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RESUMEN

El presente trabajo monografico, juntar, acopiar y reunir informacion acerca de la
importancia que tiene las actividades fisicas en la salud de los estudiantes del nivel inicial.
Para el Ministerio de Educacion del Perd, las actividades fisicas, se ha convertido en el pilar
fundamental de la Educacion, por lo que, a través del desarrollo de programas educativos,
desarrolla el aspecto social y motor de los nifios, el cual va relacionado con el desarrollo del
cuerpo Yy el fortalecimiento de la salud. Se pretende rescatar el valor de la actividad fisica y
capacitado para ejercer normalmente todas sus funciones fisiologicas”, aspecto que se logra
con una adecuada actividad fisica y complementado con habitos saludables que fortalecen

el cuerpo y la salud.

Palabras Claves: Salud, Actividades, habitos.



ABSTRACT.

The present monographic work, gather, collect and gather information about the
importance of physical activities in the health of students at the initial level. For the Ministry
of Education of Peru, physical activities have become the fundamental pillar of Education,
which is why, through the development of educational programs, it develops the social and
motor aspect of children, which is related to the development of the body and the
strengthening of health. It is intended to rescue the value of physical activity and trained to
normally exercise all its physiological functions”, an aspect that is achieved with adequate

physical activity and complemented with healthy habits that strengthen the body and health.

Keywords: Health, Activities, habits.



INTRODUCCION

En el presente trabajo de investigacion se desarrollan aspectos basicos de la
Educacion Fisica y su relacion con el fortalecimiento del cuerpo y la salud, competencia
principal que el area desarrolla en la Educacion Basica Regular del sistema educativo
peruano. En su estructura presenta tres capitulos que desarrolla de manera especifica temas

relacionados con actividades fisicas y salud.

Los maestros y maestras del nivel inicial, anteriormente se dedicaban al desarrollo
de sus actividades pedagdgicas, o desarrollo de sus sesiones de aprendizaje con los
estudiantes de este nivel, poco o nada los interesaba la salud y bienestar de los estudiantes,
dicha tarea lo dejaban con sus padres o cuidadores y el estudiante solo era un agente

intelectual para recibir sus clases de forma intelectual.

Pero hoy en dia con el avance de la ciencia y tecnologia se ha incrementado areas de
actividades fisicas como por ejemplo el area de educacién fisica en todos sus niveles y
modales de estudio e incluso en los programas de la universidad en su facultad de educacion;
por lo tanto, se pretende que los estudiantes del nivel inicial realicen sus actividades fisicas
para mejorar su estado de salud porque es muy importante que los nifios y nifias mantengan

una buena salud.

Para el presente trabajo se indican los siguientes objetivos:

Objetivo General
Fortalecer la salud de los nifios y nifias de educacién inicial a través de las actividades

fisicas.
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Objetivos Especificos

e Concientizar a los directivos, profesores, padres de familia que las actividades fisicas

tiene una gran importancia, para mejorar la salud de los nifios y nifias de educacion inicial.

e Incrementar la visualizacion sobre la importancia de las actividades fisicas como parte

del proceso de la buena salud de los nifios y nifias de educacion inicial.

e Propiciar espacios entre padres de familia y con sus hijos para que colaboren evolucionar

en las actividades fisicas en nifios y nifias de educacién Inicial.

En el capitulo I titulado definiciones bésicas, se estipulan algunas definiciones que
clarifican conceptos relacionados a la actividad fisica, ejercicio fisico, salud y otros que son
de gran importancia para lograr la comprension del rol preponderante que juega la Educacion

Fisica en la salud humana.

En la propuesta del capitulo II: relacion entre actividad fisica y salud se detallan la
influencia que tienen la actividad fisica en el desarrollo del cuerpo y el fortalecimiento de la
salud de la persona a partir relaciones establecidas entre actividad fisica — salud, habitos de
practicas de ejercicios — salud, inactividad — salud, y otras relaciones importantes que se

establecen entre estos conceptos que promueven una cultura de salud fisica personal.

En el capitulo 111, titulado la educacion fisica y la educacion en el Perd, se presentan
algunos conceptos que nosotros como maestros manejamos y debemos poner en préctica
cuando se ensefia el area de Educacidn Fisica, enmarcado dentro de la propuesta curricular
nacional para el area, sin dejar de lado los programas que el Ministerio de Educacién pone
en marcha con el fin de darle mayor efectividad a sus objetivos de crear habitos de actividad
fisica saludables que permitan al estudiante insertarse en el mundo del deporte pero de

manera mas importante en el fortalecimiento de la salud.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO DE LA ACTIVIDAD FISICA.

1.1.La Educacion fisica.

