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RESUMEN.

El presente trabajo de investigacion describe la importancia que tiene el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales en ellos nifios en el nivel primaria, se brindan
aportes sobre los beneficios que tiene en la parte fisica asi como en el desarrollo evolutivo
corporal en el nifio, teniéndose en cuenta su edad y lagunas caracteristicas especiales, este
material es un aporte para que el docente de educacién fisica pueda tener para su revision y

aplicacion el desarrollo de las acciones motrices para practicar los deportes de su preferencia.

Palabras claves. Capacidades Fisicas Condicionales, Importancia, Desarrollo.



ABSTRACT.

This research work describes the importance of the development of conditional
physical capacities in children at the primary level, contributions are provided on the
benefits it has in the physical part as well as in the evolutionary body development in the
child, taking into account Considering their age and special characteristics gaps, this
material is a contribution so that the physical education teacher can have for their review
and application the development of motor actions to practice the sports of their choice.

Keywords. Conditional Physical Capabilities, Importance, Development.



INTRODUCCION

El desarrollo de las capacidades fisicas, es considerada una de las actividades que
ocupa un lugar muy importante en el desarrollo de la personalidad del ser humano, segln
muchos estudios se ha determinado que las capacidades fisicas condicionales, son una

necesidad en el desarrollo y la condicion fisica del ser humano.

Todo individuo requiere desarrollar sus capacidades fisicas basicas con el fin de
desarrollar sus tareas cotidianas, en el desarrollo de las capacidades fisicas ocupa un lugar
muy importante en la formacion del aspecto psicoldgico que le permita adaptarse a las

condiciones del medio donde habita.

Es por ello que es de mucha importancia que se debe desarrollar las capacidades
fisicas en los jovenes, pues de acuerdo a estudios revisados, encontramos que existen aportes
sobre cdmo se pueden obtener muchos beneficios importantes en diferentes aspectos

funcionales del ser humano.

Los profesores de educacion fisica, deben tener en cuenta los diferentes aportes de
investigaciones que dan a conocer toso los beneficios, asi también debe tener en cuenta las
estrategias de cobmo desarrollar y logra obtener una buena condicidn fisica en los estudiantes,

para ello es importante que tengan en cuenta algunas recomendaciones planteadas.

Acerca de las capacidades fisicas, autores como Miguel Angel Masjuan en su libro
El deporte y su historia, plantea que estas estan presentes en todas las actividades que
realiza el hombre desde el punto de vista fisico y las mismas son tan antiguas como la

existencia del hombre.

En este sentido la presente investigacion se brindan aportes importantes sobre los

beneficios que se obtiene mediante el desarrollo de las capacidades condicionales en los


https://www.monografias.com/trabajos13/librylec/librylec.shtml
https://www.monografias.com/Salud/Deportes/
https://www.monografias.com/Historia/index.shtml
https://www.monografias.com/trabajos15/fundamento-ontologico/fundamento-ontologico.shtml
https://www.monografias.com/trabajos15/fundamento-ontologico/fundamento-ontologico.shtml

estudiantes del nivel primario, para ello y tener un mejor analisis, se han planteado los

siguientes objetivos:
Objetivos General.

Conocer la importancia de las capacidades fisicas condicionales en los estudiantes

del nivel primaria
Objetivos especificos.

Describir antecedentes de estudio relacionados a las capacidades fisicas en

estudiantes del nivel primario.
Conocer los aspectos tedricos de las capacidades fisicas condicionales

Conocer la importancia del desarrollo de las capacidades fisicas en los estudiantes

del nivel primario.

Asi también, el contenido del presente trabajo académico se divide de la siguiente

manera.

En el capitulo I, se brindan estudios de antecedentes realizados en trabajos de

investigacion que hablan sobre la importancia de las capcidades fisicas en los estudiantes.

En el capitulo 1, se da a conocer las definiciones conceptuales de las capcidades

fisicas condicionales.

En el capitulo 111, se da a conocer los aspectos importantes que se logran mediante el

desarrollo de las capacidades fisicas.

Se termina presentando las conclusiones, recomendaciones y referencia citadas que

se han revisado en este trabajo.



CAPITULO I

ANTECEDENTES DE ESTUDIO.

1.1. Antecedentes Internacionales.

Guafiuna y Meza (2012). Realizo una investigacion sobre: Estudio de las
capacidades fisicas que intervienen en el entrenamiento deportivo de la disciplina del
futbol en la categoria sub 16 de las ligas cantonales de la provincia de Imbabura durante
el afio del 2012. Los objetivos son: Identificar las capacidades fisicas que intervienen en
el entrenamiento deportivo en los deportistas de la categoria sub 16 de las ligas
cantonales, valorar las diferentes capacidades fisicas que intervienen en el entrenamiento
deportivo, indagar el grado de conocimientos académicos que posean cada uno de los
entrenadores y su importancia durante el desarrollo de las sesiones de entrenamiento,
elaborar una estrategia metodologica para el desarrollo de las capacidades fisicas que
intervienen en el entrenamiento deportivo a través de informacién actualizada y gréaficos
ilustrativos de manera que se convierta en una guia de consulta para los entrenadores.
Llegando a concluir que en esta investigacion se difundi6 a las autoridades, entrenadores,
deportistas de la Categoria Superior de flatbol, a través de una charla técnica a los
entrenadores con la finalidad de dar a conocer algunos lineamientos relacionados con la
preparacion fisica, técnica, tactica, tedrica, integral estos son elementos que ayudan a la
preparacion adecuada del futuro futbolista, inclusive la difusion de este manual ayudo a
tomar conciencia por parte de ciertos profesores que no les dan permiso para los
entrenamientos del fatbol, a las autoridades a brindar mayor apoyo en cuanto a los
permisos y la logistica ,al mismo futbolista a tomar conciencia de su rol, con mucha

responsabilidad para que realice sus entrenamientos.

