambiard la posicién del cuerpo, re-
quiere adoptar y transferir a la accién muscular la fuerza y --

coordinacién sensoperceptiva., (16)

Del ejercicio e al ejercicio r*x tienen la finalidad de de-
sarrollar las articulaciones del hombro con la diferencia de —-

que estos son especialmente giros en posiciones de parade y sen

tado.

(16) Secretarfa de Educacién Péblica. Taller de educacién
ffsica. Tercer curso directo de Licenciatura en Bdu-
cacién primaria. México, 1979 p 89

* Ver anexo
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Serie No. 2 Articulaciones de la espina dorsal y de la pel
vis: la flexibilidad de las articulaciones de la columna verte-
bral desempefian una funcién muy importante en el equilibrio ge-
neral del cuerpo, por esa razén es recomendable la préctica de

ejercicios destinados a este fin,

Los movimientos de la espina dorsal se logran gracias a --
los mdscules que la cubren y a los misculos que cubren el tron-
co, que permite equilibrar el peso sobre las vértebras en posi-

ciones de sentado y de pie., (17)

Los ejercicios para las articulaciones de la espina dorsal
y de la pelvis vienen a efectuarse en dos posiciones iniciales:

parado y acostado.

Para los ejercicios a, b,c,d,g,h,j,k,1,m,n,0,p, q,r,s* se
ejercitan ademds de las articulaciones de 1a pelvis y la colums
na , también los misculos de la espalda: trapecio, redondo ma--
yor, redondo menor, gran dorsal y mdsculos de la cintura pélvi-

ce.,

En posicién inicial de acostado, se ejecutan los ejerci---
cios d y f* trabajan los mismos misculos y articulaciones que -

en los ejercicios anteriores y ademds e)l recto abdominal y el -

transverso abdominal. (18)

(17) Ibid (ibidem) p 71
*  ver anexo
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L. Desarrollo de la fuerza

Fuerza es la capacidad para mover un objeto que ofrezca re
sistencia, es la habilidad de ejecutar trabajes o de moverse en

contra.

Se puede clasificar la fuerza en fuerza ccrporal y fuerza
viva; la fuerza corporal es la que permite vencer la resisten--
cia y la fuerza viva son ejercicios de fuerza aprovechando el -

impulso. (19)

Para desarrollar la fuerza es necesario mantener el cuerpo
en condiciones adecuadas y para conservarla se necesita reali--

zar ejercicios continuados.(20)

a)Andlisis de la serie de ejercicios correspondientes a la fuer

za

Serie No, 1 Los ejercicios a, b,c¥ son saltos, requieren -
fuerza en las piernas: misculos triceps crural, gemelos, sSleo,
largo extensor de los dedos y tenddn de aquiles, También se --

ejercitan las articulaciones de las rodillas.

(18)Catherine Parker Anotony y Norma Jane Kolthoff. Ana-
tomfa y gisiologfa. 9 ed., Tr. por el Dr. Santiagoe
Sapine-renard, México, 1977 p 132

(19)J,Manuel Cuesta. Gimnasia deportiva. Madrid, Ed. --

Doncel, 1966 p 125
(20) Charles A, Bucher Op. Cit. p 43
* Ver anexo
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Los ejercicios e, t y u* se ejecutan en la barra fija, y -
el ejercicio f* subir per una cuerda., Se ejercitan los médsculos

de los brazos, y el flexor y extensor comlin de los dedos.

En_el ejercicio k*, se ejercitan los misculos de las pier-
nas, musle, cadera, brazos y cintura pélvica y las articulacio-

nes de bisagra, rétula, deslizantes y de pivote,

Con las elevaciones del tronco se ejercitan los misculos
pectorales, brazos, abdominales y las articulaciones deslizan-

tes, de bisagra y de pivote.

El ejercicio q* desarrolla fuerza en los brazes, piennas,
abdominales y los del cuello ( escaleno medio y anterior) y las

articulacienes.

El ejercicio r* se ejercitan los misculos del abdomen, --

piernas y muslos.

El ejercicio s* se ejercitan los misculos abdominales, bra

zo0s, piernas y muslos.
Conclusiones

E1 propésito de investigar en fuentes bibliogréficas, defi
niciones de algunos términos empleados en educacién ffsica, co-

mo el concepto mismo de educacién, educacién ffsica y desglozar
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las cualidades motrices, fue para obténeﬁ teorfas que:se lleva-
| . ' )
rfan a la préctica y darle una base cientffica a la aplicacién

de 1a serie de ejercicios.

La' teorfa es una estructura de ideaé cuya finalidad es ex-
plicar y %undémentarlel trabajo de campoe, y para conoéer en que
ferma la éducacién ff{sica contribuye al desarrollo integral y -
arménico ael nifie; asf cémo y poer qué es necesaria laleducacién

ffsica enJIQS‘niﬁos de la escuela primaria.

112888



CAPITULO 11
MARCO REFERENCIAL

En la Colenia Olivares, ubicada en el noroeste de la ciu--
dad de Hermosillo, Sonora se encuentra situada la Escuela Prima
ria "Profra. Ignacia Fimbres" dependiente del Gobierno del Esta

J

do de Sonora.

Fue inaugurada en el afio de 1957, durante el gobierno del
C. Alvaro Gbregén Tapia. Es un edificio de ladrillo y concreto,
tiene amplios corredores y, como anexo para actividades de edu-
cacidn ffsica cuenta tnicamente con una cancha con piso de ce--
mento. y un patio de 84 X 54 m, insuficiente para los 680 alum--

nos que asisten a clase diariamente.

E1 grupo con el que se trabajé en el ano lectivo '1980-81 -
fue el quinto afo seccidn “A" con 38 alumnos: 20 nifias y 18 ni-

fios, cuyas edades fluctuaban entre los 3y los 13 afos.

!

E1 84% de los alumnos proviene de familias que cuentan con
| | \

casa propia en la colonia; el 15% vive en casa rentada.
g |

J
!

En el 75% de las familias, el sostén econdmico es el pa---

dre; en el 134, trabaja Unicamente 1a madre o algin familiar; vy

en el 11% trabajan el padre y la madre.
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| \
E1 ingreso familiar varfa de $6,000.00 a $12,000.00 mensua

les; solamente 6 familias obtienen ingresos superiores a los --

$12,000.00.
]

La alimentacién de los alumnos se basa en tortillas de ha-
rina o de mafz, frijoles, huevos; a veces leche, carne de res,

puerce o pello; consumen poco pescado y frutas.

Estes datos fueron thenidos mediante entrevistas realiza-
das 2 36 madres de familia o tutoras, del dfa 15 al 23 de mayo

de 1981, (ver apéndice 1).

Esta colonia cuenta con los principales servicioes pdbiicos
como: agua potable, energfa eléctrica, drenaje, servicio de te-
1€fonos, servicios médicos, boticas, supermercados y otros ser-

vicios.

Como centros culturales existen (nicamente escueias prima

rias y secundarias.

Hay dos parques recreativos que resultan insuficientes pa-

ra 'a poblacién,

Uno de los problemas més graves es el de 1a contaﬁinacién
ambiental motivada principalmente por el holvo que se ievanta
al paso de los vehfculos, ya que las calles en su mayorfa estén

sin pavimento; otra causa es la escasez de &rboles.



CAPITULC 111
POBLACION, PROBLEMATICA Y METODOLOGIA
A.Poblacién

Cuadro 1 Escuelas primarias del sistema csiata] de 1a Colonia -

Olivares ) x

Nombre de la escuela g;?g?; gg; 21 UMNoS
Escuela "Profr. Lamberto Herndandez" 3 169
Escuela "Profr. Jaime Torres Bodet" 3 111
Escuela “Profra. Ignacia Fimbres" 2 77
Escuela "Lic. Adolfo Lépez Mateos” L 161
Escuela "Gral Ignacio L. Pesqgueira" 3 150
TE@T e eeevevecsasessconsncanssssnasosesanssesassld 668

La poblacién de este estudio fue de 38 alumnos ds quinte -
gfio secciédn "A" inscritos en la Escuela Primaria "Prefra. Igna-

cia Fimbres",

B.Prob]emética

t
hJ

Para efectos. de este trabajo de titulacién se aplfcé una -

serie de ejercicios con el objetivo de incrementar lasj51901en—



-27-

tes cualidades motrices: agilidad, equilibrio, flexibilidad y

fuerza,

Para la realizacién de este trabajo no se contd con la ayu
da de un especialista en educacién ffsica, no se recibié ningu-
na instruccién eépecia], en 13 escuela mencionada se carece de
bibliograffa sobre esta &rea y de las Gl1timas reformas que se
han efectuado en la materia, Por otro lado, la educacién f{sica
es indispensable para que el alumno reciba una educacién 1o més
compi sta posible, por ello en ningGn momento se olvidaron los -

objetivos generales y particulares del programa vigente,

No se propone el planteamineto operacional del problema

porque es un estudio exploratoric, cuyos objetivos son:

1.Registrar los resultacos de la aplicacién de una serie -
de ejercicios (ver anexo 1) en el grupo de quinto &fio --
seccidén "A" de la escuela "Profra. Ignacia Fimbres' con

la finaiidad de conocer,

a)Si las actividades estén graduadas.

b)Si son sdecuadas a la poblacién.

c)Si las cualidades propuestas son las.apropiadas o si -

existen otras cualidades b&sicas que se deban conside--

rar,
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d)Si es preferible trabajar las cualidades que se pre--

tenden desarrollar, separadamente o si es mejor com-

binarlas.

e)Conocer las ventajas y limitaciones de la serie de ejer

cicies.

2.Analizar los resultados que se obtendrén mediante 1a --

préctica de media hora diaria, en dfas hébiles, durante

un lapso de cinco meses aproximadamente,

3.0btener la mayor experiencia posible de los errores y a
ciertos para que la educacién fisica en la escuela prima

ria, sea un campc permanente de investigacién.

i \ )
Como se trata de un trabajo exploratorio, no se propone
b ‘ ‘
hipS8tesis de trabajo, se trabaja dnicamente con objeti-

vOs.

D.Metodologfa

1.Estudio

Se intenta un estudio exploratorio, que pueda servir para -
definir més acertadamente el problema y para proporcionar -
informacién de cémo aproximarse al fendmeno "la @ducacién -

ffsica en la escuela primaria".
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2.0bjetivos

a)Conocer la funcionalidad de 1a serie de ejercicios.

b)Que efectos produce, es decir, cuantificar la variable
dependiente, Gnicamente limitada al(aspecto bioldgico)
a cuatro cualidades motrices: agilidad, equilibrio, --

flexibilidad y fuerza.

Se usar$ por lo tanto un grupo experimental y uno de -

contrel,

(WS

.Contreol de variables

a)Independiente

1.Cémo se obtuvo la serie de ejercicios: fueron elabora-

dos por un maestro de educacidn fisica.

2.C8mo se aplicd vy contreld: ver capftulo IV, la aplica--

cién del nlan de trabajo.

B)Dependiente

l.Evaluacidn diagndstica a lus dos grupous, con una doble

finalidad: conocer el estado inicial y, si los dos gru-

pos arrojan mas o menos los mismos resultados, suponer
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la bomogenéidad de ambos grupos.
2 .Medicidn

E1 grupo experimental trabajé un mes, diariamenta, en --
dfas hdbiles, 30 minutcs.
Al finalizar el mes, se aplicé una medicién a los dos -

grupos.,

E1 grupo experimental volvid a trabajar cdurante un mes
diariamente, 30 minutos y se volvid & aplicar medicién

a los dos grupos, y asl durante cuatro meses.
Instrumentos:

Para medir =1 tiempo en gque se realizaban determina dos
ejercicios, se usé un cronémetro especial, Para medir -
distancias se uséS cinta métrica., Para registrar el tiem-
po, ndmero de veces, participacidn, intensidad del ejer-
cicio; se usé una hoja de control individual (ver apéndi

ce 2).

4.Los resultados se presentan en pcrcentajes, promedios.

y graficas.

C.lntervinientes
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1.Ficha antropométrica (ver apéndice 3)

2.Ficha socioecondmica (ver apéndice 1)

3.E1 campo donde se realizaron los ejercicics fue =l
que bajo las circunstancias, proporciond la escueia

(ver marco referencial).

4,E1 equipo que se requiere en la aplicacién de la
serie de ejercicios, fue responsabiiidad del maes--

tro.



CAPITULO IV
LA APLICACION DEL PLAN DE TRABAJO

El presente capftulo se desarrollard tomando en cuenta las
siguientes cualidades motrices: agilidad, equilibrio, flexibili
dad y fuerza. Se describird cada una de éstas por serie de ejer

cicios, siguiendo el orden del plan de trabajo de educacién ff-

sica.

Se hard una recapitulacién de cada serie de ejercicios, ba
sados en los siguientes aspectos: desarrollo de la clase, des--
cripcién del ejercicio, limitaciones y probiemas que se presen-
taron en la aplicacién de cada serie de ejercicios y como frute
se hacen, sugerencias para el profesor que se interese en la a--

plicaciéh de estos mismos ejercicios en su grupo. k

A.Desarrollo de 1a clase

La clase de educacidén f{sica fue una sesiédn de trabajo di-
déctico de acuerdo al plan de trabajo, y se buscé siempre alcan
zar los bbjetivos. En ella se produjo la influencia recfproca -

B ! i
maestro-alumno y se desarroll$ el proceso ensenanza-aprendiza--

je.
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i

B. Diversas formas en que se organizé la clase

1.Divisién de los alumnos en la clase: individuaj, grupal,

per parejas.

i

2.La glése:fue dirigida per 1la profesora del grqpo que --

‘realiza el presente trabajo,

3.5e erdend la clase en hileras; con desplazami#ntos a do-

ble intervalo.

4.Estructura de la clase: en la clase de 30 minutos se dis

tribuyé el tiempo de la siguiente manera:

Ejercicios de precalentamiento (fase inicial) 5 minutes.
Ejercicios de calentamiento y motivacién., 5 minutos.
Parte central de la clase. 15 minutos,

Ejercicios finales. 5 minutos.