El &rea de Educacion fisica esta definida como una disciplina de movimiento
con un concepto que nos explica que es el crecimiento y la formacion de un nivel muy
importante de las personas, que se desarrolla tanto la parte corporal como también la
motricidad, La cual es una disciplina que no se puede apartar de las personas por lo
que contribuye al desarrollarse y evolucionarse.

1.2.Actividad fisica

La OMS (2010) define actividad fisica como “cualquier movimiento corporal
producido por los muasculos esqueléticos que exija gasto de energia, de igual manera,
establece que la "actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio™ ya que el
ejercicio es simplemente una variedad de actividad fisica planificada, estructurada,
repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de
uno o mas componentes de la aptitud fisica, mientras que la actividad fisica abarca el
ejercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento corporal y se
realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte
activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas”, en tal sentido, la
actividad fisica constituye todo un procedimiento de acciones que va en beneficio del

desarrollo y cuidado del cuerpo y la salud.

1.3. Ejercicio fisico
Definida “la actividad fisica” es necesario determinar la definicion también de
“ejercicio fisico”, asi segun el Ministerio de Sanidad y Consumo de Espafia (2006) “el
ejercicio fisico es algo mas especifico que implica una actividad fisica planificada,

estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de
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mejorar o mantener la condicion fisica de la persona” (p. 11), de modo que constituye
un procedimiento que esta incluido dentro de toda actividad fisica entre los cuales
podemos citar los trabajos que se realizan dentro del hogar como puede ser en las areas
verdes o subir de un piso a otro utilizando las gradas o también pueden ser el uso de
las escaleras dentro de la casa, que tal vez no pueden catalogarse como “ejercicio”

programado, pero que sin duda alguna constituyen actividades fisicas.

1.4. Salud
Para Piédrola (2000) “la salud puede ser entendida, en una primera
aproximacion, como un estado de equilibrio no solamente fisico, sino también psiquico
y espiritual” (p. 2), visto de esta manera, la salud constituye un anhelo humano puesto
que es necesario para que toda actividad humana pueda realizarse con total
normalidad; dicho de otra manera, si se tiene buena salud es posible realizar todas las
actividades humanas con normalidad, en caso contrario se convierte en un obstaculo

para realizarlas.

De igual modo, la salud es un medio que nos permite desarrollarnos
potencialmente, en los diferentes aspectos de nuestras vidas ya sea personal o
socialmente, de ella depende nuestro estado de animo, nuestra disposicion para realizar
una u otra actividad, siempre y cuando nuestras vidas hayan sido direccionadas en un

sentido positivo y correcto.

1.5. Salud somética

Piédrola (2000) define la salud somética como el “estado del organismo libre
de enfermedades y capacitado para ejercer normalmente todas sus funciones
fisiologicas. La salud es entendida aqui desde un modelo clinico, donde las personas
son consideradas como sistemas fisioldgicos multifuncionales. La salud vendria dada
por los sintomas de alteracion o lesion de dichos sistemas o funciones organicas”, la
salud somatica es punto de partida para entender correctamente el funcionamiento de
todo el cuerpo, tanto en salud siquica, social, ecoldgica y espiritual, puesto que
depende de la salud somatica, o fisica, el estado necesario para desarrollar los demas

estados saludables del ser humano.
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1.6. Condicion fisica
“Es el conjunto de cualidades o capacidades que reune un individuo para el
desarrollo del trabajo fisico” (Delgado, 2010. P. 2). En realidad, es el estado que
predispone al ser humano fisicamente para desarrollar una actividad, esto dependera
de varios factores que lograran que el individuo logre ese estado necesario como el

buen funcionamiento de los 6rganos, velocidad, fuerza, entre otros.

Si se habla de cuéles son los componentes de la psicosis en lo que se refiere

motricidad segun nos dice (Berruezo, 2000) son los siguientes:

e Actividad Tonica: Es la comprobacion generalizada que adquieren las personas
dentro de sus sistemas especialmente sobre su sistema muscular, cuando se realiza
esto como consecuencia va a permitir la ejecucion de los actividades voluntarias,
Todas las actividades o movimientos de este tipo se encuentran ordenadas o
regulas por el cerebro o similar a ello; el cual es consecuencia del aprendizaje
adquirido producto de las actividades que se han realizado donde se integra y se
demuestra en el contexto donde encuentra pero en el mundo exterior y psiquico,
la aplicacion voluntaria de la mentalidad es uno de los sucesos especiales para
poder adquirir conocimientos, de interiorizarlos y ubicarlos en el cerebro de la
persona de la persona.