Alexander y Méndez (2014) planteo en su trabajo como objetivo de determinar
la aptitud fisica: poder aerdbico, velocidad bésica, potencia global, flexibilidad,
resistencia local dinamica de la musculatura abdominal; estudié una muestra compuesta
por una muestra de 113 escolares del municipio Biruaca del Estado Apure; concluyendo
que los resultados evidencian que las posibilidades de los grupos de diferente sexo pero



de similar edad cronoldgica son distintas, por tanto, en la planificacion de actividades tipo
entrenamiento para mejorar la condicion fisica, deben tomarse en cuenta estas

diferencias.

1.2. Antecedentes Nacionales.

Bustamante, Beunen y Maia (2012) en su trabajo establece en su objetivo de
establecer cartas percentilicas y valores de referencia estratificada por edad y sexo de los
niveles de aptitud fisica en nifios y adolescentes de la regidn central del Peru; estudié una
muestra comprendida entre 4155 mujeres y 3688 varones (de edades entre 6 a 17);
concluyendo que se verifica valores superiores de aptitud fisica en los varones, a
excepcion de la prueba de flexibilidad; la aptitud fisica incrementa con la edad y que
existe variabilidad interindividual en ambos sexos. Los valores de referencia especificos
por edad y sexo pueden utilizarse para la evaluacion e interpretacion de los niveles de

aptitud fisica de nifios y adolescentes de la region central del Perd.

Calderon, (2013) tiene como objetivo de determinar las capacidades fisicas y
técnicas basicas de futbol, en nifias y nifios de 5to y 6to grado de IEP N° 70252 de
Ancoputo, Zepita del 2011; estudio a una muestra de 22 nifios y 18 nifias; concluyendo
que los test de las capacidades fisicas como la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad,
se ha aplicado satisfactoriamente. Los resultados en las capacidades fisicas son: Nivel
excelente 5%, muy bueno 14%, bueno 23%, regular 36%, deficiente 23%. Los resultados

se analizaron a través de cuadros de frecuencias y graficos.

Bravo, (2015), con el objetivo de determinar el nivel de las capacidades fisicas
condicionales en estudiantes del primer grado de la institucion educativa secundaria
Industrial N° 32 de Puno — 2015; estudio a una muestra de 135 estudiantes del primer
grado entre damas y varones; concluyendo en que las capacidades fisicas condicionales
de los estudiantes del primer grado de la institucién educativa secundaria Industrial
(I.E.S) N° 32 de Puno, estan en el nivel bueno el cual significa que no estan en el nivel
optimo, puesto que dicho nivel se interpreta como una representacion igual al minimo
aceptable y que un minimo porcentaje alcanza el nivel excelente, el cual indica que estan

en un nivel muy superior al minimo aceptable.



Rivera, (2017) con el objetivo de determinar el desarrollo motriz de las
capacidades fisicas de los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria Comercial
N° 45 Emilio Romero Padilla — Puno 2016; estudio una muestra de 279 alumnos entre
damas y varones (entre edades de 12 a 17); llegando a la conclusion que el desarrollo
motriz de las capacidades fisicas de los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria
Comercial N° 45 Emilio Romero Padilla, para el sexo femenino; la velocidad el 72% se
encuentra en la categoria buena. En lo que es fuerza un 70.4% se encuentra en la categoria
buena, la resistencia el 55.6% se encuentra en la categoria regular, y la flexibilidad de con
un 42.86% se encuentra en la categoria muy bueno. Para el 19 sexo masculino, la
velocidad el 53.3% se encuentran en la categoria muy bueno, lo que es fuerza un 44.4%
se encuentra en categoria muy bueno, resistencia el 34.4% se encuentra en la categoria

bueno, la flexibilidad con un 42.2% se encuentra en la categoria buena.

Gonzales, (2017) con el objetivo de determinar el desarrollo motriz de las
capacidades fisicas de los estudiantes del VI ciclo de la Institucion Educativa Secundaria
Glorioso San Carlos de la ciudad de Puno 2016; estudio una muestra de 230 estudiantes
del sexo masculino; llegando a la conclusion que los resultados indican que con un 32,9%
se encuentran en la categoria bueno y con un 41% se ubican en la categoria regular pero
con un 15,1% se ubican en la categoria malo de un total de 230 alumnos evaluados por lo

tanto la investigacion estaria siendo considerado alentadora.



CAPITULO 11

LAS CAPACIDADES FISICAS CONDICIONALES.