Se procuré establecer un ritmo respiratorio desde la fa-

se inicial.

Ej¢rciéios de precalentamiento: trote, caminar l1ibremente,

con la‘punta:de los pies, con la parte interna y externa del --



A .
pie, caminar sobre los talones, caminar como gigantes, como ena

nos.

Ejercicios de calentamiento: correr libremente, correr con
pases cortes, largos, elevando las rodillas, con las manos SoO--

bre la cabeza o cualquier parte del cuerpo.-

Parte central de la clase: varfa de acuerdo a la cualidad
motriz de la serie de ejercicios propuesta como plan de traba--

jo.

Los ejercicios finales, menos intensos que los de la fase
inicial, con la finalidad compensatoria y de relajacién, Es im-
portante que al término de la clase 2] nifio quede satisfecho.
C.Desarrollo de la agilidad

].Descripcién del ejercicios 1 a), b),c), d),e),f)

Limitaciones: la escasa educacién f{sica que reciben los
nifos en la escuela primaria; la falta de experiencia previa,-

fue una de las principales limitaciones,

Problemas: la ropa y el calzado inadecuado de algunos alum

nos.

Sugerencias:esta serie se puede empezar con muelleoc y po-
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co a poco ir despegando los pies del piso, aumentando gradual--

mente altura y velocidad.

Es importante asegurarse que los alumnos ejecuten los sal-
tos correctamente, explicando verbal y objetivamente, la técni-

ca de saltar tnicamente sobre la punta de los pies.

Es recomendable tener cuidade en no prolongar demasiado 1a
actividad de saltos, pues es un ejercicio agotador, per esa ra-
26n se debe cambiar de actividad cuandc se perciba fatiga en --

los alumnos.

2.Cambics de direccién a), b),c)

Limitaciones: la dificultad de algunos alumnoes para reali

zar los ejercicios.

Sugerencias: pueden ejecutarse previamente ejercicios de -
orden como flanco derecho (izquierdo) y relecionarlo con el gi-
ro de 90 grados y media vuelta con el giro de 180 gradoes. Para

el giro de 360 grados, se puede relacionar con la descripcién

de un cfrculo en el aire.
De esa manera los nifios se formar&n un modelo de 1a astruc

tura del movimiento que se desea ejecutar y se familirizard con

la direccién que se desea imprimir al movimiento,
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3.Variaciones en las cafdas: a), b),c),d).

Limitaciones: falta de un lugar adecuado para realizarles.

Sugerencias: para que los alumnos aprendan a impulsarse se
puede ejecutar previamente algunes ejercicics simples de inten-
sidad media practicades sobre distancias cortas o en el mi sme -

lugar.

E1 grupo puede organizarse en dos filas opuestas (de espal
das); a la sefial de salida, todos avanzan al frente, avanzande
cada vez 1o mis lejos que puedan; al liegar al Ifmite de la can
cha o patio, cada nifio ejecuta una media vuelta y espera la se-

fial para continuar el ejercicio.

Para 3b) se puede seguir 1a misma forma anterior, pero to-

mando una medida previamente marcada,

En 3c), procurando que el espacio personal sea suficiente,
ejecutar salto largo y corto (media vuelta); salto largo y cor-
to (flanco derecho); salto largo y corto {(fianco izquierdo); vy
asf se dirigird 1a clase de acuerdo al espacio de que se dis--
ponga.

L,Cafda en posiciones nuevas: a),b), c).

Limitaciones:dificultad para adoptar las peosturas requeri
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das.

Sugerencias: previa a esta serie de ejercicios se pueden -
realizar otros con el fin de que el nifio consiga dominar las --
posturas }equeridas al caer; se pueden realizar ejercicios en -
el lugar, con los pies juntos, separados o con las piernas fle-
xionadas; indicando al nifio la forma correcta de 1a cafda. Ya -
que el nifio adquiere soltura en sus movimientos le serd més fé-

cil adoptar la postura requerida.

5.Cambio de postura en el aire: a), b), c), d), e}, f), g)

h).

Limitaciones: dificultad para realizar algunos ejercicies

de esta serie; presentaron mayor dificultad los ejercicios f9),

g).
Sugerencias: seguir el orden del plan de trabaje, es decir
empezar de 5a y no pasar al siguiente ejercicio, hasta reaffr-

mar &ste, ya que es la base para realizar los siguientes con ma

yor facilidad.
6.Empleo de varillas a), b),c),d),e),f),q)
Limitaciones: falta de espacio y material adecuado.

Problemas: en algunos ejercicios se sustituyé las varillas



por cuerdas.

Ssugerencias: la cuerda puede ser de gran utilidad, por ---
ejemplo; 2 nifios sostienen la cuerda a la altura de las rodi---
lias © a diferentes alturas,(depende de la préctica que ya ten-
gan les alumnos) relevéndose &éstos en determinade tiempe; tamo-
bién se puede sujetar la cuerda a dos barrotes, apoyades sobre
una base firme. Para la ejecucién de los ejercicios, se puede -
dividir el grupo en trfos; as{ pueden realizar los ejercicios -
de tres en tres y si se dispone de espacio suficiente también -
se puede organizar el grupc en equipos con su respectivo jete
y realizar les ejercicios bajc ia supervisién del profesor; de
esa manera se har4 la clase mds recreativa y dinémica y, ademds

se aprovechard al m8ximo el tiempo destinado a la clase,.
7. Empleo de liantas: a),b),c),d), e),f).

Limitaciones: falta de espacio, clima calurose, dificultad

para realizar los ejercicios.

Problemas: se presentaron problemas, principalmente en lo
relacionédo con la colocacidn de las llantas; se buscé la forma

de regular la distancia entre ellas, para evitar cafdas, que se

presentaban frecuentemente en las primeras précticas.

En 7a y 7b, fue preciso cambiar las lliantas, procurandc --

que no fueran demasiado blandas. porque los nifios se hundfan, --



perdfan el equilibrio y cafan.

En 7c y 7d, habfa ocasiones en que, por el tamafio del pie
o o por la clase de calzado, algunos nifios tenfan dificultad pa
ra sacar el pie del hueco de la llanta. Adquirieron destreza pa

ra hacerlo, sélo después de algunos dfas de préctica.

En 7e, se observé que la separacién de un metro entre las
1lantas es insuficiente, porque al realizar el ejercicio, fre--
cuentemente las llantas se cafan; esto se ccasionaba debido al
impulso del‘salto y la posicién que se debfa adoptar al caer. -
Sin embargo, se realizé y cronometrd de acuerdo al plan de tra-

bajo.

Sugerencias: debe adecuarse la separacién de las llantas

a2 los nifies con que se trabaja.

Es mejor conseguirse llantas duras para evitar hundimien--

tos y cafdas.

En el ejercicio 7f, debe adecuarse la separacién de las -
1lantas a la naturaleza del ejercicio y a los nifios con que se

trabaja.

Para evitar que las llantas colocadas verticalmente, sc -
caigan es conveniente darles mayor firmeza colocando parte de

elias dentro del suelo,



=40~

Si se cuenta con espacio suficiente, se puede vaﬁiar la co
lecacién de las llantas; pueden Gistribuirse en hileras, en zig

zag, en cfrculo.
D. Desarrello del equilibrio 1

1.Saltes de un lugar alto a un lugar bajo:a),b),c),d); e)f),g)
h)’i)v.])’k)

Limitaciones: la falta de material adecuado.

Problemas: dificultad para realizar algunos ejercicios, en

los saltos, al caer, los nifios perdfan el equilibrio.

Sugefencias en la y b, es importante, realizar previamen—
te ejercicios posturales y otros destinados a que los -nifios do~
minen la posicién "en cuclillas', se puede lograr mediante la
préctica de ejercicios sencillos por ejemplo en su lugar, como
pararﬁejyjasumir la postura "en cuclillas" alternadamente; des-

pués rea]ﬁzar un salto y asumir la postura "en cuclillas" alter

nadamente.

En caso de no contar con los materiales requeridos por el
plan de trabajo, se pueden sustitufr por otros, por ejermplc -
para los saltos que se proponen en esta serie, puede ser de —-

gran utilidad el uso de un banco longitudinal,
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Es importante que el nifio adquiere seguridad y equilibrio

al caer.

Para evitar lesiones o accidentes, es recomendable tener -
cuidado de que el lugar donde se realicen las actividades sea -

un terreno firme, no resbaladizo.

Los ejercicios 1),j), requieren especial atencién y cui
dado al realizarlos, es ccnveniente ejecutar otros ejercicios -
previos, con la finalidad de que el nific adquiera confianza, =
porque de manera especial en la realizacién de estos ejercicios
se dan casos de nifcs y muy particularmente de nifias, que sien-
tern temor de realizarlos; por eso es conveniente colecar un col
chén o algo blandc para brindar mayor proteccién y confianza. -
También puede realizarse por parejas, un nifio realiza el ejerci
cio, mientras que el otro nifioc 1o ayuda, hasta que adquiera con

fianza para realizarlo solo.

En el desarrollo de la fuerza vienen algunos ejercicios -
que pueden ser (tilies para practicarse previamente como eleva-
ciones del tronco, patada de mula, carretilla, también pueden -

ejecutarse rodadas hacia adelante,
Es recomndable no insistir demasiado en la perfeccidn del
ejercicio, el nifio ird adquiriéndola m=diante la préctica y el

placer de realizar esta actividad.

2.Posturas mixtas a),o),c),d),e),f),g),h),i).
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Limitaciones: carencia de material.

Problemas: dificulitad para realizar los ejercicios: en los
ejercicios b),c),d) ai principio, al tratar de elevar las pier-

nas perdfan el equilibrio.

En e),f),g) especiaimente diffciles, al principio, por 1a
deficiente coordinacién motriz al lanzarse la pelota, perdfan -
el equilibrio o se les iba la pelota, situacién que fue mejoran

do mediante la préctica.

Sugerencias: es importante que sc explique verbal y obje-

tivamente cada ejercicio y que se practique con los nifics.
£. Desarrollo de la flexibilidad:

1.Articulaciones del hombro: a), 0),c), d), e), f), g}, h)

i),j),k).1),m),n),fA),0),p),q),r)

t imitaciones: se carecfa de balones, €stos fueron susti--

tufdos por pelotas que los nifios trajerob a la clase.

Sugerencias: antes de empezar con los ejercicios para las
articulaciones del hombro, serfa conveniente, practicar algunos
ejercicios destinados a mejorar la flexibilidad del cuello, de

las mancs y de los tobillos,

B e L T e & L
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Del éuello por. los movimientos que se tienen que ejecutar,
y de las manes y los tobillos porque los ejercitard en los lan-

zamientos.

Los Qires de hombros, serfa conveniente practicarlos antes
de los lanzamientos, ademds al ejecutar los giros de hembro, --
realizarlos lentamente, empezando por los ejercicios mds féci--

les.

Previos a los ejercicios de lanzamiento, se puede dar opor

tunidad afque los nifics reboten la pelota, 13 rueden, etc.

Puede organizarse el grupo en equipos, en parejas, en fi--

las, en hileras y también en cfrculo.

2 Articulaciones de la espina dorsal y de la pelvis: a),b)

c), 4) £),9),h),i),j),k),L),m),n),r),s).

Limitaciones: como bastones se utilizaron palos de escoba

que los nifios pintaron y trajeron a la clase.
Problemas: dificultad para ejecutar las flexiones.

Sugerencias: es conveniente que las flexiones de la espina

dorsal se ejecuten lentamente, para evitar lesiones,

Es importante que las actividades estén debidamente gradua
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§
das, de le fécil a lo diffcil y también dosificando el tiempo

y nimero de veces de ejecucién.

Es conveniente agrupar todos los ejercicios de pie en una

sola serie de movimientos vy después los de sentado y acostado.
E. Desarrolle de la fuerza

1.Saltos a),b),c),d), .....u)

Limitaciones: carencia de material.

Problemas: dificultad para realizar algunos ejercicios.

Sugerencias: el trabajo de fuerza es conveniente realizar-
lo en el siguiente ordcrncu?llo, tronco, extremidades superio--

res,extremidades inferiores vy abdomen.

El ejercicio elevacién del tronco,puede realizarse previo

a las lagartijas.

Al ejecutar las lagartijas es importante que se adopte la
postura correcta, apoyéndosc sélo con las manos y la punta de

los pies y la cabeza ligeramente levantada.

Para el ejercicio j) jalén de llantas: se puede colocar 2

los nifios en dos filas enfrentadas, separadas uns distancia --
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{
cia cenveniente una de la otra, se le da una cuerda amarrada a

una 1lanta pequefia al primer alumno de una de las filas, éste -
corre y le da la llanta al compafero de enfrente, el cual hace

1o mismo.

Cada nifio después de haber realizado el ejercicie, se colo
ca detﬁéﬁ de la fila contraria, de tal manera, gue al terminar
el ejercfcio, les nifios queden organizados Yy, si se desea se --

puede continuar el ejercicio.
Lanzamiento de objetos pesados.

Se recomienda no usar grandes pesos ni demasiadas repeti--
ciones, ya que los mdsculos del nifio sufrirfan una alteracién =

en su deéarrol]o normal.

Como objetos pesados se pueden utilizar pelotas de distin-
tos tamafies, rellenas de arena o de tierra a fin de graduar la

actividad,

*

Se encontraron limitaciones pera la aplicacién de las se-
ries de ejercicios, en algunos casos se tuvieron que hacer al-
gunos cambies y ajustes en la secuencia de algunas actividades,
sin embargo en lo general, las serie de ejercicios si se pudie

ron aplicar con los nifios de quinto afo.



CAPITULO V
RESULTADOS

Los ﬁesultados obtenidos son producto de las evaluaciones

diagnésfiéa y mensuales.

La evaluacién diagnéstica se aplicé en enero, simulténea-
‘ |
mente al grupo experimental y al de control, Las mensuales se

realizaroﬁ separadamente a ambos grupos.
Se evaludé en forma individual y en grupo.

