Conjunto de actividades higiénico pedagdgicas,
para contribuir a elevar las condiciones de vida de
los atletas escolares de Tenis de Campo, de la EIDE
“Heéctor Ruiz’ de Mlla Clara.

Autor: Sergio Torres Martinez.
Tutores: Ms.C. Yanet Geagea Lopez.
Ms.C. Juan Manuel Perdomo Ogando.

Consultante: Lic. Lunielsy Estevez Agliero.

Ano 2013



S

(
DEDICATORIA l"

< Ami mama, Silvia Martinez Cabrera por su perseverancia en el trabajo.
< Ami papa, Sergio Torres LOpez por constituir para mi un ejemplo en la vida.
<+ Ami familia, por apoyarme en todo momento de mi carrera universitaria.

s Atodos los profesores que durante el transcurso de la carrera contribuyeron a mi

formacion profesional.

<+ Ami tutora, Yanet Geagea LOpez por guiarme en los momentos mas dificiles,
ademas por su apoyo incondicional durante el transcurso de esta investigacion, a

ella mil gracias.

<+ Ami primer tutor, Lunielsy Esteves Agliero poar educarme para la vida

profesional futura.



e

Agradecirmierntos

%+ Al equipo de entrenadores y atletas de Tenis de la EIDE Héctor Ruiz Pérez de
Villa Clara, por su incondicional apoyo en todo momento.

%+ A Lesbia Antonia Arteaga Meneses, entrenadora de Tenis de Campo, en la EIDE
Héctor Ruiz Pérez de Milla Clara, por su ayuda y voluntad.

< A mis comparieros del circulo cientifico: Irania, Mario, mil gracias.

¢+ Ala Revolucion Cubana, por darle la oportunidad de estudiar esta carrera.

*» Alos cocineros de nuestra universidad por su labor ingeniosa.



«Primero el Alleta,
después ganar»

Peter Thomson, (1985)



Resumen

La investigacion aborda la problemética relacionada con las condiciones que
influyen en la calidad de vida de los atletas escolares de Tenis de Campo de la EIDE
“Héctor Ruiz Pérez’. En la practica se pudo constatar la insuficiente atencion a las
condiciones de vida de la calidad de vida de los tenistas de 13-14 aros de edad. A
partir de estos elementos se define como problema cientifico de esta investigacion:
¢Como influyen el conjunto de actividades higiénico-pedagdgicas en la elevacion de
las condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de Campo, en la EIDE
“Héctor Ruiz” de Villa Clara? Para ello se define como objetivo general: Disefiar un
conjunto de acciones higiénico- pedagdgicas para contribuir a elevar las condiciones
de vida de los atletas escolares de Tenis de Campo, en la EIDE “Héctor RuizZ’ de
Milla Clara, Se utilizan diferentes métodos investigativos como son: el Analitico-
Sintético, el Inductivo-Deductivo, el Analisis de documentos, la Observacion abierta,
la Entrevista estructurada, el Experimento y la Medicion. H disefio de las actividades
higiénico —pedagdgicas contribuyeron a elevar las condiciones de vida de los atletas
escolares de la EIDE “Héctor Ruiz Pérez” de \Villa Clara.



Abstract

This research work deals with living conditions which influence on junior tennis
players” life quality at Villa Clara’s “Héctor Ruiz” sports institute. Practice showed lack
of attention to 13-14 year-old tennis players” life quality. Based on the aforementioned
elements, the scientific problem of this work has to do with the influence of a set of
hygienic-pedagogical activities in order to contribute to increase life quality of junior
tennis players at “Héctor Ruiz” sports institute. Research methods such as: analytical-
synthetic, inductive-deductive, documents analysis, open observation, structured
interview, experiment and measurement, were used over the study process. The
application of this design contributed to improve the athletes” living conditions at their
sports institute.
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Conjurto de actividades higiénico —pedagdgicas, para contribuir a elevar las condiciones de vida de
los atletas escolares de Tenis de Campo, de la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

INTRODUCCION

La actividad fisica tiene repercusion tanto a nivel colectivo como a nivel individual,
permite el progreso social, asi como el desarrollo fisico en cada individuo. La
actividad deportiva es un medio para mantener la salud y la recreacion,
contribuyendo a la formacion integral de la personalidad.

B movimiento deportivo cubano ha alcanzado resultados destacados en gran
cantidad de disciplinas deportivas, con reconocimiento en los diferentes escenarios
internacionales, nacionales y provinciales. Ademas cuenta con los recursos
materiales y humanos para enfrentar con éxito las diferentes metas propuestas. Sin
embargo, €l deporte de la alta competicion muestra indicios de agresividad en el
organismo, que si bien es cierto que se realizan acciones aisladas por parte de los
profesionales del deporte, las mismas son sujetas a la espontaneidad y para nada

concientizadas de su importancia.

El Tenis de Campo, es un deporte ampliamente difundido, y nuestra provincia exhibe
resultados nacionales en los primeros lugares. H Tenis se clasifica como un juego
deportivo, por lo que los esfuerzos fisicos que se realizan tienen un caracter variable.
La caracteristica principal es que tanto su estructura como su duracion y fuerza, no
se establecen previamente, sino que estan en dependencia de las condiciones

concretas que tipifican cada momento de la accion del jugador.