2.1.-Actividad Fisica

De acuerdo con Marquez, Rodriguez-Ordax y Abajo-Olea, (2006), “la actividad
fisica se refiere a la energia utilizada para el movimiento. Se trata, por tanto, de un
gasto de energia adicional al que necesita el organismo para mantener las funciones
vitales tales como respiracion, digestion, circulacion de la sangre, etc.” (p. 13). “Los
mismos autores también definen el ejercicio fisico como el movimientos disefiados y

planificados especificamente para estar en forma y gozar de buena salud” (p. 13).

“...La activad fisica y el ejercicio han resultado ser una de las mas
importantes formas de intervencion conductual para influir

positivamente en los procesos de envejecimiento (Mechling, 2006)...”

Se puede decir entonces, que la actividad fisica aporta vida al ser humano, no
solo por el hecho de desarrollar actividad en la parte muscula, sino que en su aspecto
fisioldgico renueva y oxigena completamente a cuero del ser humano ayudandole en

todos sus procesos internos. (Heikkinen, 2006).

Podemos decir entonces que la actividad fisica es de mucha importancia por
los aportes que puede brindar a la salud y al cuerpo del individuo, esto debe ser tomado
en cuenta en todas las etapas de desarrollo del ser humano, pues el cuerpo desde que
nace debe estar preparado para afrontar todas las situaciones en los que se pueda

desarrollar.

2.2.- Capacidades Fisicas

Bravo, (2015) Define a aquella capacidad que interviene en el aspecto

fisiologico que le permita realizar movimientos de acuerdo a su interés, en €l se



utilizaran las capacidades con el fin de obtener una mejora en su aspecto fisico. En esta
parte se considera todos aquellos factores en el que se utilizan para ejecutar
movimientos que permiten desarrollar la parte motora con el incremento del
rendimiento fisico. Se entiende entonces las capacidades fisicas basicas como
indicadores cuantitativos de la condicion fisica de un sujeto. Estos valores resultantes
de las posibles mediciones son mejorables a través del entrenamiento de la condicion
fisica o lo que se suele llamar acondicionamiento fisico. Las capacidades fisicas son
los componentes basicos de la condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para
la prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico, el trabajo
a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades. Todos

disponemos de algun grado de fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad, etc.

Es decir, todos tenemos desarrolladas en alguna medida todas las cualidades
motrices y capacidades fisicas. Mediante el entrenamiento, su méas alto grado de
desarrollo, cuestionan la posibilidad de poner en préactica cualquier actividad fisico-
deportiva, Ademas en su conjunto determinan la aptitud fisica de un individuo también
[lamada condicion fisica. Cualquier movimiento o ejercicio contribuye en el desarrollo
de varias capacidades, con predominancia sobre alguna de ella, por lo que es dificil
trabajar una capacidad en forma pura. Con el mismo ejercicio se puede lograr efectos
sobre varias capacidades, de acuerdo con la forma como se acenttan una o varias de
estas variables: ritmo o velocidad de ejecucidn, cantidad de repeticiones, sobrecarga o

trayectoria del movimiento. (Bravo, 2015).

Las capacidades fisicas, deben ser tomadas como las acciones mas importantes
en el ser humano, esto implica entonces que deben ser fundamentalmente béasicas en
toda su vida, por ello el ser humano debe desarrollarlas, un buen desarrollo significaria
tener y asegurar una vida saludable, ademas de ello que aportara tener buenas
condiciones para poder afrontar situaciones en el que pueda en algiin momento tener

una necesidad de su utilizacion.



2.3.- Capacidades Fisicas Coordinativas

Son también conocidas como aquellas capacidades en las que interviene los
aspectos neuromotores y el sistema nervioso, ene le se desarrolla una relacion entre
ellos que permitira realizar movimientos exactos con una misma amplitud de

coordinacion temiéndose en cuenta el ritmo y el tiempo.

“...Las capacidades fisicas coordinativas tienen que ver con un elemento
de funcionamiento sumamente complicado y sutil como es el sistema
nervioso (que se relaciona también con la velocidad). El sistema nervioso
central, es el que procesa los datos que recibe del exterior y produce una
respuesta del tipo motor a los estimulos captados. La préctica de las
capacidades coordinativas va encaminada a un proceso de modificaciones en
el sistema de gobierno (procesos de conduccion y regulacion), también
adaptativos hacia el medio, pero sin aparente retroceso. Esto quiere decir que

quedan aprehendidos, dejando su huella motriz...” (Bravo, 2015).

Ldpez, (2009). Indica que “El desarrollo de las capacidades coordinativas esta,
mas directamente ligado, al aprendizaje de otras habilidades y dominios fisicos como:
patear un balén con buena direccidn, encestar un baldén, manejar adecuadamente una
bicicleta, etc.” “Definido los conceptos de capacidades fisicas: condicionales y
coordinativas, conviene pasar a desarrollar a lo que nos compete segln el proyecto de
investigacion que son las capacidades fisicas condicionales en la que se encuentran la

resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.” (Bravo, 2015).

Las capacidades fisicas coordinativas, como su nombre lo dicen, son aquellas
que ayudan a manejar aquellos movimientos que brindan esteticidad en el cuerpo,
ademas estan relacionadas con el sistema nerviosos central, por ello es importante que
se tenga en cuenta su desarrollo para poder tener buenos resultados en el manejo

corporal.