e Equilibrio y Posicion: si nos referimos a la forma de hacer un balance es la
posicion que adquiere los diferentes sistemas corporales para conducirse,
proceder, ejercer, para hacer participe, para aprender, para hacer tiempo, el sentido
de igualarse, compensar es la facultad de orientar o ubicarse en el espacio. La
persona cuando se encuentra en equilibrio tanto corporal o mental es el momento
en cual una persona va realizar una actividad o movimiento de una manera
coordinada o también puede hacer un gesto de tranquilidad o se va a quedar sin
ningdn movimiento de su masa corporal. Si hablamos de la posicién de nuestro
cuerpo se encuentra en relacion o entrelazada con el cuerpo.

e Control Respiratorio: Si se habla de la inspiracidn o expiracion; es decir por la
respiracion del torrente sanguineo se encuentra controlada por un reflejo o acto
involuntario o inconsciente del sistema pulmonar y por los centros respiratorios

bulbares, ellos son los que, de manera involuntaria, inconsciente realizan el
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proceso de la respiracion de acuerdo a las necesidades de cada momento o de cada
actividad. También se encuentra, dominada, sujetada a las influencias del sistema
cerebral especificamente a la corteza cerebral, tanto de tipo consciente como
inconsciente. Por esta razon las personas realizan actos de parar, acelerar las
Inspiraciones o expiraciones en nuestro cuerpo de una forma consciente o
inconsciente.

e Esquema Corporal: El presente concepto se refiere a que la persona humana
tiene un conocimiento de su masa corporal que se adopta en cualquier de sus
presentaciones puede ser flaco, gordo atlético, etc., que lo podemos tener en estado
de reposo como en movimiento, también se puede tener relacionando con muchas
piezas del cuerpo o muchas partes y, sobre todo, en relacion con el contexto donde
se desarrolla y con los objetos que nos rodean.

Si principalmente nos referimos a nuestro cuerpo, en su estructura o cualquier

otra indole se estable, se compone como un prodigio.

e La Coordinacion Motriz: El concepto que nos muestra en la presente sobre
coordinacion motriz es aquella oportunidad que tiene la persona para realizar
funciones que implican una gran cantidad de ejercicios 0 movimientos en donde
va participar actividades de determinados fragmentos, casi todos los 6rganos del
cuerpo como por ejemplo 6rganos o nervios del sistema muscular y la prohibicion
de otras partes del cuerpo. Actualmente se puede observar dos grandes grupos en
la coordinacion motriz:

e Coordinacién Global: Son aquellos ejercicios que van coordinando las
actividades de la mayoria partes del cuerpo por ejemplo cuando las personas
realizan acciones de locomocion.

e Coordinacion Segmentaria: Son aquellos ejercicios que esta relacionado con el
sistema nervioso y acttan los 6rganos de los sentidos como la vista, el oido; es
decir, es lo que se quiere decir que acttan los ojos en la cual se asocian con algunos
gjercicios de otros érganos que se encuentran inmersos en nuestros sistemas de

nuestro organismao.
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e La Lateralidad: Este concepto se refiere a que las acciones que se realiza van a

dar la preferencia de una parte lateral de nuestro cuerpo dando la frecuentalidad y

efectividad. En la cual esto nos conlleva a pensar al concepto de eje corporal. A

la vez este concepto nos podemos hacer conjeturas en nuestra masa corporal.

Esta coordenada de nuestro cuerpo se divide en tres grandes grupos como

motrices, espaciales, perceptivas y grafo motoras. La union o sinapsis de nuestro

cuerpo va coordinando para realizar la adquisicion de la lateralidad, En la cual las

personas van a acceder que los estudiantes o las personas diferencien su lateralidad

entre la derecha y la izquierda de su cuerpo. Ademas, a las finales de este proceso va

acceder luego la proyeccidn de estas referencias sobre el mundo y sobre los demas y,

por tanto, también va acceder a como uno puede una forma de organizarse en el

contexto social.

Organizacion espacio — tiempo: Si se tiene una relacién entre el tiempo con
el espacio; se tiene un concepto claro sobre la coordinacion de los ejercicios o
movimientos, También podemos decir que el espacio es la combinacion,
conjuncién, unidn de las posiciones. Por lo tanto, se puede inferir que el tiempo
es el espacio en los ejercicios.

Espacio: El presente concepto esta referido a dos grandes conceptos sobre el
tema de espacio a uno se le llamaria un lugar donde puede ubicarse y otro lugar
donde puede la persona situarse. Si hablamos del primer caso nos referimos a
lo siguiente. El espacio es el lugar que ocupan las cosas y, por lo consiguiente,
es el lugar en el que se ubican dentro del espacio. Nuestro cuerpo en el
momento de realizar los movimientos o ejercicios se ubica un lugar para hacer
esto.

Tiempo: Si nos referimos al concepto sobre el tiempo. Esto es nada méas que
lo que acontece entre dos estados espaciales sucesivos en lo que se realiza una
accion de un ser humano o puede ser animal irracional o cosas.