Fue individual en aquellos ejercicios que as{ lo requerfan
como lanzamientos, parada de cabeza, parada de manos, saltos de

altura, de longitud y de profundidad.

En los ejercicios realizados en grupo se registré el tiem-

pe y nimero de veces de ejecucidn.

Para 1levar un control de las veces que se realizaba un --

ejercicio, se cont§ con la colaboracién de los mismos, alumnos,-

En prjm?r.lugar se asigéé un ndmero determinado a cada uno de e
11os, que servirfa para llevar dicho control. En la practica ha
bTa nifos, qué en un momento dado, suspehdfan el ejercicio, es-
to se Qresentaba a veces y por diversas circunstancias. Al fina

lizar el ejercicio, #qué]]os que lo suspendfan decfan cuéntas -
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veces lo habfan realizado.

Esta forma fue efectiva porque se tuvo la oportundidad de
concientizar a los nifios de la responsabilidad de llevar un auto

control.

Criter1o para suspender un ejercicio: cuando se notaba que
no se alcanzaba 1a perfeccién deseada, se suspendfa la activi-=
dad; por ejemplo: al ejecutar el ejercicio de sentados elevar -
las piernas y los brazos al mismo-tiempo guardando el equili---
brio, 1legaba un momento en que los nifos no lograban realizar-

lo, entonces se paraba el crenémetro.
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Ejercicios de evaluacién

diagnéstica
1.Tiempe en que se realizaron: 2 semanas.

2,.Se seleccionaron siguiendo el orden del plan de trabajo, dni-
N camente en las pruebas de flex1bi]1dad no se sigu16 ese or--
den pmrque el plan de trabajo empieza con lanzamientos de ba-

‘ V
lenes.

3.En la préctica de los ejercicios de agilidad y fuerza, se ob-
servé que &stos son intensos. En los ejercicies de equilibrie
se noté un alto grado de dificultad, porque un 95% de los alum
nos tante del grupo experimental como del grupo de control no
puqiérén asumir la‘postura requerida al caer. Los ejercicios

de flexibilidad resultaron sencillos y féciles de realizar.

A continuacidn se hace una descripcién de los ejercicios de

evaluacién.
Agilidad:
1.Esta serie de ejercicios se ejecutaron en el mismo lugar.

a)Emp1ece con las piernas ligeramente separadas. Caiga en la

posicién en que salid, brinque y caiga en el m1smo lugar.
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b) Saltar a la a}tura minima,

c)Saltar lo m&s alto que pueda.

d)Alternar lc mfnimo con lo maximo.,

e)El principio de escalera, empiece con 1o minime y vaya au--
mentando poco a poco la altura.

zgggzgighyg%aggﬁofLﬁ?B% %?i%%sta méxima hasta la minima.
P.1.Parado separado.
l1.Saltar y ejecutar al mismo tiempo un cuarto de giro.

2b)Salto y giro de 180 grados.

P.I.Parado separado.

1.Saltar y ejecutar sl mismo tiempo medio giro.
Equilibrio

la)Saito de un lugar alto a un lugar bajo.
Ejecucién:
P.l.Parados a una altura de 75 cm,
1.Brincar al frente,

2.Caer en cuclillas.

1b)Saltar sobre una varilla y caer en cuclillas "quieto",
Material: una cuerda.
Uso del material: dos nifios sostienen la cuerda a la altu

ra de sus rodillas, uno en cada extremo,

El grupo se organizé en dos hileras, formada detrds de la
1fnea de salida trazada a tres metros de la cuerda, cada

nifio al tocarle su turno, se colocaba en la 1fnea de sali-
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da, ejecutaba una carrera y al llegar a la cuerda saltaba

tratando de caer en cuclillas.

lc)Caminar sobre una cuerda con los brazos laterales,

Ejecucién: utilizando una cuerda de dos metros colocada en
el piso, caminar per ella, conservando la posicién inicial

en tode el trayecto,

1d)Caminar sobre una escalera colccada en el suelo,

Flexibilidad

le)Giros de los hombros hacia el frente y hacia atrés.
Ejecucién:P.1.Parados.
1.Girc al frente,

2.Giroc hacia atrés (alternando)

1f)Giros de hombros con una harra tomada de las puntas lc
mas abiertamente posible,
Material:paics de escobas.
Ejecucién:P.1.Parados, con los brazos laterales, sujetan-
dc el bastdn por las puntas,
1.Giro @ la derecha.
2.P.1.
3.Giro @ la izquierda.

L.P.I.
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lg)Gir;s de los hombros utiliZando el método de es#alera, -
es:decir, ir acortando la distanci; entre las manos has-
ta donde sea posible,
Ejécucién:P.I.Parados, brazos &xtendides.
l.éiro a la derecha. E

ﬁ.éire a 1a izquierda (sucesivamente).

!
!

lh)éoiecando las manos sobre los hombros, se harén girar los
hdmbros lo m&s abiertamente posible, hacia el frente y ha
cié atras.
Ejecucién: P.I.Parados.Manos hombros.
1.Giro a la derecha.

2.Giro a la izquierda., Sucesivamente.

Fuerza,

la)Briocando con los dos pies juntos por tres tiempos, al -

cuarto tiempo se flexionan las piernas y se ejecuta un -~

salto,

1b)Saltes en un pie.
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Cuadro 2A Evaluacién diagnéstica del grupo experimental en el

mes de enero

t1empo
min seg 1/100 ejercicio veces participacién
Agilidad
0 31 76 la 70 75%
0o 3] 65 b 72 75%
0 33 85 lc 59 75%
0 25 50 ld 59 75%
0 43 54 le 74 75%
0 33 00 1f 74 75%
0 22 41 2a 15 70%
0 07 91 2b i 70%
Tiempo proms 0.28.65 min Veces prom. = £3 part., prom.=73.75%
Equilibric
0 12 90 la 3 85%
0] 14 03 b 3 87.5%
0 3 £3 lc ] 92.5%
0 L 76 le ] 95%
Tiempo prom.=0.08.00 min Veces prom. = 2 Part. prom.=90%
Flexibilidad
0 52 56 le 4o 75%
0 56 65 1f 60 80%
0 30 61 1g 10 80%
0 31 L6 1h 50 75%
Tiempe prom.=0.42.72 min. Veces prom. = L0 Part. proms77%
Fuerza
0 30 51 la 10 80%
0 31 L3 Ib 65 80%
Tiempo prom.=0,30.97 min Veces prom, = 37 part. prom=80%
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Cuadro 2B Evaluacién diagndstica del grupo de control en el mes

de enero
tiempe ‘
min seq 1/100 ejercicio veces participacidd
Agilidad

0 31 76 1s 80 75%
0 31 65 1b 90 75%
0 33 50 lc 70 75%
0 25 EO id 60 75%
0 L3 5k le 80 75%
0 33 00 if 75 75%
0 22 41 2a 20 75%
0 07 91 2b L 72.5%

Tiempo prom. =0.28.65 min_veces prom, 59 part. prom=7L4,6%

Equilibrio

0 12 o1 la 3 90%
0 12 Ll 1b 3 87%
0 ok 53 1c 1 87%
0 03 07 le 1 87%

Tiempo prom, =0.08.01 min veces prom.= 2 part. prom.= 88%

Flexibilidad
0 52 56 le My 78%
0 56 65 1f 60 77%
0 30 61 1g 10 77%
0 31 Lo 1h 50 77%

Tiempo prom.=0.42.72 min veces prom,= 40 Part.prom.= 77.5%

Fuerza
0 30 51 1a 10 80%
0 31 L6 Th 6¢ 80%

Tiempo prom.=0.30.97 min veces prom.= 37 part. prom.= 80%




wCuadro 3 Ejercicios~practicados po

\

5k

r el grupo experimental y re-

sultados ebtenidos durante la Gltima préctica en el -

mes de febrero

tiempo

min keg h/loo

clase

L

ejecucién Farca

prom

partici
pacién

75

30

82

00

agilidad

equilibrioe’

Flexibilida

d

Bh Saltos largos cayendo @
una distancia determina-
da.

BcSaltos largos y cortos en
distintas direcciones
ibSaltos con cafda de pies
juntos
2b P.I.Sentados

1.Elevacién de piernas Yy
brazos hasta la pesicién -
de sentdo equilibrade.

2. P.I.
pd)P.1.Sentado, flexionado
manos cabeza.
1.Extender y elevar las
piernas hasta sentado e-
quilibradoe.
2.pP.1.

paP.l.Parados

1.Flexién del tronco al
frente elevando atrdés
la pierna derecha, bra-
zos laterales,
2.P.1.

rZeP.I.Apoyo con brazos fid

1.60

| . 74m
26

25

20

xionados.

95%

100%

100%

87%

95%

95%

92.5%




-55-

itiempo

min seg |1/100 clase ejecucidn m.p | parc.

1.Elevacidn del tronco,soste-
niendo la posicién durante
tres segundos.,

2.P.1.

02} 23 l1o)P.1.Sentados, brazos latera-{ 20 95%

les.

1.Giro: del tronco a la dergj
cha.

2.P.1.

3,Giro del tronco a la izq.

L,p.1,

Lo 11 lp)P.I.Parados, brazos latera-- 28 95%

les.

1.Giro del tronco @ i1a dere-
cha,

2.P.1.

3.Giro del tronco a la iz--
quierda.

L.pP.I.

45| 96 | Fuerza 1d)P.I.Parados - 12 92.5%

1.Tres saltos con los pies
juntos,
2.Un salto con las rodillas
juntas.
sucesivamente

112888
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’Febrero

Ejercicios de evaluacién

Agilidad |
3a) Saltes al frente cayendo 1o més lejos del punte de partida.

Ejecucién: P.i.Parado.separade.

1.Salto al frente con impulso de brazes y pier-

nas.

2 Caer 1o m&s lejos del punto de partida.
La prueba se realizé en forma individual.

Para medir 1a longitud del salto, se marcé una distancia de
dos metros graduados en cent{metros y numer ados cada cinco cent{

metros.

tquilibrie

|
t

2c) Senqados en el suelo con las piernas flexionadas, elevar las
piernas y los brazes al mismo tiempo guardando el equiliee=a=

brie.

Ejecucidn: P.I.Sentado flexionado.

1.Elevacién de piernas y brazos hasta la posis-



i

cién sentado equilibrado.

28F 5 g

Flexibilidad

Im)Sentades, ejecutar flexiones del tronco al frente hasta tocar

se las puntas de los pies.

Ejecuciébn: p.I1.Sentados.

1.Flexién del tronco al frente, hasta tocar con
las manos la punta de los pies.

2.P.Io

Fuerza

lc) Saltos repetidos con elevacién alternada de rodiilas.

Ejecucién:P.I.Parados.

1.Elevacién rodilla derecha con balanceo de brs

Z0S.

2.Elevacién de rodilla izquierda con balanceo -

de Drazos.

As{ sucesivamente.
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Cuadro 4A Resultados de las evaluaciones del grupo experimental

correspondientes al mes de febrero.

Alumno| Agilidad 3a Equilibrio 2c lexibilidad 1 m| Fuerza lc
Tiempo: iempo: Tiempo:
1.01.75 min 1,10.00 min O.ME.ZB
metras veces veces VECEeS
1 1.70 26 14 50
2 1.70 26 14 50
3 1.51 24 T4 26
L 1.61 24 14 50
5 1.95 26 ih 50
6 1.60 24 14 50
7 1.60 26 14 50
8 2.20 26 14 50
9 1.80 il inasistencia 50
10 2.20 26 Th 50
11 1.85 20 14 50
12 1.70 incapaci tado
13 1.75 20 1 50
h 1.70 26 ™ 50
15 1.80 26 14 50
16 1.76 incapacitado
17 2,11 24 14 50
18 2.17 26 Th 50
19 1.79 23 14 50
20 : 1.68 23 14 50
21 2,11 26 14 n.p.
22 1.82 26 Vi 50
23 1.35 26 14 50
24 1.76 24 14 50
25 1.85 21 12 50
26 1.85 26 4 50




R7 1.70 20 1k 50
28 2.10 26 ih 50
29 1.68 28 1h 50
30 1.90 26 T 50
N 1.81 26 14 50
32 1.85 26 ih 50
33 1.08 26 14 50
34 2.00 26 T4 50
35 1.56 26 14 50
36 1.9C 26 Th 50
37 1.95 26 1L 50
38 1.45 n. 14 50
39 1.90 26 14 50
L0 1.54 206 14 50
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Cuadre 4 B Resultados de las evaluaciones del grupo de control

correspondientes al mes de febrero

Alumnc&gﬁlidhd 3a Eguilibrio 2¢c F]exibilidad Im | Fuerza lc

Tiempe: Tiempo: Tiempo:

0.22.98 min 0.55.00 min 0. L2,.00

metros veces veces veces

1 2,00 6 8 n.p
2 1.65 8 9 e
3 1.65 3 inasistencia Lo
L 1.80 .p 9 n.p
5 1.60 n.p 9 Lo
6 1.85 7 7 4O
7 1.60 8 2 Lo
8 1.60 8 9 Lo
9 1.80 8 n.p n.p
10 1.90 g5 5 Nep
11 2.00 7 Y 40
12 1.75 8 Lo
13 1.55 5 .p 40
14 1.50 6 .p Lo
15 1.85 6 n.p Lo
16 1.95 8 8 n.p
17 1.55 2 5 20
18 1.86 8 L n.p
19 1.60 2 n.p 40
20 1.50 5 5 n.p
21 1.70 8 n.p n.p
22 1.74 7 6 n.p
23 1.75 3 g . Lo
24 1.60 8 7 Lo
25 1.35 n.p S Lo
26 1.60 8 6 Lo
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217 V.55 8 5 40
28 1.70 8 8 Lo
29 1.50 8 11 Lo
30 1.60 8 7 40
31 1.70 8 4 Lo
32 1.38 8 2 n.p
33 1.60 i“n al s 1 st * ncia
34 1.70 8 9 L0
35 1.60 8 L 20
36 1.85 8 N 40
37 1.70 8 11 40
38 1.70 8 6 20
39 1.38 8 10 4o
Lo ) «:fi0

En los cuadros #A y 4B que corresponden @ las evaluacio-

nes del mes de febrero se observa lo siguiente:

En la prueba ce agilidad que consistié en saltos de longi-
tud, arrojé un promedio més alto en el grupo experimental que

en el grupc de control, esta di ferencia se observa claramente

en la gréfica No. 1.