2.4.- Capacidades Fisicas Condicionales

Segun Mora, (1989). “Las capacidades fisicas condicionales son condiciones
internas de cada organismo, determinadas genéticamente, que se mejoran por medio
de entrenamiento o preparacion fisica'y permiten realizar actividades motrices, ya sean

cotidianas o deportivas.”

Por otro lado, Collazos (2002), “Precisa que las capacidades fisicas
condicionales son todas aquellas cualidades del ser humano que se desarrollan por
etapas de madurez fases sensibles.”

Estas capacidades pueden verse afectadas en algin momento, entre los factores
que pueden afectar son la edad, habitas, su sistema nervioso, condiciones fisicas,
condiciones genéticas, niveles de desarrollo corporal, etc.

Peral (2009), “Refiere que las capacidades fisicas condicionales estan
determinadas por complejos procesos bioquimicas del organismo, la composicion de
los aparatos y sistemas del mismo, el periodo del crecimiento y desarrollo, los factores

hereditarios y la alimentacion, entre muchos otros.””

“...Todas las capacidades tienen un periodo propicio de estimulacion en su
desarrollo 0 mantenimiento, de ahi que sea tan importante para ser grandes
campeones o en todo caso, para desarrollar una condicion fisica que ayudara al
buen funcionamiento de tu organismo. La salud es uno de los grandes
beneficios del ejercicio fisico, para lograrla es necesario practicarlo de manera
regular moderada y progresiva. Desde nuestra Optica decimos que las
capacidades fisicas son cualidades del ser humano innatas que se van
desarrollando a través del tiempo y tienen diferentes condicionantes como la

actividad fisica realizada, la nutricién, etc...” (Bravo, 2015).

Las capacidades fisicas de condicion o condicionales, permitiran tener un
buen desempefio dentro de las actividades fisica, mediante ella podemos medir nuestra
capacidad fisica, este se puede incrementar dependiendo del entrenamiento que ejecute



el individuo, para ello se debe contar con las estrategias adecuadas, asi como un

conocimiento amplio del manejo de los sistemas d entrenamiento y desarrollo corporal.

2.4.1- Resistencia.

Existen muchos aportes sobre la definicion de resistencia, de acuerdo a los
revisado, se puede plantear como la capacidad que se tiene al ejecutar o realizar alguna

actividad fisica durante el mayor tiempo posible con intensidad y esfuerzo moderado.

Homann, Lames y Letzelter (2005), “indican que el significado de resistencia

se entiende, por lo general, como la capacidad de rendimiento ante el cansancio.”

En este sentido, hace posible que se mantenga una intensidad elegida durante
el méximo tiempo posible, perder el minimo posible de esta intensidad, Poder
estabilizar durante el maximo tiempo posible la técnica deportiva y el comportamiento

tactico.

La resistencia es una capacidad que esta relacionada con el aspecto de tener
durante mayor tiempo una actividad fisica, esto dependerd mucho de los sistemas y
tiempo dedicados al entrenamiento, los profesionales dedicados al entrenamiento,
saben muy bien que esta es una de las capacidades fisicas mas delicadas de entrenar,
asi como también una de las mas importante dentro del procesos deportivos, una buena

resistencia podria hacer la diferencia en un entrenamiento.

Tipos de resistencia:

2999

“Fundamentalmente existen dos tipos de resistencia:

Resistencia aerobica. “La energia para la contraccion muscular se obtiene mediante
la utilizacién del oxigeno”

Resistencia anaerdbica. “Sin la utilizacién de oxigeno”



Beneficios del entrenamiento de la resistencia.

Aumento del volumen cardiaco, permitiendo al corazén recibir méas sangre y
como consecuencia aumentar la cantidad de sangre que expulsa en cada contraccion.
Mediante el desarrollo de la resistencia anaerdbica aumentamos el grosor de la pared
del corazon y mediante la aerdbica aumentamos el tamafio del corazon: aumento del
tamafio de las auriculas y ventriculos.

e “Fortalecer y engrosar las paredes del corazén.”

e “Disminuye la frecuencia cardiaca, el corazon es mas eficiente.”

e “Mejora e incrementa la capilarizacion con un mejor y mdas completo
intercambio de oxigeno.”

e “Incide positivamente en el sistema respiratorio, mejorando la capacidad
pulmonar.”

e “Activa el funcionamiento de los érganos de desintoxicacion (higado, rifiones,
etc.)”

92999

e “Para eliminar sustancias de desecho. Fortalece el sistema muscula.

2.4.2-Fuerza

Esta es una de las capacidades muy importantes, segin observando los aportes
revisado, podemos indicar a la fuerza como la capacidad de utilizar la contraccion
muscular para ejercer una oposicién a una resistencia obtenida en la actividad

realizada, para ello se tendra en cuenta aspectos como el desarrollo muscular.