Las nociones de tiempo y espacio, el presente concepto esta referido que a

través de ejercicios van a involucrar un apreciado orden temporal, durante los
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movimientos va a ejecutarse nociones temporales como: velocidad, pausado;
ubicacidn, posicién en el tiempo como: antes-después y la organizacién en el
tiempo que se encuentra relacionado con las areas donde se ejecutan los
movimientos, es decir, la conciencia de los movimientos, ejemplo: marchar por
una determinada area al ritmo de un instrumento musical, segun lo indique el

sonido.
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CAPITULO Il

RELACION ENTRE ACTIVIDAD FISICA Y SALUD

2.1. Relaciones entre actividad fisica, condicion fisica y salud

Lépez (s.a.), a raiz de lo que Devis (2000) manifiesta, considera que
“actualmente las relaciones entre la actividad fisica y la salud estdn repletas de
supuestos que sostienen la problematica relacion: actividad fisica = condicion fisica =
salud”. Sabemos cudndo un estudiante ejecuta movimientos fisicos de su cuerpo, tiene
cierta influencia en la mejora de la condicion fisica del individuo y en consecuencia si
la condicion fisica mejora, mejorara también la salud, sin embargo, el paradigma
propuesto anteriormente no siempre es real, es decir que, no siempre que la condicion

fisica mejora, lo hara también la salud.

De otro lado, complementando lo anteriormente dicho se puede manifestar que
“la actividad fisica puede influir en la salud haya o no haya mejora en la condicion
fisica, ya que la actividad fisica esté al alcance de todos porque todos pueden hacer
algun tipo de actividad, mientras que la mejora de la condicién fisica no siempre se
consigue porque, entre otras cosas, depende en gran medida de factores genéticos”

(Lopez, s.a., p. 4).

Del mismo punto de vista, la actividad fisica es un elemento que atribuye a
estar en coordinacion con otro individuo, que puede ser en lo genético la forma de vivir
dentro de su contexto y puede ser cualquier forma en que se presente de forma personal
éstos puden incidir a la mejora de la salud personal y va a permitir mantener sano a los

estudiantes que lo ejecutan que la realizacién o no de actividad fisica.

2.2. Los habitos de practica de ejercicio fisico como base para mejorar la salud
Loépez (s.a.) citando a Berger (1996) plantea que “algo debe estar equivocado

porque no se entiende que el ejercicio fisico esté asociado a tantos beneficios y sin
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embargo haya tan pocas personas que lo practiquen con suficiente intensidad y
frecuencia como para disfrutar de esos beneficios”. Si se piensa que la préctica de los
ejercicios fisicos para mantener una buena salud es cierto, a veces no ha sido
productivo por lo que a veces no se encuentra atribuida al hecho, hay muchas personas
que no lo realizan y se mantienen sanos, es decir, no es decisivo u obligatorio que lo
realice, tal y como lo explican algunos estudios que se han realizado con diferentes
personas y con diferentes edades, los cuales relacionan la practica de movimientos,

ejercicios fisicos para tener una excelente salud, pero la mayoria son sedentarios.

Cuando se habla de sedentarismo, es cuando no persona no realiza ningun tipo
de actividad fisica. Va a existir anomalias sobre dicho cuando va pasando los afios y
ya se demuestra en ella, en la cual no tenemos conciencia de tratar de controlarse, sino
gue esperamos Vivir en carne propia las consecuencias que pueden ocasionar dicho

sedentarismo.

Sin embargo, hay muchos seres humanos que participan en diferentes cursos,
talleres gimnasios programas dados por la municipalidad, e incluso lo realizan de
forma personal los movimientos o ejercicios en base al modelo de creencias en la salud
y el de autoproteccion, donde la motivacidn para realizar esta actividad es el riesgo de
sufrir o la presencia de alguna patologia que disminuye su calidad de vida. Todas estas
formas de realizar ejercicios siempre se van a presentar en personas adultas porque
cuando eres adolescente no presentas enfermedades de este tipo, sin tener miedo a que
padezcan enfermedades consecuencia del sedentarismo. Por tal razon los que se

preocupan son las personas que tienen mayor de treinta afios a mas.

En tal sentido, las escuelas juegan un rol preponderante en la practica de
actividades fisicas principalmente en adolescentes de la educacion secundaria que es
en ellos en los que las actividades fisicas son menos frecuentes. Es necesario que los
profesionales de la actividad fisica y del deporte, en las I1.EE. serian los profesores de
Educacion Fisica, busquen alternativas que permitan, dentro del escaso tiempo

disponible, desarrollar habitos de practica de ejercicio ya que, desde la perspectiva de
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la Educacion para la salud, uno de los propdsitos mas importantes y basicos de la
Educacion Fisica es desarrollar actitudes positivas hacia el ejercicio fisico que generen

la suficiente adherencia a la practica del mismo.