En las pruebas de equilibrio, flexibilidad y fuerza se ob-
serva uniformidad en 1a participacién del grupo expcrimental;_-
mientras que €, el grupo de control se advierce que fueron algy
nos los alumnos gue sé abstuvieron de participar en los ejerci-

cios.
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Luadre 5 Ejercicios practicados por el grupo experimental y re

sultados obtenidos durante la ditima préctica, en el

mes de marzo,

min

Tiempo

€9

1/100

Clase

Ejecucién

veces

Partici
pacién

(0

20

38

51

L6

38

13

00

20

25
20

66

07

07

57

agilidad 5a

equili-=
brio

5b

5a

Se

5f

i2e

2f

P.I.Parados

1.Salte y eleve moderada-
mente las rodillas.,
2.P. 1.

P.I.Igual que el anterior
pero elevando profun-
damente las rodillas,

Aplicando el sistema de
escalera aumente la altu-
ra de las rodillas.

P.Il.Parados

1.Salte y flexione las -~
piernas hacia atrés y
eleve las manos,

2.P.1.

P.I.Parados,

1.S5alte, flexione las --
piernas hacia atrés y
toque con la mano dere-
cha el taldén izquierdo,

a. PN,

P.I.Sentado flexionado,
con un balédn entre los to
billos, manos cabeza, )
|.Extender las piernas y

lanzar la pelota.
2,P.1,

P.I.Sentado flexionado,
balén entre los tobillos
manos cabeza.

50

30

Lo

20

31

20

20

1.Lanzar el balén hacia

95%

95%

95%

95%

95%

95%

95%
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Flexibilig

N

T
arriba y tomario con las manoc
2.P.1.

p.1.Parado separado, brazos Lo

arriba, sosteniendo entre las

manos un baidén.

1.Flexién del tronco, hasta --
pasar el balén entre las --
piernas lo m&s profundaments
posible

2.P.1.

p_1.Tendido dorsal, con ayuda| 11
de un compafiero para que de-~
tenga los pies.

1.Fiexién del tronco, hasta
tocar con el codo derecho la
rodilla izqgierda.

2.P.1.

3,Flexién del tronco hasta to
car con el codo jzquierdo la
rodilla derecha.

L.pP.I1.

2f p.1.T7endido dorsal. 11

1.Elevar la pierna derechea, eX

tendiéndola en posicidén vertl)
cal sobre nuestro cuerpo.
p 2 g

p.1.De apoyo flexionado. 15
1.Elevar el tronco.

2 Volver a la posicién inicial
separandc las manos & lo ancha
de los hombros.
3.Volver a la posicién inicial
separando ampliamente las ma-
nos.

4.Elevacibn del tronco.
5.Volver a 1a posicién inicial

95%

95%

95%

95%

e Ly | Wy e e __

T T T T TRTE. . .1
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Ejercicios de evaluacién

AQi”dad‘sg salte y flexione las piernas hacia atras y toque -

los talones con las manos.

Ejecucién: P.l.Parados.

1.5alto arqueado hasta tocar con las manos los talo

nes.,

2.P.1.

Equilibrio:2g Sentados dos compafieros frente a frente, tomar y

lanzar alternativamente con las piernas un baldén.

£ jecucién: P.I.Sentado flexionado.
l.extender ias piernas y lanzar 1a pelota.

2. Fnllg

Flexibilidad:2a Parados con las piernas separadas y un balén en
Tas manos, 1o0s brazos extendidos sobre la cabeza,
flexionar el tronco hasta tocar con el piso la -

pelota.

Ejecucién: P.I.Parado separado.
1.Flexidn del tronco al frente hasta tocar el pi-
so con la pelota.

2,P.1.

Oy .
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Fuerza: 2g Lagartijas normal, abierta y mds abierta.

Ejecucién: P.1.De apoyo con brazos flexionados.

1.Elevacidédn del tronco.

2.P.1.

3,.Separar las manos a le ancho de los --
hombros.y elevar el tronco.

L,P.1.

5,Separado amplio de manos Yy elevar el -
tronco.

6.P.1.

En los siguientes cuadros 6a y 6B correspondientes a la

evaluacién del mes de marzo, se€ observa lo siguiente: uni formi-

dad en la participacién del grupo experimental, mayor porcenta-

je de no participacién en el grupo de control y mayor niimero de

inasistencias en el grupo experimental.

R~ . — S o
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correspondientes al mes de marzo

s del grupo experimental

Agilidad 59 Equilibrio 2g Flexibilidad 2a fuerza 2q
AlumngTiempo: Tiempo: Tiempo: iempo:
0.50,06 min 1.07.06 min 1.08.08 min .20,15 min
Veces veces veces veces
1 30 15 30 10
2 30 15 30 10
3 30 15 30 10
&4 30 15 30 10
5 30 15 30 10
6 30 15 30 10
7 30 15 30 10
8 30 15 30 10
9 30 15 30 10
10 30 15 30 10
R 30 i5 30 10
12 30 i n c aa pacljitado
13 30 15 20 10
th 30 15 30 10
15 30 inasistencia inasistencia 10
1 incaplacitado
17 30 15 30 10
18 30 15 30 10
19 B0 15 30 10
20 30 15 30 10
2] 30 15 30 10
22 30 15 30 10
23 30 15 30 10
2 30 15 30 10
25 inésistencia inasistencia | inasistencia inasistencia
2 30 15 30 10

T .
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27 30 f5 30 10
28 30 15 30 10
29 30 15 30 10
30 30 15 30 10
31 30 15 30 10
32 30 15 30 10
33 30 15 30 10
3k 30 15 30 10
35 30 15 30 10
36 30 15 30 10
37 30 15 30 10
38 30 15 30 10
39 30 15 30 10
L0 30 15 30 10

e e, A o SR oo -
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Cuadro 6B Resultados de las evaluaciones del grupo de control

correspondientes al mes de marzo

'

/

4

Agilidad 5g Equilibrio 2g|Flexibilidad 2a fuerza 2q
Alumno |Tiempo: Tiempo: Tiempo: Tiempo:
0.34.51 min 0.40.20 min }0.52.25 min 0.56.84 min
yeces veces veces veces

1 16 5 20 n.p

2 16 L 20 n.p

3 16 6 20 n.p

4 16 10 20 8

5 16 6 20 n.p

6 16 10 20 8

7 16 10 20 8

8 16 5 20 n.p

9 16 5 15 5

10 n.p n.p 20 n.p

11 n.p 5 n.p n.p

12 inasistencia 6 13 b

13 16 n.p n.p n.p

14 16 5 20 8

15 16 5 20 8

16 n.p n.p 20 n.p

17 10 3 20

18 n.p 10 n.p

19 n.p 5 20
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’20 16 n.p 20 3
21 16 10 25 )
22 16 10 25 8
23 16 10 25 8
2L 16 10 25 8
25 16 10 & 6
26 16 10 25 6
27 10 10 25 8
28 16 10 20 ¢
29 16 10 25 6
30 10 10 25 6
3] 16 10 25 6
32 16 5 25 8
33 16 3 25 8
3l 16 10 25 8
35 16 10 25 8
36 16 5 25 8
37 D 10 n.p 8
38 16 10 20 8
39 10 10 20 2

e el <l i i, W L P g s . P B
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Cuadro 7 Ejercicios practicados por el grupo experimental y re-

sultados obtenidos durante la dltima practicas del mes
de abril
arcici
TIEMPO clase ejecucién vecegPo =
MIN [SEG|L/100 e ilen
3 01 69 agilidaﬁéa Sosteniendo una punta y le| 1 97.3%
bor |grupo otra apoyada en el piso, -
plano inclinado, saltar 13
varilla al frente y atras.
1 so|l 71 6d Colocar la varilla en el -} | 100%
bor {grupo suelo, cada nifo deberd sal
tarla al frente y atras.
2 58 27 te Colocando la varilla en el} 1 100%
bor |grupo suelo, saltarla dando un -
giro de 90 grados, cayendo
en la posicién en que sa -3
116.
s {39 57 6f Sosteniendo una varilla, -{ 1 100%

por |grupo

Fquili--
brio

se brinca al frente y se -
gatea hacia atrés volvien-
do hacia atras.

Rodadas hacia adelante.
P.1.En cuclilias, las pal-
mas sobre l@ basc a lo an-
cho de los hombros.

kRodar lentamente, sobre -
cuello y espalda, para lle
gar a la posicién de senta
do.

e ot Al e AR AT, . 184N AR« KR € ot . -
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53

39

i

dad

56

73

O0|ruerza

95 |flexibili42g

2h

23

2]

P.I1.Parados, manos cintu-
1.Flexién del tronco has-
ta tocar con las manos
la punta de los pies.
2,P.1.

Igual que el anterior,

con la variante de talo-
nes juntos y punta de lo3
pies separados.

Igual que el anterior pe-

ro ahora colocando la puf

ta de los pies juntos Yy
los talones separados.

Patada de mula:
P.1.En cuclillas, palmas

en el piso, sosteniern

do el peso del cuer-

po sobre los brazos.
1.Elever la cadera, --

lanzar las piernas

hacia arriba y atrds
2,P.1.

Lo

35

30

10

100%

100%

100%
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5

Ejercicios de evaluacién aplicados en el mes de abril

Agilidad

Equilibrio

Flexibili-

dad

6a) Salto de altura sin carrera.

6b) Salto de altura con una crrera de 3 metros.
Material: Dos barrotes delgados de 5 cm de ancho Yy
de 2.5 metros de alto, graduados en cms, Yy numera-
dos cada 5.cm.

Una cuerda de 3 metros de largo.

Uso del material: Altura de la cuerda

Salto sin carrera 30 cm.

Salto con carrera 5O cm.

| jPararse de cabeza con apoyo de manos y cabeza.
Ejecucidén:P.1.Apoyarse en cabeza y manos con dedos
abiertos, hincarse en una rodilla y la otra pierna

extendida.

La subida:ipulsarse con la pierna extendida, lenta-

mente extender la pierna doblada hasta emparejarse

con la otra pierna.

2j)Farados con las piernas juntas perc cruzadas, --

ejecutar una flexién a la derecha, una al frente y
otra a la izquierda.

Ejecucidn:P.1.Parados con las piernas cruzadas (--
pierna izquierda al frente).

1.Flexién del tronco a la derecha hasta tocar con

las manos 1a punta de los pies.



Fuerza
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2o 1.

3. Flexibn del tronco al frente hasta tocar con las ma
nos la punta de los pies.

L, p.I.

5.Flexién dei tronco a 13 izquierda hasta tocar con -
lss manos la punta de los pies,

6.Pele

1p Elevacién del tronco haciendo una pausa de tres se-
gundos. ‘
Ejecucidn:P.I.0eclbito ventral.

1.Elevacién del tronco.

Pl ¢ Il
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Cuadro 8A Resultados de las evaluaciones del grupo ex

~82-

correspondientes al mes de abril

perimental

"pgilidad Equilibrio F!exibi]idah{fgglga

stumo | B8] 60 | Promediol seg | 1/109TIEIRE: in 1.00-95
cm cm cm veces veces
1 50 | 60 55 ndp 10 20
2 60 | 70 65 3 55 10 20
3 60 75 67 n.p 10 20

L 50 70 60 3 96 inasistencia |

5 60| €o 70 4 36 10 20
6 60| 70 65 3 33 10 20
7 50| 70 60 ] 55 10 20
8 60 | 80 70 3 29 10 20
9 60 | 80 70 2 59 10 20
10 60| 70 65 3 90 10 20
1 60| 70 65 2 61 10 20
12 50 | 70 60 n.p 10 20
13 60| 70 65 n.p 10 20
14 50 | 60 55 I 37 10 20

15 50 | 80 65 2 88 10 20
16 injcapac|itado 10 20
17 70 | 90 80 nJdp 10 20
18 70| 1.10 90 L 61 10 20
19 60 | 75 67 3 9L 10 20
20 60 | 80 70 2 20 10 20

i R e eI I - 1. Lot el R PR PR et R



JAlumno

/

21
22
23
2k
25
26
27
28
29
30
31
32
33
3k
35
36
37
38

6a
60
50
60
60
60
60
60
60
50
60
60
50
50
60
50

60

60
70

6b 1
70
80
70
80
70
70
70
1.00
70
70
80
70
70
80
70
70
80
80

promedioc
65
65
65
65
65
65
65
80
60
65
70
60
60
70
60
65
70
75

_83~

seg

w T W oW W w £

1

1

1/100

30

21
6L
78
64
90
50
43

00
06

06

inasisyencia

15

flexibilidad

10
inasistencia
10

10

10
inasistencia
jnasistencia
10

10

10

10

10

10

10

10
10
10

10

fuerza

20
20
20
20
20
20
20
20
20
20

" 20

20
20
20
20
20
20
20
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i
Cuadro 8B Resultados de las evaluaciones del grupo de control

correspondientes al mes de abril

A@ilidad E%uilibr H!cxibilidad ':;Lerza
Alumnel ¢g 16b ;romedi?Tlequ: 0 £2706 min T0758%0 min
cm. |cm. cm  |seg fY10p  veces veces
1 60 70 65 1 187 8 17
2 60| 70| 65 nl.p 0 14
3 60| 70| 65 nf.p 8 17
L so! 60| 55 . p 8 17
5 50{ 60} 55 n.p 5 17
6 50| 60| 55 n.p b 13
7 50| 60} 55 rf.p 8 9
8 50| 60| 55 2 | 56 8 6
9 501 60} 55 1 | 9k o 0
10 50| 60| 55 2 | 25 3 17
11 60| 70| 65 2 | 49 8 17
12 50 70 60 1.p 8 16
13 50{ o0} 55 1.p 3 9:
14 so| 60! 55 n{p 5 17
15 60| 70| 65 nlp o 16
16 50| 60f 55 nlp 5 17
17 sol 70| 60 |4 |30 8 5
18 50| 70f 60 6 180 6 12
19 50| 70{ 60 5 |60 6 12

e R - . e TN - - o L



120 50 60- | 55 n.p 7 17
21 66 | 70 |65 n.p 5 17
23 50 | 60 |55 Al p 0 17
23 | 30 { 50 |LO . p 8 17
o, |30 ) 50 |t0o |2 |17 8 17
25 30 | 40 |35 nf. p inasistencila inasistencia
26 50 | 60 |55 nl. p 0 17
27 30 | 50 |40 nl.p 8 17
28 30 50 Lo Al p -8 17
29 4o | 50 |45 nl.p 8 17
30 50 | 60 |55 ng p 0 0
34 50 | 60 |55 nkp 8 17
32 50 | 60 |55 nkp 2 17
33 |50 | 70 |60 |3 |78 8 17
3k 30 | kO |35 ngp inasistenci 0
35 4o 50 |45 nkp 8 17
36 50 | 60 |55 Ny p 8 17
37 30 50 40 nip 5 17
30 30 | k0o |35 nyp 8 17
39 .30 30 30 nlp inasistencig 17

S s R R . e

Los cuadros anteiores 8a y 8b correspondientes a las evalua
ciones del mes de abril, aplicada a los dos grupos,se obser
va: En agilidad un promedio nds alto en el grupe experimen-
tal. En equilibrio, es muy notorio que un aito porcentaje
de nifos se abstuvieron de participar. En flexibilidad Yy

fuerza se observa uniformidad en la participacién del grupo

experimental.
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Cuadro 9 Ejercicios practicados por el grupo experimental y re-

sultados obtenidos durante la Ultima préctica en el --

mes de mayo

tiempo
min $eg 1/100

Clase

ejecucidn Yece$ participa

cién

Ti¢mpo |pro-
me¢dio

1| o4 |,36

agilida

Equili-
brio

1idad

Flexibid21P.I.Paradns.