Homann, Lames y Letzelter, (2005), nos dicen que segun los principios
generales de la fuerza esta asentado en las diferentes formas de observacion del
fendmeno. En la fuerza fisica, que se puede observar como el origen del rendimiento,
se diferencian los procesos fisiologicos basicos; desde el punto de vista deportivo hay
diferentes modos para distinguir la fuerza, como, por ejemplo, la fuerza en el salto, en
el esprint, en el lanzamiento, en el futbol, al disparar. Las capacidades de la fuerza son

parte central de la capacidad condicional del rendimiento.



Para Mirella (2009), la fuerza es definida como la capacidad fisica del ser
humano que permite vencer una resistencia u oponerse a ella con un esfuerzo de la
tension muscular. En la practica, el concepto de fuerza se utiliza para explicar la
caracteristica fundamental del movimiento arbitrario de un individuo en el

cumplimiento de la accion motriz concreta.

Lopez (2009), precisa que la fuerza es la capacidad de generar tension
intramuscular bajo condiciones especificas. Se trata de la capacidad que se adquiere
mas rapidamente, pero también la que con mas facilidad se pierde. Denostada
tradicionalmente en el entrenamiento deportivo por considerarse que agarrotaba los

mausculos, hoy es raro que el deportista no la entrene.

“...La fuerza es una de las capacidades basicas del ser humano,
ya que es la causa originaria de todo movimiento, de ahi que en el ambito
del entrenamiento se le preste una especial atencion para mejorar el
rendimiento del individuo en su deporte o actividad. EI cuerpo humano
cuenta con una herramienta especializada para producir el movimiento
de los huesos y con ello de su masa en el espacio, el sistema muscular,
cuya actividad tiene que ser bien conocida para poder entrenarlo con

eficacia y asi alcanzar el maximo rendimiento....” (Bravo, 2015).

Esta capacidad es vital porque es parte del desarrollo muscular, para ello se
debe tener en cuenta aspectos importante como la alimentacion y la calidad de las
fibras musculares que puede poseer el individuo, es por ello que los docentes de

educacion fisica deben tener un conocimiento amplio en sistemas de mejora muscular.

Tipos De Fuerza:

Estatica: “Es aquella en la que manteniendo la resistencia no existe modificacién en
la longitud del madsculo.”

Dinamica: “Aquella en la que al desplazar o vencer la resistencia, el musculo sufre un

desplazamiento.”



“Esta fuerza dinamica puede ser, a su vez, lenta (méxima), rapida o explosiva (fuerza-

velocidad), fuerza resistencia.”

Evolucién de la fuerza

Lopez (2009), precisa que la fuerza evoluciona de forma natural, a partir de los
8 afos mejora la fuerza muscular. Pero es a partir de los 12 afios cuando esta capacidad
fisica se va a desarrollar con mayor rapidez. Coincide con una etapa Illamada pubertad,
que va desde los 12 a 14 afios hasta los 18, y cuando el varon y la mujer incrementen

Sus caracteres.

2.4.3- Velocidad

Se puede entender como aquella capacidad que genera la movilidad en un
espacio determinado, en el que implica desplazarse de un punto a otro punto durante

el menor tiempo posible.

“...Se puede definir también como una capacidad compleja derivada de
un conjunto de propiedades funcionales (fuerza y coordinacion) que
posibilita regular, en funcion de los parametros temporales existentes, la
activacion de los procesos cognitivos y funcionales del deportista, con tal de

provocar una respuesta motora optima...” (Lopez, 2009).

Homann, Lames y Letzelter, (2005), “por velocidad entienden como la
capacidad de reaccionar y actuar, bajo condiciones libres de cansancio, en el menor
tiempo posible. La velocidad tiene una gran importancia para el éxito, es decir para
la calidad y para la efectividad de muchos desarrollos de la accion de los

movimientos.”

Para Alvarez (1985), “la velocidad es definida como la capacidad que tiene

el individuo de ejecutar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible. Es



definida también, como la capacidad que tiene el sujeto de realizar una actividad en
el minimo tiempo; o bien, la capacidad para recorrer una distancia, mas o menos

grande, por unidad de tiempo.”

Tipos De Velocidad:

Velocidad de reaccion. “Es la capacidad de efectuar una respuesta motriz a un
estimulo en el menor tiempo posible.”

Velocidad de desplazamiento. “Es la capacidad de recorrer una distancia en el

menor tiempo posible.”

Evolucion de la velocidad

Lopez (2009), sefiala que la velocidad es una capacidad que aumenta al
mismo tiempo que se desarrollan el sistema nervioso y el aparato locomotor. Su
crecimiento méas acusado se experimente a partir de los 12 afios (inicio de la
pubertad), pues la fuerza muscular se incrementa de manera espectacular. EIl nivel
maximo se consigue hacia los 20 afios y con entrenamiento adecuado se puede
mantener e incluso mejorar hasta los 30-35 afios. Debes saber que hasta el inicio de
la pubertad tiene el mismo nivel de velocidad, pero a partir de ese momento, los
mayores indices de fuerza muscular de los alumnos les proporcionan también

mejores valores de velocidad.

2.4.4-Flexibilidad
Esta es una de las capacidades de un alto grado de necesidad en la parte fisica,
comprende la ejecucion de movimientos de extension maxima de los sistemas

musculares.