2.3. Riesgo para la salud de la inactividad fisica y el sedentarismo

Uno de los problemas mas frecuentes en la sociedad actual es la inactividad
fisica asociada al sedentarismo, por ello Gonzales (2004) manifiesta que “la
inactividad fisica determina un deterioro de la composicion del tejido articular. Esto
junto a la atrofia muscular consecuente, provocan una situacion de inestabilidad
articular que degrada mas rapidamente el cartilago, acelerando los problemas
degenerativos”, no solo esto, también podemos asociar problemas como “la
hipertension arterial, el hipercolesterolemia, la diabetes tipo 11", y estos se intensifican

si el individuo tiene frecuencia en la practica del sedentarismo.

La inactividad fisica mantenida en el tiempo es un factor de riesgo en
problemas en el sistema cardiovascular, como deterioro de la funcion miocardica o
disminucion del consumo maximo de oxigeno, aspecto muy importante en cuanto a la

afectacion funcional en otros 6rganos y sistemas.

Lopez (s.a.) manifiesta que “diferentes estudios socioldgicos muestran un alto
grado de sedentarismo en la poblacion escolar, siendo la adolescencia una etapa de la
vida donde se reduce de forma importante la practica de ejercicio fisico”, las IL.LEE.
son el lugar apropiado para potenciar la practica de actividades fisicas que reduzcan
en los estudiantes el riesgo de sufrir alguna enfermedad asociada a la inactividad fisica

y a sedentarismo.

Hay muchas personas que no se dedican hacer nada de ejercicios fiscos,
sabiendo que el sedentarismo trae consigo una gran serie de enfermedades a los
diferentes sistemas de nuestro cuerpo ya que la grasa se va almacenando en las venas

y en las arterias y de acuerdo a la alimentacion que tengan las personas se va acelerar
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o retardar las diferentes enfermedades de alto riesgo como por ejemplo enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas (obesidad, hipercolesterolemia, hiperlipidemias,
hipertension arterial, osteoporosis y diabetes) y respiratorias, como también lo va
acelerar el consumo de cigarros, alcohol como cerveza, yonque, vinos etc., el estrés y

una dieta sin habitos de consumo de alimentos, es decir, desequilibrada.

Las personas que realizan ejercicios o actividades fisicas desde la nifiez o
realizan juegos deportivos desde su infancia van a tener muchos beneficios en lo que
se refiere la buena salud de la persona o de los estudiantes en cualquier nivel educativo,
siempre van a pasar de ser sedentarios a ser una persona con actividad fisica con altos
niveles de actividades fisicas, el cual va a permitir que sea una persona sana libre de

enfermedades.

Los riesgos de la actividad fisica son muy diminutos con respecto a los riesgos
que puedes tener si no realizas actividades fisicas porque te va a ocasionar muchos
riesgos cardiacos, cerebrales, cardiacos obesidad, etc. También se puede inferir que no
todas las actividades fisicas son necesariamente saludables, sino que depende de la
intensidad, las caracteristicas personales, la frecuencia, la seguridad, la satisfaccion, la

relacién social y el respeto al medio ambiente, entre otros aspectos.

2.4. Beneficios y riesgos de la actividad fisica
Devis (2000), citado por Lopez (s.a.) propone la siguiente tabla donde se
muestran de manera mas sucinta los beneficios y riesgos de la actividad fisica tanto en

el aspecto fisico, sicolégico como en el aspecto social.

EFECTOS BENEFICIOS RIESGOS/ PERJUICIOS
v Mejora el funcionamiento | v Trastornos leves.
FISICOS de  distintos  sistemas | v Afecciones
corporales. cardiorespiratorias.
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v/ Prevencion y tratamiento de | v Lesiones
enfermedades degenerativas musculoesqueléticas.
0 cronicas. v Sindrome de
v Regulacion de diferentes | v/ sobreentrenamiento.
funciones corporales | v/ Muerte sUbita por ejercicio.
(suefio, apetito...).
v/ Prevencion y tratamiento de | v/ Obsesion por el ejercicio.
alteraciones psicologicas. v/ Adiccion o dependencia del
v Estado  psicologico de gjercicio.
bienestar. v Agotamiento (sindrome de
PSICOLOGICOS | v Sensacion de competencia. burn out).
v Relajacion. v Anorexia inducida por el
v Distraccion, evasion. gjercicio.
v Medio para aumentar el
autocontrol.
v Rendimiento académico.
SOCIALES v Movilidad social.
v/ Construccion del caracter.