7a)Colocar diez l1lantas,ca
minar por la parte grue
sa.

7blgual que el anterior pe
ro ahéra corriendo.

ro caminando entre los
huecos,

7dlgual que el anteriorpe-
ro ahora corriendo.

7fColocar las llantas vert]
calmente (tres 1lantas)
una tras otra, scparadas
un metro, saitarlas con
18s piernas ampliamente
separadas y caer n Cu--
clillas,

11 Parada de cabeza con a-
poyo de manos Yy cabeza.

2fCaminar sobre dos 1{neas
paralelas sosteniendo un
bastén de punta sobre -
las manos.

1.Flexidn del tronco a2l
frente,
2.P.1.

2m Igual que ei anterior

co muy lentaemente

7clgual que el anterior pes:

pero flexionando el tronf

1 100%

1 100%

1 100%

1 100%

1 100%

! 73.6

100%

23 100%

13 100%




14

oL

24

06

55

22

64

71

79

Q7

Fuerza

~91-

2n P.l.Parado separado, bra

zos tomados por detr&s de

la espalda.

1.Flexién del tronco al
frente elevando los -
brazos hacia atrés de
la espalda.

2.P.1,

o P.l.Parado separados, con
un bastdén sobre los homi-
bros.

recha.

2.P.1.

3.Giro del tronco a la iz
quie€rda.

L,P.I.

PoF.1.Parado separado, bas--

zos extendidos.

}.Semiflexién del tronco,
girando de izquierda a
derecha.

2.P.1.

Dq Parado separado amplio,las

manos en la nuca,

1.Sentarse sobre la pier-
na derecha.

2.P.1.

3.5entarse sobre la pier-
na izquierda.

L.p.I.

2r P.l.Parado, brazos exten-

tendidos hacia arriba.

}1.Flexién del tronco ha--
cia atr&s muy lentamen-
te,

2,P. 1,

dos al frente,
2nl.eanzamiento de objetos pe-
sados hacia atras.

1.Giro del tronco a la de4

t&én sobre los hombros, br#

21Lanzamiento de objetos pcsﬁ

31

15

30

18

23

100%

100%

100%

100%

100%
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| 1 |
Ejercicios de evaluacién aplicados en el mes de mayo

Agilidad:

Equilibrio:

Flexibilidad:

7e)Colocar una serie de 1lantas en fila, un po-
co separadas, saltar dentro de ellas primero en

un pie, después en el otro.

Material:diez llantas
Separacién de las tlantas: 10 cm

Evaluacidn:individual

1g)Paradas de manos con apoyo de pies en la pa-

red,

Ejecucidén:colocar las palmas de las manos con -
los dedos abiertos, sobre la base, a lo ancho

de los hombros, conservar una piernas extendida
hacia atras.

}.Impulsadrse con la pierna de atré&s hacia arri--

ba,la otra pierna se le une en el trayecto, has-

ta tocar la pared.

2r JE1 cuerpo recto, las manos en la cintura, -

flexionar el tronco muy lentamente de derecha a

izquierda.

Ejecuciédn:P.I.Parados.

1.Flexién del tronceo a la izquierda,



Fuerza:

Im)Lanzamientos de objetocs pesados hacia el ==

frente,

Material: una bola de boliche,

Ejecucién: P.I1.Semiagachados, la mano derecha
extendida sosteniendo la bola.

Lanzamiento recto hacia la meta situada a 16 me-

tros de la 1{nea de lanzamiento,

T e e
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Cuadro 10A=1 Eva]uacidnide agilidad del grupo experimental co--

rrespondiente al mes de mayo

pie derecho pie izquierdo promedio
Alumno |"ceq [1/100| seg S1/100| seg  1/100
1 9 05 3 02 8 53
2 8 00 7 37 7 68
3 6 57 8 46 7 5l
L 15 00 12 L7 13 71
5 L Lo L Vi L 59
6 L 00 6 ol 5 00
7 9 60 9 76 9 68
8 g5 27 7 09 6 18
9 3 00 3 83 3 41
10 5 00 6 5L 5 77
N 5 00 3 Lo i 23
12 10 4o il 72 1A 06
13 3 02 L 00 3 51
14 5 71 5 Lo 5 55
15 7 I S 70 8 55
16 1 606 9 60 10 63
17 5 L 5 48 5 43
18 3 57 3 27 3 42
19 6 39 5 67 6 03
20 3 45 L 25 3 B5
21 7 33 7 23 7 28
22 5 00 7 77 6 38
23 5 22 6 77 5 99
24 6 L5 7 77 7 11
25 L 65 6 42 5 53
26 5 00 5 76 5 38
27 14 20 13 66 13 93
28 3 20 3 18 3 19
29 7 74 6 31 J/ 02
30 2 49 7 00 " 74
31 5 77 9 80 / 78
32 7 L2 3 47 7 92
33 3 70 3 25 3 L7
34 L L3 L 36 b 59
35 7 bS5 7 77 7 61
36 9 06 9 7h 9 %)
37 7 65 7 80 7 72
38 5 00 7 52 6 26
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Cuadro 10 A-2 Resultados de las evaluaciones del grupo experi

mental correspondientes al mes de mayo

Alumno Egquilibrio Flexibilidadar fuerza
min [seg [1/100 Tiempo:y 01,61 min_ | metros’
1 0 L 34 veggs 17
2 0 Ly 22 20 16
3 n.p 20 16
L 0 13 71 20 16
5 0 9 96 20 16
6 0 4 £8 20 16
7 0 2 14 20 16
8 0 25 0z 20 16
) ] 16 81 20 16
10 0 L 58 20 16
1 0 19 8¢ 20 17.30
12 0 3 83 20 16
13 0 z 06 20 14,50
14 0 21 78 20 16
15 0 3 50 20 17.50
16 0 L4 78 20 16.90
17 n.p 20 17.30
18 0 38 81 20 19
19 0 15 15 20 15
20 0 3 Sk 20 15.20
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21 A P 20 16
22 Ly Lg 20 ]%
23 33 18 20 16
24 n. 20 16
25 6 10 20 16
26 n. 20 16
27 n. 20 16
28 1 12 70 20 16
29 0 10 30 20 13
30 0 11 06 20 16
31 0 4 06 20 16
32 0 16 50 20 17,50
33 0 36 64 20 16.70
34 1 26 L5 20 14.50
35 0 3 70 20 16
36 0 n.p 20 16
37 0 n.p 20 14,50
38 0 3 3 20 15.60




{
Cuadro 10B-1 Resultados de 1a evaluacién de agilidad del grupo

de control correspondiente al mes de mayo

Alumnos |pie derecho |pie izquierdo promedio
seq 1/100] seg | 1/100 seq 1/100
1 18 30 18 22 18 26
2 19 19 g 39 13 79
3 3] 20 10 Lo S 30
i 18 74 10 68 14 71
5 6 66 8 73 7 69
6 10 72 19 29 15 00
7 6 35 1 20 8 77
8 6 57 1 76 9 11
9 5 64 10 09 7 86
10 15 30 10 30 13 05
11 5 20 10 33 7 706
12 8 68 8 67 8 67
13 20 72 30 70 25 71
14 inpsistencip
15 5 57 12 16 8 86
16 10 27 8 40 9 33
17 8 91 10 66 9 78
18 8 32 1R 76 10 ok
19 21 16 19 52 20 35
20 14 80 10 8L 12 82
21 8 73 7 81 3 27
22 20 25 16 15 16 20
23 8 Lo 8 07 8 23
24 9 36 18 49 13 92
25 3 20 8 58 8 39
26 7 78 8 25 8 03
27 5 21 7 55 6 38
28 20 25 16 31 18 28
29 b 25 10 99 7 69
30 7 40 9 27 8 33
31 7 57 8 09 7 83
32 6 60 3 01 by 80
33 L 43 5 28 4 85
34 10 72 14 21 12 L6
35 30 11 18 22 24 16
36 30 21 18 24 24 22
38 7 98 Th 25 11 11
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Cuadro 108-2 Resu;tados de las evaluaciones del grupo de con--
trol correspondientes al mes ge mayo
Alumne | Equilibrio Flexibilidad Fuerza
min Jseg [| /100 Tiempo: O 45,16 min
veces metros
1 o/] 18| &l 16 16.83
2 ndp 16 16
3 n{p 8 13
L nip 16 15
g ni{p 16 15
6 ni{p 15 15.16
7 n{p 9 16.80
8 1 |34 | &) 16 16
9 36 | 4O inasistencia inasistencia
10 1 115 31 16 10
11 32 30 12 16
12 n.p 8 16
13 n.p 9 16
14 n.p 15 12
15 n.p v 16
16 1 16 20 16 13
17 n.p 16 16
18 c2 61 7 16
19 3 09 16 18
20 n.p 10 19
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21 in.p
16 13
22 n.p 16 13
23 n.p 12 13
24 N.p 16 16
25 n.p 13 12.50
26 n.p 16 10
27 n.p 16 16
28 n.p 16 10
29 3017 12 17
30 n.p 16 16
31 n.p 16 16
32 37 53 16 12,50
33 n.p 16 15.50
3L n.p 15 11
35 n.p 16 17
36 n.p 10 12.50
37 n.p 16 | 12.50
38 n.p 12 15.30
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En los cuadros 10A-1, 10A-2, 10B-1, 10B-2 correspondientes
a las evaluaciones del mes de mayo, aplicadas al grupo experi--

mental y al de control se observa lo siguiente:

En la prueba de ajilidad se nota myy marcadamente que para
realizar estos ejercicios, el grupo experimental lo hizo en me--
nos tiempo.

, En la prueba de equilibrio, se observa el mismo fendémeno
que se presentd en el mes de abril, en esta prueba, se abstdvig
ron de participar 1 77% de los nifios del grupo de control, --
mientras que en el grupo experimental, s&1o se abstuvieron de --

participar el 18% de los alumnos.

En 1o que se refiere a flexibilidad se nota homogeneidad
en la participacién del grupo experimental, mientras que en el

grupo de contrel la participacién de los alumnos varfa.
En la evaluacién de fuerza se observa que el promedio ge-

neral en el grupo experimental fue mds alto en el grupo expe--

rimental que en el grupo de control.
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sultados obtenidos entre el grupo expe

rimental

Grupo de control

Agilidad
Diagnéstico

Febrero
Marzo
Abril

Mayo

Equilibrio
I )
Diagnéstico

. Febrero

. Marzo

Abril

Maye

Flexibilidad

Diagnéstico
Febrere
Mar ze

Abril

Mayo

Grupo experimental
i Tiempo
‘'min seg 1/100 veces
0 28 65 53
X-1.79
0] 50 08 30
R=66cm
%= 0.06.72 min
0 08 00 2
1 01 75 P Lt
1 07 06 hs
X= 0,02.25 min
X= 0.15.25 min
o L2 72 37
] 10 00 14
] 08 08 30
) 00 08 10
1 01 06 20

Tiempo
min seg 1/100

0 28 65
X= 1.67

0 34 51

X= 52 cm

X= 0.11.63 min

o o o o o

03 80
32 98
Lo 20

0.00.90 min
0.09.74 min

L2 72
55 00
52 55
52 06

Lo 16

v

veges

59

16

Lo

21

14

I e,
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Fuerza ‘

Diagnéstico o 6 97 37
Febrero 0 Ly 28 50
Mar zo 1 20 5 10
Abril i 00 95 20
Mayo . X=16.03 m




CAPITULO VI
CONCLUSICNES

A.Enseguida se presentan las conclusiones obtenidas de este tra
bajo expleratorio; en primer lugar se presentan las conclqsio——
nes respecto a la variable dependiehtc (ver objetivo b pdgyg ),
después se presentan 1as conclusiones respecto al objetivo a --

(ver objetive a pég 29).
1.An&lisis de los datos obtenidos
a)Agilidad
1.A1 aplicar la prueba de diagnésticojel grupo de control
obuvo un promedio més alto en las veces de realizacién -
de los ejercicios (saltos verticales].
2.En;e1 mes de febrero, cuya prueba consistié en saltos -

de longitud, el grupo experimental super$ al grupo de -

control con una diferencia en el promedio de /& cm.