Martinez, (2002). define como la capacidad de una articulacion o de un grupo
de articulaciones para realizar movimientos con la maxima amplitud posible sin

brusquedad y sin provocar ningun dafio.

“...Ladefinicion dada de flexibilidad implica que esta capacidad no es
algo general, sino que es especifica de cada articulacion, es decir, que

una persona puede ser muy flexible en una articulaciéon o en un grupo de



articulaciones determinado y ello no implica necesariamente que lo sea
también en otras. Incluso, dentro una misma articulacion, la flexibilidad
es especifico para cada accion que puede realizarse con ella. Por ejemplo,
una buena flexibilidad para hacer una flexion del tronco hacia adelante
no implica buena flexibilidad para hacer una flexion lateral de tronco, a
pesar de que ambas acciones ocurren en la articulacion de la cadera...”
(Martinez, 2002).

Lopez (2009), sefiala que la flexibilidad es la capacidad de desplazar una serie
de articulaciones a través de una amplitud de movimientos completa, sin restricciones
ni dolor. Definida también como amplitud de movimiento de una articulacién o de
una serie de articulaciones, La flexibilidad refleja la capacidad de los musculos y de
los tendones de alargarse en el contexto de las restricciones fisicas que toda

articulacion posee.

Tipos de flexibilidad:

Flexibilidad estatica. “Esta referida al grado de flexibilidad alcanzado con
movimientos lentos y realizados con ayuda.”

Flexibilidad dindmica. “Conseguida sin ayuda, es la implicada en la mayoria de

movimientos propios de cualquier deporte o actividad fisica.”

Evolucidn de la flexibilidad

La flexibilidad es la Unica capacidad completamente involutiva, es decir, que
va disminuyendo con la edad. Podriamos decir que el dia mas flexible de nuestra vida
es el de nuestro nacimiento, y, en general, los primeros afios de nuestra vida. En este
periodo, las articulaciones estan todavia en fase de formacion y por ello, la movilidad
articular es desmesurada. Ademas, el tono muscular es muy bajo, y permite un gran
estiramiento muscular. Por el contrario, es en la vejez cuando se tiene menos
flexibilidad. La pérdida de la movilidad articular y la dificultad de la musculatura
para alargarse, empeoraran muchos movimientos y actividades tan naturales como

caminar, agacharse, etc. (Bravo, 2015).



CAPITULO 111

IMPORTANCIA DEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS.

El estilo de vida actual en los paises industrializados conlleva un gasto
poco significativo de energia en la realizacion de la mayoria de tareas cotidianas. El
sedentarismo, como resultado de las comodidades modernas, juntamente con unas
actividades de ocio basadas en la television, el cine, el ordenador, etc., suponen,
ademas de un ahorro en el gasto calérico, un nivel de inactividad fisica que a la larga
puede repercutir en la forma fisica, el peso corporal y consecuentemente, en la salud.
(Bravo, 2015).

La actividad fisica contribuye a mejorar varios aspectos relacionados con la
forma fisica, como la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza y la flexibilidad, etc.
la cual cosa mejora la capacidad de llevar a cabo las tareas cotidianas sin fatigarse,
dejando la energia suficiente para disfrutar de las actividades de ocio y para
satisfacer necesidades imprevistas. El ejercicio fisico practicado de forma regular
no so6lo es beneficioso en la prevencion del sobrepeso y de la obesidad, sino que
ademads aumenta la densidad 0sea, al potenciar la formacion del hueso mediante el
deposito de calcio, reduce la grasa corporal y aumenta la musculatura, y reduce los
factores de riesgo para enfermedades crénicas como la diabetes, las cardiopatias y
algunos tipos de cancer, ya que mejora la tolerancia a la glucosa y la sensibilidad a
la insulina, normaliza los niveles de colesterol y reduce la tension arterial. No hay
que olvidar que el ejercicio fisico también mejora el bienestar psicologico.
(Martinez, 2002).

Realizar actividad fisica es beneficioso para las personas de todas las edades,

niveles de forma y condiciones fisicas:

En la infancia y la juventud. El juego ha sido tradicionalmente la actividad fisica

més comudn. Los juegos activos e informales son ideales porque implican la


https://www.gallinablanca.es/noticia/estilos-de-vida-saludables-la-actividad-fisica/

utilizacion de distintos grupos musculares, fomentan las relaciones sociales y, lo
que es mas importante, son divertidos. Sin embargo, hay otros tipos de actividades,
como practicar algun deporte, correr, nadar, pasear, caminar, bailar, ir en bicicleta,
hacer excursiones, etc. que son una excelente muestra de acciones sencillas que
ayudan a ganar salud. En esta etapa de la vida es conveniente realizar cada dia una
hora de actividad fisica moderada, como minimo. (Martinez, 2002).

3.1.-Importancia de la realizacion de actividades Fisicas

Las cualidades basicas del hombre como unidad bio-sicosocial. Contribuye al
accionar educativo con sus fundamentos cientificos y sus vinculos interdisciplinarios
apoyandose entonces en la filosofia, la psicologia, la biologia, etc. Tiene una accion
determinante en la conservacion y desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano
a ajustar pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones del mundo
exterior. Especificamente, en el adolescente, ayuda a sobrellevar las agresiones propias
de la vida cotidiana y del medio y a afrontar el presente y el futuro con una actitud
positiva. (Bravo, 2015).