2.5. Influencia de los medios de comunicacion en la actividad fisica

Trigueros, Rivera y de la Torre (2013), citan a Prat y Soler (2003), para

manifestar que “el papel de los medios de comunicacion y las nuevas tecnologias en

general, en especial de la television, se perciben con una doble y contradictora

sensacion; por un lado se consideran negativos ya que contribuyen a la transmision de

contravalores, y por otro, se constituyen en elementos con un potencial educativo

tremendo debido a la enorme difusion que tienen” (p. 131), ademas citan a Mesa

(1999) para remarcar que “la television, como cualquier otro medio, tiene la capacidad

de crear o recrear la realidad y que, cada dia con mayor fuerza, nifios y adultos

definimos esta realidad, basdndonos en las visiones de la existencia que se nos

transmiten por los medios de comunicacion, de ahi su importancia en la creacion y

adquisicion de diferentes habitos, entre los que se encuentra la practica de actividad

fisica”.
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Entonces podemos rescatar que, los medios de comunicacion y las nuevas
tecnologias juegan un rol preponderante en desarrollo de la actividad fisica del
adolescente, por un lado, si no se usa adecuadamente estariamos convirtiéndola en una
fuente inmensa de sedentarismo, en caso contrario es un potencial invaluable en cuanto
sirva para recrear habitos que permitan al individuo incorporar la actividad fisica en

su vida.

23



CAPITULO 111

LA EDUCACION FISICA Y LA EDUCACION EN EL PERU

3.1. Educacion fisica y curriculo
3.1.1. El area de Educacion Fisica

El Ministerio de Educacién (2006) cita a Contreras (1988) para definir a la
Educacion Fisica como “una forma de educacion cuya peculiaridad reside en que se
opera a través del movimiento, (...). En esa linea, al movimiento hay que entenderlo
no como una mera movilizacién mecénica de los segmentos corporales, sino como la
expresion de percepciones y sentimientos, de tal suerte que, consciente y

voluntariamente es un aspecto significante de la conducta humana”.

En tal sentido esta area de educacion fisica estd inmersa en la educacion de
todos los niveles educativos ya sea inicial, primaria, secundaria e incluso en la
universidad en la cual retribuye en la formacion de competencias, capacidades a través
de los desempefios, Por lo tanto, se va a tener un equilibrio de todos los estudiantes
tanto emocional como fisico y como también se van a relacionar con otros estudiantes

ya sea de su aula como puede ser con otra aulas.

3.1.2.Competencias del area de Educacion Fisica
El Ministerio de Educacién (2016), en el Curriculo Nacional de la Educacién
Basica 2016 “prioriza los valores y la educacion ciudadana de los estudiantes para
poner en ejercicio sus derechos y deberes, asi como el desarrollo de competencias que
les permitan responder a las demandas de nuestro tiempo apuntando al desarrollo
sostenible, asociadas (...) a la educacion fisica para la salud, en una perspectiva
intercultural, ambiental e inclusiva que respeta las caracteristicas de los estudiantes,

sus intereses y aptitudes” (p. 4).

De igual modo en las Rutas del Aprendizaje 2015, el Ministerio de Educacién
del Peru propone como una de las competencias de la Educacion Fisica el “desarrollo

de la corporeidad y la salud”, razén por la cual asociamos mas estrechamente la
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actividad fisica al desarrollo de las condiciones fisicas adecuadas y de la salud de
nuestro cuerpo y més precisamente de los adolescentes que cursan la educacion bésica

regular.

3.1.3.Plan de Fortalecimiento de la Educacion Fisica

La Resolucion Ministerial N° 034-2015-MINEDU, crea un programa para
fortificar restablecer el Las actividades ludicas de los estudiantes como algunas
competencias deportivas Escolares que al 2021 como una forma o método en el
aspecto educativo y en la sociedad que esta relacionada con algunas politicas de otro
programa dado por el Ministerio de educacion que la 9 y 10 como parte de un sistema
estratégico que se encuentra sujeta a promociona los ejercicios que pueden darse en la
escuela de forma regular, donde el estudiante juegue con sus comparieros en la escuela,
que también lo puede hacer los adolescentes y las personas de méas edad; y a la
promocion de los juegos en donde se vea las competiciones.

Por lo tanto, los planes que se encuentra en operacién o en accién estan
orientadas a trabajar en el nivel inicial, primaria, secundaria y superior, es decir, todos
los niveles educativos.

a) Aumentar el trabajo educativo en el area de Educacion Fisica en las escuelas de
todo el pais, que es en nifios de inicial, primaria y adolescentes y secundaria.

b) Fortificar las facultades de los docentes o educadores para lograr los
conocimientos, aprendizajes en los nifios y adolescentes para poder observar
cuales estudiantes tienen capacidades deportivas o identificacion del talento
deportivo.

c) Aumentar o amplificar la atencion de los estudiantes tanto de inicial, primaria y
secundaria a través del trabajo docente ya sea por contrato nombramiento.

d) Perfeccionar, mejorar el departamento de educacion fisica donde esté
implementada la infraestructura deportiva existente en las escuelas publicas de
nuestro pais.

e) Abastecer, proveer a las escuelas de nuestro pais con todos los implementos o
materiales deportivos para el desarrollo y logro de los aprendizajes en el area

Educacién Fisica.
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f) Fomentar o impulsar la participacion de los nifios, nifias, adolescentes donde les
permita participar en campeonatos, juegos deportivos nacionales y mas
competencias deportivas que permitan la identificacion del talento deportivo de

cualquier edad.