3.En marzo se observa una. mayor participacién y rendimien-

to en el grupo experimental.

4.La prueba del mes de abrii, consistié en saltos de altu

ra; el grupc experimental superd al grupo de control --
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g .
con una diferencia de 14 cm. en el promedio,

5.En el mes de mayo; la prueba consistié en saltar dentro
de diez l11antas colocadas en el suelo, seguidas una de
la otra; saltando con el pie derecho y después con el
pie izquierdo, el grupo de control tardé més tiempo en

realizar el ejercicio.
b)Equilibrio
1.La prueba de diagndstico arroja idénticos resultados.

2.En febrero se observa que el grupo experimental logré -
mantener por mas tiempe y con mayor eficiencia el equi-
librio en posicién de sentado flexionado y extendiendo

las piernas al mismo tiempo.

3.En el mes de marzo, es noterio que el grupo experimental
logré una mayor coordinacién al lanzar y tomar alternati

vamente con las piernas un balén.

4.En abril, la media aritmética es mds alta en el grupe
experimental debido a que se logré un mayer dominio so-

bre la pestura 'parada de cabeza",

5.En}mayo se observa el mismo fenémeno anterior, pero con
1a posicién parada de manos con apoyo de pies en la pa--

red,



C.Flexibilidad

1.La prueba de diagndstico arroja idénticos resultados

en ambos grupos.

2.En febrero el grupo experimental logré mayor rendimiento

al ejecutar flexiones en poesicién de sentado,

3.En marzo se logré mayor rendimiento en el grupo experi--
mental al ejecutar flexiones en posicién de parado sepa-

rado y un balén entre las manos.

4L.En abril el rendimiento del grupo experimental fue mayor
al ejecutar flexiones en posicién de pie y con las pier

nas cruzadas.
5.En mayo se alcanzd mayor rendimiento en el grupo experi-
mental al! ejecutar flexiones de derecha a izquierda en
posicién de parado.
d)Fuerza

1.€1 diagndstico arrojé idénticos resultados.

2.En febrero se nota una ligera diferencia en el tiempo,
pero una diferencia notable en el promedio de ejecucién

de (saltos con elevacién moderada de rodillas).
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§
3.En marzo se cobserva un mayor rendimiento del grupo ex--

perimental al ejecutar lagartijes.

4.En abril existe una notable diferencia en el tiempo
y el ndmero de veces de ejecucién de elevaciones del -
tronce, con una pausa de tres segundes; debido a que el
grupo experimental present§ mayor eficiencia en la eje-

cucién,

5.En mayo se observa una diferencia promedio mds alta en

el grupo experimental.

2.Conclusiones respecto a la funcionalidad de la serie de ejerci

cios.
A. Respecto a la serie de ejercicios

A continuacién se proponen algunas sugerencias para el tra

bajo de ias cualidades f{sicas propuestas.
Se tratard cada una de ellas separadamente y se propondran
algunas reformas y ajustes basados en la experiencia y tratando

de seguir el principio de lo facil a lc diffcil.

1.Desarrollo de la agilidad

Serfa convenientte anexar al principio, ejercicios senci--
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11os como: caminargcn distintas posiciones y formas, trotar en
diferentes posiciones Yy formass; corvrer en diferentes formas y -
posiciones. Despudfs seguir con el orden propuesto, Unicamente
se sugiere que ia serie 4 y 5 se planeen antes que la serie 2
por considerar los saltos y giros de mayor dificultad y de ma--

yor intensidad.
2.Desarrollo del equilibrio

Al aplicar la serie de ejercicics se encontraron algunos -
problemas con 1a sacuencia de algunas sctividades, Serfa conve-
niente ampezar por el ajuste postural en las siyuientes posicio

nes: parado, sentado, acostado .dorsal vy acostado ventral.

Para la ejecucién de paradas de cabeza y de manos, es im--
portante que se realicen otros ejercicios previos como por ajem
plo ejercicios en cuatro puntos de apoyo, patada de mula, tam-

bién se pueden ejecutar rodadas hacie adelante,

Ls parada de cabeza y de mancs, por razones de sequridad y

confianza es recomendable ecjecutarlos sobre una superficie blan

da.
3.0esarrollo cde 1a filexibilidad

Ser{a conveniente inicier el desarrolle de Ja flexibilidad
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con ejercicios para las articulaciones de las manos, de los to

billos, del cuello, hombros, rodillas, cinturay espina dorsal.

Los ejercicics de lanzamientos que se proponen al principio
de la serie 1, serfa conveniente planearlos al final de 1a se--

rie,

La flexibilidad de 1a espina dorsal, es un trabajo que re-
quiere mucho cuidado en su aplicacién, es recomendable empezar
con ejercicios de cintura,semiflexiones y flexioneas del tronco;
primero en posicién de pie con pies separados e ir cerrando po-
co a poco la separacién de los pies hasta lograr ejecutar la -

flexién en posicién de parado con pies juntos.

La posicién de los pies y las piernas, es determinante en
en el trabajo de algunos ejercicios, ya que de la posicién se
enfoca el trabajo directo de determinados ligamentos y miscu--

los.
Serfa mejcr agrupar los ejercicios de pie en una sola se--
rie de movimientos y después ejercicios de sentado y luego los

de acostado.

L .Desarrollo de 1a fuerza

El trabajo de fuerza debe ser bien dosificado,podrfa se--

guirse el siguiente orden: extremidades superiores, cuello, --
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‘r
tronco, extremidades inferiores y abdomen,

También es recomendable no usar grandes pesos ni demasiadas
repeticiones, ya que se podrfa sufrir una alteracién en el desa-
rrelle normal del nifo.

i

B.Para la toma de medidas antropométricas
1.Que 1a bdscula donde se pese a los nifios sea (de ser posi

ble) la misma que se use durante tcdo el experimento,
Cuidar que esté en buenas condiciones.

2. Para la toma de estatura, si no se cuenta con un parato
‘especial pﬁede marcarse la pared, graduéndola en centfinetros, o
también puede adherirse a 1a pared una cinta métrica, Ia cual -
deberd permanecer ern la pared todo el tiempo que dure §1 experi-

' mento.

3Que se tome la estatura siempre en el mismo lugar a todos -

les nifios.

[.Colocar una regla de madera sobre la cabeza del alumno vy

! directamente a la pared donde se toma la estatura.

5.Se recomienda llevar un registro mensual de la medida del

-érax.
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§
C. La ficha socioecondmica y antecedentes familiares del alumno

1.Que la investigacidén socioeconémica se realice antes de

iniciar el experimento,

2.Que se investiguen los antecedentes de cada nifio, en 1o

que a educacién fisica se refiere, por ejemplo:
a)Si el nific practica algln deporte,

b)Si sus padres o algin familiar es deportista y le ense

na.
3.Antecedentes hereritarios familiares (para comparar =2l
ritmo de crecimiento del nifio con la estatura de sus pa-
dres).
a)Estatura de la madre.
b)Estatura del padre,.
4,Examen médico para constatar &1 estado de salud del alum

no y si no tiene inconvenientes para realizar actividad

fi{sica.
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| \ .
_Cuadro 12 Registro . de estatura (en metro§) grupo experimental
E ' | )

HOMBRES

Alumno .Edad .
‘ i Enero febrero marzo abril mayo
afios meses

] 005 1.32 1.33 .33 1.33 .3,33
2 10 9 1.35  1.36 1.37  1.38 .38
3 .10 9 T.4h  1.45 1,45  1.46  1.47
L 10 9 1.33 1.33 1.3 1.35  1.36
5 10 9 1.36  1.37 1.38  1.38 1.3
6 10 10 1,40 1,41 1.1 1.4 1,42
7 noo2 V.hh 1.4k 1.6 1.46  1.47
8 1 =2 1,46 1.46 1.47  1.48 1,49
9 16 1.3 1.38 1.39  1.39 1,39
10 1" 7 1.39  1.L40 1,40 1.40  1.42
1 1 7 1.37 1.37 1.38 .41 1.4
12 11 8 1.38 1.38 1.40 1.4 1.4
13 11 8 1.31 1.31 .31 1.31  1.3]
14 1 8 1.48  1.49 1.50 1.51 1,51
15 o n 1.4 1.4 .41 T 1,42
16 12 3 1.50 1.50 1.52  1.52 1.52
17 12§ 1.71 1.71 1,71 1.72 1.73
18 13 5 1.60 1.60 1.61 7 1.61  1.62
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Cuadro 13 Registroé de estatura ( en metros) grupo experimental

MUJERES
alumne . Edad Enero Febrero Marzo Abril Maye
anes meses
1 9 10 1.36 1.37 1,37 1.37  1.37
2 9 10 1.45 1.46 1.47 .48 1,49
3 1o i 1.37 1.38 1.38 1.38 1739
L 10 6 1.33 1.34 1.36  1.36  1.37
5 10 7 1.37 1.37 1,38 1.39 1.4
6 10 8 1.51 1.52 1.52  1.52  1.5h4
7 10 & 1.42 1.45 1.45  1.45 1,46
8 10 9 LET 1.1 143 1.6 1.6
9 10 9 1.38 1.39 1.40  1.40 1.4
10 10 9 1. 44 1.45 1,46 1.46 1,48
11 10 10 1.33 1.34 1.34 U235 1.37
12 10 10 1.46 1.47 1.48  1.50  1.50
13 11 1 1.47 1.49 1.49  1.49 1,51
1 1 1.47 1.48 1,48 1.48 1,5
15 1 2 1.31 1.31 1.31 1.32 1.34
16 11 3 1.36 1.37 1,38 1.38  1.40
17 W 7 1.37 1.37 1.39 1.40  1.42
18 12 0 1.47 1.47 1.49  1.50  1.5]
19 12 N 1.63 1.63 1.63 1.63 1.66
20 12 9 1.31 1.32 1,32 1.32  1.33




Cuadro 1k Registro.de estaturas (en

4
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metros) grupo de control

(HCMBRES)
i Edad

Alumne afos meses Enero Febrero Mar zo Abril Mayo
1 9 é 1.33 1.34 1.3k 1.34 1.36
2 9 10 .57 1.58 1.58 1.58  1.59
310 1 1.45 1.45 1.45 1.45  1.45
10 1 148 1.49 1.49 1.50 1.51
5 10 2 1,42 1.42 1.42 P.43 0 1,43
6 10 2 1.37 1.37 1.37 1.37  1.38
7 10 4 1.34 1.35 1.35 1.35  1.36
8 10 6 1.5 1.42 1.42 1.42  1.43
9 1N 0 1.39 1.39 1.40 LS B IS
10 il 0 1.43 1. 44 1.44 1.45 1.46
17 11 2 1.39 1.39 1.39 1.39  1.39
12 11 5 1.32 1.3k 1.34 1.35 1.35
13 11 8 1.46& 1.043 i.43 1.48  1.49
N 10 1.39 1.39 1.40 .4 1.
15 12 5 1.49 1.50 1.51 1.5 1.52
16 12 G 1.45 1.45 1.45 1.46 1.46
17 12 10 1.39 1.40 1.40 1.40 1.4
18 12 i0 1.58 1.59 1.60 1.617 1.6]
19 12 R 1.46 1.47 1.47 1.48  1.48
20 13 0 1.56 1.56 1.56 1.56 1.56
21 14 5 1.59 1.60 1.60 1.6 1.62
22 15 1 1.59 1.60 .60 1,61 1.61
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Cuadro 15 Registro de estatura (an metros) grupo de control
(MUJERES)
A\umno.aﬁo;dﬁgses Enero Febrero Mar zo Abril Mayo
1 9 3 1.35 1.38 1.38 1.38 1.38;
2 10 0 1.29 1.30 1.30 1.31 1.31
3 10 0 133 1.34 1.3h 1.35  1.36
L 10 0 1.41 1.41 1.41 1.4 1.41
5 10 5 1.26 1.27 1.28 1.28  1.29
6 10 6 1.50 1.50 1.50 1.52 1.52
7 10 7 1.30 1432 1.33 1.35  1.36
8 10 7 1.48 1.49 1.49 1.50 1.50
9 10 10 1:50 1.51 1.51 1.51 1.52
10 10 10 1.37 1.38 1.38 1,38 = 1.40
11 1 1 1.30 1.31 1.31 LB 1.31
12 N 1 1.45 1.45 1.45 1.6 1.47
13 11 1 1.413 1.42 1.42 1.44 1.404
14 1 2 1.46 1.46 1.47 1.47 1.48
15 12 1 1.46 1.16 1.46 1,56 1,48
16 12 2 1.47 1.47 1;&7 1.47 1.45
17 14 2 1.5k 1.54 1.54 1.5 1.56
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Resultades ectadfsticcs referentes a la variable Y“estatura'.

Llos rasultades estsafsticos se prasentan con pruebas de hi-

pbtesis par crupos.
HipStesis alternativa

;Proporcicnan los catos astacdfslicos suficiente evidsncia
para asequrar que el ejercicic influyé en el aumento de estatura

del grupc experimentalr

Los datos consisten en 38 nifics de quinto afio, antes y des

oués de aplicar una serie de ejercicios de educacién ffsica.

Suposiciones: las diferencias chservadas constituyen una
muestra representative alestoria de une pcblecién abundante; 10
que noc hace suponer cue la distribucidn es aproximadaments --
nermal, por ic que se supcie tambifn que las diferencias en ei

crecimiento estdn distribuideas en una {orma nornal,

La hipétesis nula que debe provarse es:

HO:HJ Z G
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HOMBRES

Grupo experimental

n=18
gl=17
e = 0.05 (zona de rechazo de la hipbtesis nula)
(3 = .95 (zona de aceptacién de la hipStesis alternativa)
t. cal= 10.85
t.tab = =1.7396

Como 1a ¢ cal => t tab., por lo tanto se rechaza 13 hipé- .
tesis nula con un 95% de probesbilidad de que-la hipltesis aiter

hativa se acepte

iona e aceptacidn de la H
A
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Grupo de control

n= 22
gl= 21
o= 0.05
= .9
t cal = L.0
t tab = =1.7207

Como la t cal > la t tab., por lo tanto se rechaza la
hipbtesis nula y se acepta la probabilidad de 1a hipStesis al=

ternativa.