Promueve y facilita a los individuos el alcanzar a comprender su propio cuerpo,
sus posibilidades, a conocer y dominar un nimero variado de actividades corporales y
deportivas, de modo que en el futuro pueda escoger las mas convenientes para su
desarrollo y recreacion personal, mejorando a su vez su calidad de vida por medio del

enriquecimiento y disfrute personal y la relacion a los demas.

Sagiv, (2007) enfatiza que se ha establecido en los Ultimos afios la incuestionable
importancia de la actividad fisica como una herramienta para reducir el riesgo de
diversas enfermedades degenerativas cronicas en personas de edad avanzada. La
actividad fisica podria ser uno de los mas importantes y eficaces medios para prevenir
y tratar ciertos problemas de salud en esta poblacion. Por ejemplo, un programa de
ejercicios puede reducir al minimo los descensos funcionales, con lo que previene o
retrasa en adultos mayores el hecho de cruzar el umbral funcional de incapacidad
(Paterson y cols., 2007).



Para Landi y cols. (2007), la actividad fisica esta directamente relacionada con
mejoras en la mortalidad, la morbilidad y la discapacidad. La realizacion de actividad
fisica y/o ejercicio fisico se asocia con una menor mortalidad por cualquier causa,
incluyendo menores tasas de incidencias de enfermedades cardiovasculares entre otras.
Los resultados de este estudio sugieren que, incluso personas muy mayores, fragiles y
pacientes clinicamente complejos, pueden beneficiarse de la actividad fisica, mejorando
asi su calidad de vida, resultados complementados por estudios que demuestran que la
practica regular de actividad fisica puede mejorar el bienestar psicolégico,
independiente de edad y género (Knechtle, 2004), asi como beneficios significativos en

su capacidad funcional (Paterson y cols., 2007).

3.2.-El desarrollo motor del nifio en educacion primaria

El desarrollo motor, en esta edad, son las manifestaciones de evolucién que
presenta el ser humano desde su concepcion hasta la vejez. EI mismo se encuentra
influido por los factores:

e  “Estructuras hereditarias.”

e “El medio ambiente que rodea al nifio, pues desde que nace aprende a
confrontarse con él y a adaptarse.”

e  “Losaspectos socioculturales que rodean al nifio como religion y Educacion.”

e “La conservacion de la especie humana.”

e “Laaptitud del nifio.”

e “Edad fisioldgica y maduracion motriz del nifio.”

El desarrollo motor sigue siendo rapido y variado, pero esta determinado
por el medio ambiente en que se desenvuelva el nifio, el cual debe ser estimulado
adecuadamente y brindarle estimulos de movimiento, que orienten el afan de
movimiento que presenta el nifio. En este sentido, Torres (1999) sefiala que el campo de
accion del nifio se extiende cuando aprende a andar y a hablar, esto le brinda mayor
numero de estimulos para desplazarse en el medio que lo rodea y enfrentandose con €l

a traveés de la actividad motriz exploratoria en el espacio circundante.



3.3.

Las influencias del medio ambiente tienen importancia en esta etapa para
desarrollar las destrezas y su capacidad de reaccion motriz. Torres (1999) sefiala que al
finalizar la edad preescolar, el nifio alcanza un desarrollo motor similar al adulto, ya ha
desarrollado las formas basicas primarias: caminar, trepar, correr, saltar y alcanzar, las
cuales se van logrando en orden secuencial. Existe un despliegue de diversas destrezas,
que el nifio las combinas de una forma natural como es: caminar, trepar o llevar cosas,

intenta combinar el correr con el saltar y el de lanzar y recibir. (p. 55)

Beneficios de la ejecucion de las actividades fisicas.

Mejora la salud cardiovascular. Al hacer ejercicio fisico de manera regular,
el corazdn se entrena para latir con mayor lentitud y fuerza, de manera tal que precisa

menos oxigeno para funcionar bien.

Por otro lado, las arterias se vuelven més elésticas, por lo que impulsan mejor
la sangre. Ademas, ejercitarse ayuda a que aumenten los niveles de colesterol HDL, mas

conocido como colesterol bueno.

Baja el riesgo de infarto. Los malos habitos de vida favorecen a la acumulacién de
placa de ateroma (grasa) en las arterias, tapandolas paulatinamente e incrementando el

riesgo de que se obstruyan en forma completa y no llegue sangre al corazén o al cerebro.

La actividad fisica regular permite disminuir la cantidad de grasa circulante vy,
por ende, la placa que se acumula en las paredes de las arterias. Una de las consecuencias
de esto es que también disminuye la hipertension, porque las arterias se ensanchan vy,
por ende, la sangre fluye con mayor libertad por su interior. Ademas, la actividad fisica
pone en actividad al corazén, que es un musculo y que al fortalecerse mejora su

capacidad de bombear sangre a través de las arterias. (Martinez, 2002).



Disminuye el riesgo de diabetes. El ejercicio fisico que se efectla con regularidad
ayuda a metabolizar la glucosa, dado que los musculos habituados a trabajar son méas

receptivos a la insulina, hormona que introduce el azucar de la sangre en las células.