3.2. Ejercicio fisico relacionado con la salud
Delgado y Tercedor (2002), en su propuesta de reflexiones sobre los
ejercicios o movimientos fisicos relacionados con la salud, titulado “Actividad fisica
para la salud: reflexiones y perspectivas”, propone que es necesario hablar de la
actividad fisica como condicionante de la salud, en tal sentido constituye un “hecho
cultural e historico, ocasionado por la disminucion y falta de esfuerzo fisico realizado

en paises con alto nivel de desarrollo industrial y tecnolégico™. (p. 1)

Basados en sus estudios y propuestas es que planteamos los siguientes temas
que desarrollaremos a continuacion referentes a la actividad fisica y su influencia
notoria en la salud, pero especificamente relacionada con la Educacion Fisica en los

estudiantes.

3.2.1. Actividad fisica y estilo de vida
Es necesario rescatar que para desarrollar una adecuada actividad fisica
debemos considerar algunos habitos que permitan conseguir una adecuada influencia

en la salud.

Al estudiante hay que orientarlo sobre algunas reglas, normas o habitos
deportivos que pueden ser de suma importancia en el trabajo del area de Educacion

Fisica que pueden ser los siguientes:

a) Normas, reglas en cuanto se trabaje las programaciones diarias planificadas por
el docente como por ejemplo de como el docente planifica su sesion de clase de

educacion fisica, el estudiante no puede realizar actividades o movimientos que
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pueden ser negativos para su salud donde debe practicar habitos para mejor su

respiracion en cuanto a su expiracion e inspiracion.

b) El estudiante debe estar bien aseado todo su cuerpo para poder realizar
actividades fisicas tanto de manos, pies, cabello, 0jos, nariz, genitales y buco-
dental.

c) El estudiante de inicial primaria o secundaria debe tener una higiene adecuada
para el desarrollo de las actividades fisicas, donde por ejemplo las posturas
adecuadas o saludables, trabajo o ejercicios donde le permita la elasticidad y

fortalecimiento del sistema muscular, asi como de toma de conciencia corporal.

d) Los estudiantes que realizan estas actividades fisicas deben tener habitos
alimenticios, y buena alimentacion con todos los nutrientes respectivos
considerando, entre otros, hidratacién continuada de agua o minerales, cuidado
del balance energético y el aporte de nutrientes esenciales, evitar alimentos ricos
en calorias vacias y la ingesta excesiva de proteinas y grasas saturadas, potenciar
la ingesta de alimentos crudos, evitar la ingesta de drogas institucionalizadas
(alcohol, tabaco y algunos medicamentos) y no institucionalizadas, y crear una
actitud critica hacia los patrones consumistas de nuestra sociedad (suplementos
alimentarios).

e) Conocimiento y aplicacion de los primeros auxilios basicos del &mbito escolar,

ante la aparicion de un accidente.

A traveés de la creacion de estos habitos se posibilita un adecuado cuidado del

cuerpo y la prevencién de enfermedades a corto plazo y en edades posteriores.

3.2.2.Desarrollo de la condicion biolégica
En el desarrollo de la condicion biologica tiene un trabajo que esta orientada
a que el estudiante ya sea de inicial, primaria y secundaria tenga que trabajar basado
en dos grandes conceptos que le va a permitir restringir el desarrollo de un trabajo
fisico, en cual puede ser en beneficio de su salud o puede ser a un rendimiento

deportivo de acuerdo a sus necesidades. Estas facultades que tiene los estudiantes de
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los niveles inicial, primaria y secundaria de las instituciones educativas de educacion
bésica regular mas otras que van adquiriendo durante la practica deportiva para lograr
un buen rendimiento deportivo que algunas se pueden mencionar como ejemplo
potencia, agilidad, fuerza explosiva, etc, de tal modo que conformarian la condicion

fisica para el rendimiento deportivo de los estudiantes de cualquier nivel escolar.

Ademas se tiene que mencionar que durante las practicas deportivas de los
estudiantes del nivel inicial, primaria y secundaria de las instituciones educativas de
educacién basica regular también se trabaja para mejorar el funcionamiento del
sistema nervioso central del estudiante, para el desarrollo de la coordinacion
neuromuscular (gestos correctos y econdémicos), que, aunque no conforman un
elemento principal de CFS, es importantisimo para el aprendizaje motor e incluso para
la prevencion de lesiones de los estudiantes en la cual se encuentran en avance del

rendimiento deportivo.