=.05

-1.7207 < 25
zona de rechazc ~ zona ce aceptacidn
Nétese que la re1a¢ién entre las t(s) calculadas y tabula-
das entre los nifios de ambos grupos, ¢s altamente significati-
va, o sea, que si se compara la t cal. del grupo de control, -
resulta que la probabilidad de que el ejercicio ffsico aplica-
do al primer grupo, haya influfdo en el aumento de estatura, -

se puede enunciar que:

t cal del grupo experimental > t cal. del grupo de control.



i
o
i~
3

|

MUJERES

Grupo experimental

n= 20

gl= 19
‘x\= 0.05 (zona de rechazo de la hipStesis nula)
/43 = .90 (zona ue aceptacidn de la hipltesis alternativa)
t.cal = 4,2

t.Tab ==1.7291

Come la t calculada es mayor que la t tabulada se rechaza
la nipStesis nula y se acepta la hipétesis alternativa con un
95% de probabilidad de que el ejercicio f{sico influya en el -

crecimiento.

-1.7291 & 0 —»
zona de rechnzo zcna de aceptacidn
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Grupo de contri]
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t.cal

1
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.
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\ .
r.tab - 1.7un

3 ; : CiE N e lEnaaE s Y 4
Se zcepla la aiphStesis alterpative cin un 3505 de probavili-

)1 Voo gue eire las niacs, tento dotogrupo ex

rimental coma o=1 oruns e contral tas t{s) calculadas son seme~

jentes.

De 1o ant-tior se doduce que: la prfotico del ejercicio

: : . s SR
B pucde crayiuls g Se oaraciic s Voriircicie ifsice uro
sablemente puetes infiulr o We, o0 = cimi~ nto en dstaturaz =
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4 =Promedio de lzs ¢iferencias de crecimiento de la po-

ol =zona de rechazo de

/? =zona de acéLﬁacién

nz nmero de aiumncs
t cal= t calculada

£ tab= t tebulaca

Hp= Hipltesis alternativa

Ho= Hinétesis nula

gl= grado de 1ibertad
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Cuadro 16 Variacionas en el pesc len kilogramos) grupo experimen

tal.
(HOMBRES)

Alumno aﬁogd;gses Enero Febrero Mar zo abril Mayo
1 10 9 32 33 34 35 35
2 10 3 27 28 27 27 26
3 10 Y 50 50 51 51 50
b 1C 9 3C 31 30 30 30
& 10 9 37 32 32 32 32
6 10 10 3h 3h 35 35 35
7 11 2 3 34 35 35 35
2 11 2 Li 36 36 36 38
9 il o 28 31 30 30 35

10 11 7 a7 42 .22 32 32
1 1] 4 32 35 35 35 3t
12 IR G 3k 33 34 35 35
13 11 8 27 27 26 26 27
T4 11 8 35 37 36 37 37
15 IR 11 25 30 30 32 32
16 12 3 L3 Ll L 48 L8
17 12 3 5l 51 52 62 53

16 132 8 LE 50 50 51 Lo
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Cuadro 17’Variacioﬁes en el peso (en kilogramos) grupd experi-

‘mental
(MUJERES)
= tdaa
Alumno ah@s meses Enero Febrero  Marzo Abril  Mayo
1 9 10 24 25 2k 25 25
2 9 10 35 35 35 35 36
3 10 L 33 31 33 3k 33
L 10 6 35 37 38 37 38
5 10 Jj 36 38 33 37 37
6 10 8 35 35 37 37 37
7 10 8 37 L1 L0 41 4O
g 10 9 Lo LO i 45 45
g 10 9 30 33 33 33 3k
10 10 9 35 - 38 38 39 . 39
11 10, 10 26 26 27 28 20
12 10 10 b2 43 L5 b L5
13 1 1 i L7 45 47 46
14 11 i L5 L5 Ls L6 L5
15 11 2 29 32 31 31 31
16 11 3 30 33 31 3 3k
17 1 7 29 29 31 32 32
18 12 0O 4o 4o 45 46 b5
19 12 ly L3 L3 L L2 32

20 '12 9 244 26 26 27 26
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Cuadre 18 Variaciones en el pesc (en kilogrsmos) grupo de contrel

(HOMBRES)

Alumne aﬁggaﬂeses Enero Febrero Marzo Abril Mzayo
1 9 6 26 26 27 26 27
2 9 10 L9 50 Lo L8 L8
3 10 1 35 35 35 35 36
L 10 ] 35 35 34 3b 34
5 10 2 26 27 27 28 29
6 10 2 30 30 30 30 30
7 10 L 30 31 30 32 33
8 10 6 30 30 31 31 30
9 11 0 35 35 36 35 36

10 11 0 32 33 33 32 34
11 71 2 30 31 30 31 31
12 ﬁ] 5 29 28 29 29 30
13 118 38 18 37 38 4o
14 11 10 52 53 53 Sh 55
15 ﬁz 5 b3 L3 43 43 43
16 52 9 36 37 37 36 35
17 12 10 32 31 3k 3k 3
18 12 10 82 82 83 8l 89
19 12 1 40 40 b 43 15
20 13 0 43 Lty LY Ll b5
21 14 9 74 75 74 75 7h

22 15 1 50 51 50 50 51




s |2

i

Cuadro 19 Variesciones e&n a1 peso (en kilogramos) grupo de control

(MUJERS)
Laoad
Alumno afos meses tnero Febrero Marzo  Abril Mayo®
1 5 3 37 37 37 38 Lo
2 10 o 25 25 25 25 26
3 10 0 28 27 28 29 30
b 10 0 40 e Lo Ly Lly
5 10 5 2L 24 24 24 25
6 10 6 b gy Ll Ls L5
7 10 7 31 31 32 32 33
8 10 7 6o 58 58 59 €0
9 10 10 49 L9 50 50 52
10 10 10 29 30 31 31 31
11 M i 23 23 2! 2h 25
12 11 ] 36 34 38 36 39
13 1 ] 25 29 30 36 30
1 11 a i 36 39 0 41
15 12 1 30 30 3z 2 33
16 12 2 Ity iy i 45 L5

~J
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GLOSARIO

Actitud: disposicidén de dnimo manifestaca en palabras o hechos.,

Aptitud: particularidades anatémicas y fisiolSgicas inatas en —-
las personas.

Articulacién: conjunto de estructuras mediante las cuales se rea
liza la unién entre dos o més huesos.

Articulacicnes de bisagra: articulaciones que solo permiten movi
mientos hacia arriba vy hacia abajo, hacia atrds y hacia
adelante,

Articulaciones deslizantes:permiten poco movimiento y por 1o ger
neral se deslizan una @ través de la otra (vértebras).

Articulaciones de pivote: permiten movimientos rotatorios como -
el giro de la cabeza, torcidn del brazo.

Articulaciones de rétula: son las que uno de los huescs tiene ca

beza redondeada que encaja en una czvidad al extremo --
del otro hueso, por ejemplo la cintura y el brazo.

Apoyo: toda accién en la que el peso del cuerpo es sostenida to
tal o parcialmente por los brazos.

Apoyo flexicnada: parte facial del cuerpo hecia el piso; brazos
flexiocnados, cuerpo extendico, ¢l peso del cuerpo esta
repartido sobre las manos y punta de los pies, codos -
pegados a los costados y hacia arriba, cabeza ligera--
mente levantada.

Car&cter: combinacién de cualidades del individuo que lo distin-
guen de los demis y expresan su actitud frente al medio
que 1o rodea y se manifiesta en concuctas vy hébitos.

Capacidades: son cualidades estables ce 12 personalidad que per-

miten realizar con &xito cdeterminade tipo de activida--
des.

Cualidad: cada uno cde los caracteres qu~ distinguen a las perso-
nas.

Destreza: habilidad con que se realiza determinada actividad.

N.P: no presento= 0

Parado fundamentsl: piernas jgntas y cxtendidas, talones unidos
y las puntas de ios pies separados, tronce recto,



}
hombros en una !fnea con la espalda, cabeza levancada
y vista al frente.

Parado separado: pies separados entye si, con una distancia i--
gual a la que hay entre los hombros; el peso del cuer-
po estd sobre las piernas, los brazos pueden adoptar
diversas posiciones,

Parado separado amplio: pies separados, a una distancia mayor de
que la que existe entre los hombros.

P.I. Pesicidn inicial

Sentado equilibrado: sentado (nicamente sobre la cadera, pler--
nas elevadas y extendidas, los brazos pueden estar --
elevados en distintas posiciones.

Salto arqueado: el cuerpo se arquea en el aire, las piernas se -
flexionan hacia atrds, los brazos pueden adoptar dife-
rentes posiciones.

Saltos verticales: saltar pretendiendo alcanzar determinada altu-
ra para caer en el mismo plano o en diferente, impulsan
dose con ¢ sin carrera,

Salto de longitud: fuerza propulsora para franquear la mayor dis-
tancia posible hacia adelante,

"Salto de altura: franguear de un solo impulsc una barrera situada
por encima del suelo.

Tendido dorsal: la parte dorsal (espalda) estd sobre el piso, a-
poyada en toda su extensién, piernas extendidas y jun-
tas, los brazos pueden adoptar diferentes posiciones.

fendido: la parte facial del cuerpo estd sobre el piso, apoyada -
en toda‘sg extensidn, los brazes pueden adoptar diferen
tes pusiciones, B

. "érmino: expresién técnica de un ejercicic o postura.

‘jempo: duracién de un ejercicic,

‘emperamentoo: conjunto de peculiaridades fisiolégicas y morfolé-
gicas de la que dependen diversas Tormas de reacccibn
emocional de cada individuo, determinado por la heren-
cia, puede modificarse considerablemente en virtud de
las influencias ambientales, tratemiente médico, régi-
pen aiimenticio, educacién , etc.
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L.-Cuéntas personas viven cn su casa?
2 -iersonas ue trabajan en su tamilia

Padre

madre

hijos

otro familiar ,ue viva en su casa
3.- Ingresos familiares '

a) menos de $6, 000. U4 ~—--—-mrmm
b) de $6, 00J. 0u0a $12, 000. 00
c) $12, 000. 00 o méds

4.- La casa que habita la familia es:

a)Propia -

b)Rentada .

c)Prestada '

d)La estd pagando
5. -5u nifo

Se desayuna:

aldlariamenta

bla veces

chnunca se desavuna

6. -Dias a la semana «ue consume cada alimento de los siguientes:
carne de res pescado
carne de pucrco
pollo
Dbotonis
tortillas de harina
tortillas de maiz
pan
frijoles
verduras
frutas
leche
jugos
refrescos embotellados
limonada
horchata
cebada
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UﬂfVERSIDAD FEDAGOGICA HACIORAL

Unidad . N 261 L
“pr4N DE TESIS DIE.EDUCACION ¥ISICA .

1. Earejer una sdlida teor{n sobro Bducacidén Fisica.

(qué,cdmo y gara qué, la Educacidn F{aica en Bduczcién Primaria).
Fundamentacidn bidliogrifica.

2, Desprender do esa teor{ia, ol problomn, la hipdtesia,-los objetivoes

Pundancntzeidn deductiva,

Esto Plan Goneral parte de una serie de supuestos que hadbrioc que
hobris que funtcmentar (teoria) y luego verificor con 1la priction
Hip6toeis tontativa: El Ejorcicio fisico es un factor decisivo en
. el daearrollo del nifio.
3. Motodologie.

-

a) Dog grupost uno experiteatal y otro control.

b) Apliccr evaluacidn diasgndstica a los dos grupos.
Rogistro crononetrade. Crondrmetro especiol.

¢) Tomar peso.y nedidas = cada 01enn£0 del grupo control ¥y
axperimental, 0ziatro personal

d) Se aplica diaricmente pcdia hora nf{nino a todo el grupo

experimental una gs:rio do ejercicios progremcdos.
o) Begistar diarisrente loo ejorcicios aplicados.,

Rogtetar:
-Tienpo
~Iaero da clumnos,.
—-Clazs de ejercicios.
—Intensicad ée los cjercicios
—Wém=T0 Qe voces que se realliza un gjercicio.

Afducro de clusnos quo no realizan el ejercico

y qQuionico.
—Némoro de slumnos que realizan a medios el
ojercicio y quiones. ’

Pucden auxiliarse de varios alunndos que llenon eatos reglistros.
Antes,debe eptrenarlos.

Registar la conducta y las actitudes dc los
aluonos. Los motivacionos que recibon los
alunnia.

f) Cada mes realizar un exinzn al gru»o experimental y al
grupo control oy o S o

4. Cuentificacién de los datos, onélisie y conclueioned.

W =1 vi we P . - ’ - =
- il - P -
IS PROTNEN ~ -

N.D. Eo fdﬁdamontﬁi quo dotallo con
2 y 3.

. me sy m s PR )

procisién y olaridad ol punto
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Dosarrolleo de la Agilidad

1. Ia ealida, Requiere fuerza suficiente en las plernas para gepararse

ﬁ} “mpiece con las piernae ligeramente separadas. Caiga en la posdceidn

B

-

d

£)

2.

b

c
4

)

3

del suelo; eo un elemento necesario virtual en todos los
deportes, EJjemplost

en que 8alib, bringue y caiga en el mismo lugar varias veces.
Salte a la altura minima que pueda.

Solte lo méa alto que pueda.

Alterne 1o mfnimo y lo mdximo, veridas voces.

El principio de escalera; empiece con lo més minimo y vaya aumentando
la altura,

i
Fmpleando el mismo sistema dieminuya la sltura desde la mdxima a la !
m miE |

Cambios de direccién.

Utilizando los saltos de salida desde la letra "A" hasta la "B", sal :
te y gire 90°,ya sea & la izquierda o la derecha,en el aire.
Seltos con giros de 90°,180° y 360°, en el aire. .