Fortalece la potencia aerdbica. La capacidad aerdbica es la habilidad que tiene el
organismo de trabajar al maximo al momento de llevar oxigeno desde el exterior hasta
los tejidos internos. Se calcula que las personas pierden alrededor del diez por ciento de
dicha capacidad cada diez afos. Los estudios referidos a los efectos del entrenamiento
fisico muestran que ejercitarse permite reducir dicha pérdida a la mitad. (Martinez,
2002).

Mantiene los huesos fuertes. “Conforme pasan los afios, la fuerza Osea se va
debilitando, a razon del 1% al afio. EI entrenamiento de resistencia, levantando peso al
menos una hora por semana, y segun el estado general del organismo, fortalece el

sistema 0seo0.” (Martinez, 2002).

Construye masa muscular. “El entrenamiento de resistencia también ayuda a fabricar
musculos, componentes que se van perdiendo paulatinamente después de los treinta
afios. La fortaleza de la musculatura a la vez se relaciona con una mejor capacidad
aerobica y con un indice de masa corporal mas saludable.”

Beneficia al estado de animo. “La actividad fisica estimula la produccidn de sustancias
cerebrales (neurotransmisores) involucradas en la sensacion de placer y bienestar. Los
estudios cientificos muestran que al menos veinte minutos de actividad fisica, mejoran
la capacidad cognitiva, tienen efectos antidepresivos, energizantes y ansioliticos
naturales.” (Martinez, 2002).

Reduce el riesgo de demencia. “Al mejorar el flujo de sangre en todo el organismo,
incluido el cerebro, el ejercicio ayuda a reducir las posibilidades de desarrollar una
demencia por enfermedad cardiovascular. Dicha proteccion estd potenciada, ademas,
por la mejora que la actividad fisica provoca sobre el metabolismo de la glucosa y de
las grasas.” (Martinez, 2002).



Potencia la energia. El organismo cuenta con méas oxigeno para alimentar a las células,
ademas de poseer més fuerza y de sentir menos dolores corporales. Por otro lado, la

actividad fisica regular fortalece al sistema inmune.

3.4. Beneficios Psicoldgicos de la ejecucion de las actividades fisicas.

Segun Buman y cols. (2010), la actividad fisica de baja intensidad se asocia
positivamente tanto con la salud fisica, como con el bienestar de los adultos mayores.
Existe una relacion inversa entre la realizacion de ejercicio y la probabilidad de
mostrar indicadores negativos de salud mental, mostrando que en los sujetos
fisicamente activos muestran un mayor bienestar mental (Cruz-Sanchez, Moreno-

Contreras, Pino-Ortega y Martinez-Santos, 2011).

Y es que el sedentarismo tiene un efecto negativo con el bienestar, mientras
que las personas que realizan ejercicio presentaron mayores niveles de bienestar
subjetivo (Ku, Fox, Cheny Chou, 2011).

Diversos estudios ponen de manifiesto la relacion beneficiosa entre la
actividad fisica y el bienestar psicologico en las personas mayores (Arruza y cols.,
2008; Fox y cols., 2007; Garatachea y cols., 2009; Gronstedt y cols., 2011; Jiménez,
Martinez, Miré y Sanchez, 2008; Martinez-Garcia, 2010; McAuley y cols., 2000;
Olsson, Hurtig-Wennl6f y Nilsson, 2014; Stubbe, Moor, Boomsma y Geus, 2007).La
practica regular de actividad fisica mejora aspectos como la autoeficacia fisica
global, la confianza en la autopresentacion fisica, la habilidad fisica percibida, la
autoestima y la satisfaccion con la vida (Sesmero, Belloch, Sigiienza, Montolio y
Tomas, 2005).



CONCLUSIONES

PRIMERO. - EI desarrollo de las capacidades fisica condicionales, son muy importantes
en el desarrollo de la condicidn fisica y fortalecimiento corporal, estas deben
desarrollarse adecuadamente teniendo en cuenta su edad y su necesidad

deportiva.

SEGUNDO. - Los estudios de investigacion revisados, brindan aportes muy importantes
sobre los beneficios que se obtiene mediante su desarrollo por parte de los
estudiantes de secundaria, ademas de ello se indica que se debe brindar u

buen trabajo para poder tener buenos resultados en el aspecto fisico.

TERCERO. -el desarrollo de las capacidades fisicas, no solo brinda aportes en la condicion
fisica, también es conocido que sus aportes estan relacionados con la salud y
una buena forma de vida, por ello es impprtante que se de a conocer y brindar

las recomendaciones oportunas a los estudiantes.



RECOMENDACIONES.

Se recomienda lo siguiente:
Tener en cuenta los aportes de los estudios realizados por investigadores en sus
recomendaciones sobre el trabajo a realizar con los estudiantes en los diferentes
niveles de estudio.
Capacitar a los docentes sobre la importancia y beneficios que se obtiene del
desarrollo de las capacidades fisicas en los estudiantes del nivel primario.
Realizar talleres de entrenamiento en donde se desarrollen las capcidades fiscas en

entrenamiento teniendo en cuenta la disciplina deportiva y edad del estudiante.
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