3.2.3. Adecuado uso de ambientes y materiales deportivos
Cuando el docente tiene diferentes ambientes o0 espacios deportivos los
materiales deportivos tiene que ubicarse de una manera adecuada donde el estudiante
pueda trabajar y tener un rendimiento deportivo éptimo. Por lo tanto, se ubicarian de

la siguiente manera:

a)  Analisis critico sobre el estado de instalaciones: vestuarios, patios, gimnasio y
pistas (limpieza, ventilacion, luz y estado de los materiales)

b)  Utilizacion de un material adecuado: estado del material deportivo, gimnastico
y escolar, apreciando nivel de deterioro y adecuacion o no a las posibilidades de
los estudiantes de todos los niveles (pelotas de diferentes tamarios y de diferente
material existente en los departamentos de educacién fisica de las instituciones
publicas, como también pufio de raquetas finas, altura de canastas inferior para
basquet).

c)  Elestudiante de cualquier nivel educativo tiene que usar ropa adecuada para sus

practicas deportivas de cualquier nivel como, por ejemplo: ropa (pantaloneta,
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polo), zapatillas y y material de proteccion (coderas, rodilleras, cascos, gafas,
gorras).

El docente tiene que tener su ambiente o departamento de educacion fisica o
espacios como lozas deportivas existe en las instituciones educativas bien ordenado
donde los estudiantes puedan trabajar correctamente de tal modo que ellos gocen de
un trabajo sin accidentes, donde el estudiante se muestre conforme, protegido y a

gusto, como también tenga seguridad durante las actividades fisicas.

El docente a la hora de planificar sus sesiones de aprendizaje de educacion
fisica debe tener en cuenta que debe trabajar sobre el cuidado del cuerpo de los
estudiantes y por ende de él mismo, teniendo en cuenta que los estudiantes tienen
capacidades y habilidades diferenciadas con cada uno de ellos; ademas la valoracién
de lo importante que es un desarrollo fisico equilibrado para tener una buena salud que
puede ser (en lo fisico, psicoldgica y en lo social) y la aceptacion de las diferencias y
las posibilidades de cada uno de ellos en el momento de la participacion, para evitar

riesgos innecesarios que dafien la salud.

Todo el tiempo del trabajo en el area de educacion fisica se ha visto que el
tiempo que asigna el Ministerio de Educacion es muy reducido puesto que el trabajo
de las actividades fisicas es muy amplio para el crecimiento y desarrollo de la
condicion bioldgica y que el trabajo interdisciplinar, Solo amerita el trabajo de
contenidos pero menos a la parte practica que requieren los estudiantes con mayor
pronunciacion o mayor énfasis para tener una buena salud, Hoy en dia no ha cambiado
nada para el desarrollo del area, ya que en esta asignatura deberia medirse la eficacia
y las capacidades de cada estudiante y que se encuentren motivados para realizar
dichas actividades en la cual les debe interesar (connotaciones emocionales

previamente referidas).
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CONCLUSIONES

Luego de haber desarrollado el presente trabajo de investigacion se ha llegado a las

siguientes conclusiones:

PRIMERO. La actividad fisica desde la practica de buenos habitos de ejercicio influye
positivamente en la salud de la persona, principalmente del adolescente en el

area de Educacién Fisica.

SEGUNDO. Las actividades fisicas juegan un rol importantisimo en el crecimiento o
aprendizaje de los habitos de ejercicios beneficiosos y provechosos para el

crecimiento o adquisicién de la corporeidad y la salud.

TERCERO. Los integrantes que trabajan en la educacion peruana para el siguiente afio,
debe priorizar, ademas de otras areas, el area de Educacién Fisica con el fin de
desarrollar en los estudiantes habilidades fisicas que le permitan no solo tener

buena salud sino desenvolverse en la sociedad a traves del deporte.
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RECOMENDACIONES

Los docentes y padres de familia deben fortalecer la salud de los nifios y nifias de

educacion inicial a través de las actividades fisicas.

Se debe concientizar a los directivos, profesores, padres de familia sobre las actividades
fisicas que tienen una gran importancia, sobre el mejoramiento de la salud de los nifios y

nifnas de educacioén inicial.

Se recomienda incrementar la visualizacidn sobre la importancia de las actividades fisicas
como parte del proceso de mejora de la buena salud de los nifios y nifias de educacion

inicial.

Se debe propiciar espacios con los padres de familia y con sus hijos para contribuir al

desarrollo de las actividades fisicas en nifios y nifias de educacion Inicial.
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