Enplece otras combinaciones quo a usted le parezcan utiles para lograr
0l objetiveo de la agilidad.

o

Variaciones en las cafdafe

Saltos al frente cayendo 1o mis lejos del punto de partida.

Saltos altos,pero cayendo a una distancia determinada.

Sali¢os largos y cortos en distintas direcciones. !
Saltos largos y cortes en distintasdirecciouesde toque de salida imme :

diata.
Cafdas en posiciones nuevas.

Saltos con cafda con los pies juntos.

Saltos con cefda con los pies separados a los lados. .

Saltos con cafda con los pies separados al frente; |

saltoscon cafda con los pies seporndos y :ns piernas flexionadas.

Utilice todos estos saltos para hacer combinaciones somin su igaginn
. ciodn,

Cambios de postura en el aire.

Saltos con elevacidn woderada de las rodillcs.

3altos con elevacidn profunda de lao rodillas.

Saltog profundos y moderaodos altarnados oobre la narcha.

Apliquo ol sictema do cscnlorn,aumente la altura y ol nivel de Bus
rodillan on onda nalto,

Snlte y floxiono las plornno haola ntrdo y olove las nanoco,.

Salto y floxiono lan pilornas haola atrdn y toquo con la mano derooha
0ol taldn izquivrdo,

g} onlto y tloxiono luo plornsa heecia atrdo y toque los talonos con
las nanos.

Salto rusc: deagegue del suelo con la mayor fuerza posible y eleve
las piernas y tdéqueles con la nano,.
utilice estos saltos pera crecr nuevogs wovi ientos.

FTmpleo do varillan,

ne piede saltar sdsoteoniends wa punta y apoyand? 1la oira on el piso
plono inclinaco, saltar la varilla cl f.ento y hacia atrds,

Un compafiero dobe postonor una varilla a distintas alturss,ee deberd

brincar sim . Laota alcanzar la moyor altura posible. '
igual quo lo ant rior,peoro pghora B89 hard con una pegucila carroras

So coloca la warilla en el suclo y cl nifio debord saliarla hacia el
frente y hocia atrds.

|
)
e) Colocando ia varilla on cl suelo y saltdndola dobord ocasr danto un

A




f)
g)
Te
a)
)
c

a

e)
)

g

|
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un giro de 90°,volver a brincar volviendo a girar.

sostener una varilla, se brinca el fronte y se gantea hacia atrés vol-
viendo a Baltar,

Combinacidn de movimientos usando las varilkas.

Enpleo de llantas,

colocar una serie de llantas en fila, tratar de caminar sobre ellas
pisando la parte fruesa de 1-s llantas o sobre los bordes.

Iguel que lz anterior,perc ahora corriendo.

Izual que la anteriocr, pero ceminando sobre 103 huecos.

Igual que la anterior,pere zhera corriendo.

Gotocando las llantas un poco separadas, saltar dentro de ellas en un
golo pie , después el otro pia,

Colocar las llantas vorticalmente uno detrﬁa de ptra, scoparadas un
motro; saltarlas con las picrnas ablertas y coer en cuolillas,

Brincar una llenta en movimienta.
Usar las llantas para combinar movimientos.

Desarrollo del equilibfio

1.
a)

‘quwmhogod

Saltos de un lugar alto a uno bajo.
a

Parados sobre una pila de gecos, una mesa etc., brincar al frente y
caer en cuclillas guieto sin hacor ninmin otro movimiento,

Saltar sobre una varilla y caer en cdelillas "quieto”.

Cominar sobre una cuerda,tubo, etee con lo3 brazos laterales.
Teminar oobre una eocelera sobre el suelo (plano horizontal)
Caninar sobre mna escalera sobro un planc inclinado.

Caminar sobre bancos construfcdos con botas.,

Caminar sobre bancos hechos de ncdera.

Caminar sobrc un tubo, haciéndolo girar,

.Pararse de cabeza, con cpoyo de nanda y cabeza.

Pararse de cabeza, apoyarse sdle con laa manos y con loa pies en la pa
Crear otros movinientos, ~red.

Posturas mixtas.

Parados, flexionar el tronco hasta que queds con posicién horizontal

elevando una picrna,extendida, colocando los brazos extendidos lateral

Sentados en el suclo;clevar laa piornas y 10s brazos al amisao tiempo

guardando ¢l eduilidrioe,

Igual gque el antcrior,poro shorz flexionandd la3 piernas.

Izual que el anterior,pero abora floxionar y oxtender las piernas

varizs veces manteniendo los brazos sobro la cabeza.

Sentados,con los brozos sobre la cabeza, lanzar unz poldta con las

piernas. Semtados se lapza una pelota directamente a los pics, en ¢

cuznto toque la punta deberd - extender las pierncs para lanzar la
polota.

Sontadds,con 1as mands sobro la ecbeza, y un balén oodbre los tob11105

lanzor el b2lén hacia orriba y tomarlo con 1las manos y volvaer a colo
car el baldn sin tocar el suelo con los taloncs.

Sontadoa dos compafieros frente a frente,lanzar y tomar,alternativamen
te, con las piernas un baldn.

Caminar sobre Gos lineas paralcles con un ohjeto sobre la cabeza.

Caninar sobre dés 1{nsas paralelss sosteniondo un bastén,de punta,
sobro la palma de las manos.
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DESARRQLIO DB LA FLE{IBILIDAD.~-
. 1.~Laos articulacioneo del hombtxros

o) Lanzanicntos do balﬁn, con un brazo y con los dos Wrazos,
©) Lanzamicnto da balonos hacia atrfs con los dos brazos.
¢) Lanzamiento de balones hacia crriba con los doa hrazos.
d). Lonzamiento do baldnes peszdos enlistintas posicionsa y~4ngilose.. '
e) Giros del hombro hacia el frente y hacia atfﬁg R
e Giros dc 1o0s hombros con una barra tomada de les puntas o 1o méo
ebiertanente posible. '
~g)Giro de 1los homhtros utilizando ol método do la oscalera, es.decir,
ir ‘ncortcndo la distoncia entre las manos hasva donde sea poaiblae...al
n) Colocando las manos sobre los hontros, se hardn girar los codoa :
. w. . 1o mis empliamento posible, hacia el frente y hacin atrés.
' “{) _Pro-=do con lcos pitrnas.un poco separades.y los trazos elewados la. .- ~-
teralmente, sc harédn girar-los honbros iz :
j) Sentado y los trazos ejecuten novinientos circulatorios con los -

—

pufios cerrados, hacia atrés y hecia adelante, e
- =-+X).Bjecute el mismo movimiento anterior, pero an. distintoe. LAngulos,
o 1) Parado, ejecutar movimientos circulaterios de los brazos el fren =, !

te, atrds, por cnfrente hacia adentro y hacio afuera. s
m) Semtado, ejecutar.flexiones dal tronco el frento, tretando do to .. .
car Ya pumta do los pies, poro ein forzar la espalda, la flaxién !

durard un tienpo de 15 segundos sosteniendo.la flexidnm, - ]

o —

-

_ =77t q) Acostado booa aLajo, 10s.brazos ojecutan elevacionss del tramco,. ~7 7T
sosteniendo la peeicidn dureante 3. amcgundos. I
y O Sentadc, ejecutor giros dol tronco con 1os brazos. !
p)} Parado, ejecuter giros del tronco c¢2n log brazoo. !
q) Icnzamiento de un baldn de bosketbol sin dmpulso. !
_ ..¥) Lanzaniento latercl de un baldn de bLasguetbol por arriba de la =_ _. |
o e cabeza,. =

.. «2,~:ATICULACIONES DE LA ESPINA DORSAL Y DE LA PELVIS:

|
a) Porndo con las plernns separadacs y un balén en las mangs, 1oB. = s
T brazos eoxicn -didos sobre la cabezo,-flexionar el tronco hasta - !
tocar el pise con la pelote, I
©) Parado con les picrnas separcdzss, un boldn en las monos,  los bra |
TRl zoa extondidoe eobre 1la.cabeza, flexzicpar el tronco basta pasar= "
ol baldn por entrc las picrnmas 1o nds profundamente posible.
0) Acostado en posicifn de cubito dorszl,con gyuda de un compofiero—
para quo nos detenga los pies, flexionar el tronco al frente y -
<" fratar do tocor con el codo dorecho la rodilla jzquierda y Viegw v
versa, - 4
d} Poredo de eopaldas o una pared, separados mis o monos unos 70 ch.,
cjocuter una flexddn hacia atrds, apoyindonse con las mancs en la "{'
parod, procurando lloegar hasta ol piso, O i
0)--Aco3tado podbre ol piso cn posicidn do cdbito.dorsal, flexionar - '
lao piornas y apoyar les manoo junto a4 la caboza, baciendd apayo
.on loo pies y en lco monos, leventomos la cadera lo nis que pOQQ\
... . Ros, formendo la posicidn do la arafic. e
£} Haciondo lo mienmo que la posicién ontorior, pera.chora tratare -
nos do lovantar unz piorna y oxtenderla on posicién verticol so—
bro nuestro cucrpo.
. - £) Parado con las plernas juntos, flexionar ol tronoo:hasta-tocor = - -
la punto.de los piles. X
_h).Igual que lc posicidn anterior, pero ahora colacar luna puntcs de
: los pies juntos y los talones separados, flexidn ol frente hasta .
= tfocar loe piea. : '
*>-4). La nisma pasicién anterior, pero shora colocaremos los tolones -
juntos y las puntas separadas, ejecutando la misma flexidn,
_..3) Parodo con lcs piernce juntes pero cruzodes, ejecutar una flexidn ~°
al frente, otra a lo derecha y otra a la izgquierda.
- =—=w.s: k) -Parado frente o una pared con log picrnas separadas, 1os brazoe—
elevados sotre la caboza, ejecutor flexiones laterales, mante —
niendo los brazos pegados a la xrod.
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n)
n)

a)

p)
q)

r)
8)
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Igual que la posicidn anterior, pero ahora flexionaremos el -
tronco con los brazos pegades a los l1ados de muestro cuerpo.
1o migma posicidn anterior, pero chora flexionando el tronco-
al frente muy lentamente.

Parado econ las picrnas separcdad y los brazos tomados por de—
trda de micsira espalda, felxionarenos el tronco al frente e-
levando 1os brazoa por detrds de la espalda. .
Parado con lzs piernaa aeparadas con un baatén sobre nuestros
hombros y los bragos extendidis o lo lergo del bastén, cjecu-
tar giros horizontales de izquierda o derecchge

Parado con las picrnag separadas y un bastén sobro rumestros -
hortros, 10s brazos cxtendidue a lo largo del bastén, flexio—
nsr el tronco hacia ek frente en posicidn horigontal, ejaocu —
tar giros de izquierda o derechae

Parado con las picrnas scparadas lo nfs posible, las manos 89
bre la nuca, nos sentamos sotre una picrna, sosteniendo los ~
pies bien plancs, prinmero sobre el lado derecho y luego o lo~
izquicrda.

Indicado con el cusrpo recto y las manos en la cintura, fle =
‘xionar el tronco dec dercchd & jizquierdce

Indicado con ol cuorpy recto y los brazas olovados sobro nueg
4ra cobeza, flexionondo ol tronco hacia otrie lentomoente.

DESARROLLO DE LA FUERZA—
4 .=3.LT0S1
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Brincande con los des pies juntos por treo ticmpos, el cuarto
tionpo no floxionan lac piornag y 80 ajocuta un salto.

Snaltoo vn un plo.

Salton con olovacidn de leg rodillas, altornando.

3a1tos con olevacisn do radillas, tres saltos con los ples —
juntos y un psclto con las dop rodillas juntase. :
ejercicios en la borra fija, monos juntas, nornol y ablertoe.
Subir por unna cuerda suspendida,.

Lag-rtijas, noroel, ablerto y nds abiorto.

Legartijas, norncl, corrade mis cerradd y pis cerrado; con la
codera elevado ¥y 8in pover les pleo cuando se roeorren las ma
nog hoeia atrds.

—eesee . e -

Ejecucidn: Sc colocon tres llontas pequeflas una encina de otra, -

un

~luono se coloca boca abajo sdure 1as llantas con laos Danosa 89

re lo nuca y otro compaflero le sosticne las picrnas, so flexiona

el

tronce hocia abajo despuds de oleva hacia arriba lo nds que 8se

puoca,

i)

X)

JalSn de Llantnat
Ejocucidnt Al alumnd so 1lc da unn cuorda cnarrada o una llanta

15 m&s poquefia posible y éste deberd de correr arrcstrando lo~
1lanta.

Patada de mulal
Ejccucidn: Sc coloca cl niffo en cuclillas, despuds colocn las—
nanos on ¢l piba,. sostenicndo todv el pesd del cucrpo sobre —
loa brazos, elovard la cadera 1o nds quo pueda ¥y lanzard lcs =
picrnne hacic nrriba. '
Lanzanionto do objotos pesados con las dos manos hacia orrida.
%anzauionto de objeotos peasados con las dos nanoe hoeia ol fren
el
Ianzamionts de objetos pesados con los dos manos hocio atrds.
Lanzamionto de un boldn, zedstados por parcjs, uno frente a o—
tro, 8o toma ol baldn entre las nanos, s elevan los codos (&g
tos munca debordn tecar el piso), y eo lanze al compaflero del=
friifite, cl cusl doberd estor con los brazos clovados.
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Devzeidn del tronco: posicidn decuditd ventralir se eoloea
un baldn sobre la mica y despuéds se clova el tronco 1o mis
p2sible, haciendo una pousa de tres sezundos,

Subir por una cuerda vertical con una altura de dos netros
de altura, en difercntes posicionaes.

Ejercicios on las espalderps: abdominsles, para piernas, pa
ra ruslo, '

Carretilla,

Elevaciones en la barra fija¢ por el fronte, y por detrds,
Elevaciones en la borra fijn por enfrente y por detrds con
las piorn2s floxionndas y extondicas ol fronta,.

AJUeB,

.
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TABLA DE TALLA Y fESO A ROBADA POR LA ACADEMIA MEXIC A
NA DE PEDIATRIA

( proporcionada por el Centro Materno Infanti}l )
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