Los atletas regularmente compiten en partidos que duran mas de dos horas, en los
que se redlizan, sobre todo, periodos de trabajo de alta intensidad y de corta
duracion, junto con descansos cortos entre golpes y descansos mas largos, entre
puntos y cambios de lado de la cancha.

La tendencia actual de este juego es aumentar en velocidad, o sea, que la pelota
vaya mas rapida, por término medio, de un lado a otro del terreno de juego. Esto
obliga a los jugadores a desplazarse con mayor rapidez, y tomar decisiones en
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menor tiempo. Hlo exige una preparacion fisica adecuada, asi como el consumo y

administracion de sus recursos organicos y energeéticos.

La practica del Tenis de Campo implica una elevada exigencia a los mecanismos
energéticos, asi como un funcionamiento organico de los diferentes sistemas de
organcs, ya que durante el juego todos estos sistemas funcionan simultaneamente

en un sistema unico: el cuerpo humano.

Autores contemporaneos como Briones, (1993), Quiroz, Peralta, (1994) y Santana
Lugones, (2003), consideran importante aclarar el significado de calidad de vida, el
cual se asume en esta investigacion, como “...un estado que se expresa como una
percepcion personal y comunitaria de bienestar consigo mismo y con los entornos
natural y social. Es algo mas que la calidad de las condiciones ambientales y del ser
humano como parte integrante del ambiente. Tiene que ver con su condicion social y
con sus relaciones con las demas personas. Esta condicionada por el estilo de vida,
el grado de complejidad de la demanda y satisfaccion de las necesidades humanas y

por las aspiraciones y motivaciones de las personas.”

La calidad de las vivencias que tienen los deportistas de la vida, refleja las diversas
formas de pensar en nuevas y diversas condiciones, combinado con la satisfaccion
personal y los valores personales y grupales. Ademas permite la adaptacion del
hombre como organismo biologico, pero también social y psicologico.

La preparacion deportiva sostenible se concibe como “... un proceso pedagogico
multifactorial e integrador, cuyo objetivo es alcanzar elevados rendimientos
deportivos, sin comprometer la calidad de vida del atleta, asi como garantizar el

pleno disfrute de su reinsercion a la vida social cotidiana”. Santana Lugones, (2003).

La preparacion deportiva sostenible garantiza la proteccion del hombre, no
solamente en su etapa de esplendor, sino también en el retiro del atleta o en proceso
de desentrenamiento del mismo.
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A partir de los autores como Quiroz, Peralta, (1994), Geagea Lopez (2001) y Santana
Lugones, (2003) se asumen las siguientes categorias: modo de vida, nivel de vida,
estilo de vida y condiciones de vida, que influyen en la desarrollo de la calidad de

vida.

Para lograr una calidad de vida armodnica, estable y desarrolladora en los atletas es
necesario lograr la preparacion deportiva sostenible, (Santana Lugones, 2003), a
partir de la implementacion de factores pedagdgicos, psicologicos, sociales, médico,
biolégicos, axiolégicos, materiales y ambientales.

E movimiento deportivo cubano realiza acciones encaminadas al desarrollo del
hombre con un caracter sostenible, de manera que pueda enfrentar mejor preparado
los retos que le impone ese mundo globalizado. La sostenibilidad del deporte se
alcanza a partir del enfoque humanista, de nuestro proyecto social.

La falta de sistematicidad en la implementacion de acciones en funcion de lograr una
preparacion deportiva sostenible, influye en la calidad de vida de los tenistas
escolares de la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara. Tomando en consideracion las
reflexiones anteriores se establece como Situacion problémica: Insuficiente
tratamiento a las condiciones de vida, que influyen en la calidad de vida de los atletas
escolares de Tenis de Campo, en la EIDE “Héctor Ruiz’ de Milla Clara.

A partir de la Situacion problémica se define el siguiente Problema cientifico:
¢cComo influye el conjunto de actividades higiénico-pedagogicas para contribuir a
elevar las condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de Campo, en la
EIDE “Héctor Ruiz’ de Milla Cara?

Para dar solucion al problema cientifico se establecio la siguiente Hipdtesis: S se
aplica el conjunto de actividades higiénico-pedagdgicas, entonces se contribuira a
elevar las condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de Campo, en la
EIDE “Héctor Ruiz” de Villa Clara.

Autor: Sergio Torres Martinez

Pagina 3



Conjurto de actividades higiénico —pedagdgicas, para contribuir a elevar las condiciones de vida de
los atletas escolares de Tenis de Campo, de la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

En la investigacion que se presenta el objeto de estudio estareferido a la calidad
de vida en el deporte y el campo de accidn se suscribe a las condiciones de vida de
los atletas escolares de Tenis de Campo, en la EIDE “Heéctor Ruiz” de Milla Clara.

Para dar solucion al problema cientifico se establece el siguiente Objetivo general:
Disefiar un conjunto de acciones higiénico- pedagdgicas para contribuir a elevar las
condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de Campo, en la EIDE “Héctor
Ruiz’ de \Villa Clara.

Del objetivo general se derivan los siguientes Objetivos especificos:

1. Diagnosticar las necesidades fisicas de los atletas escolares de Tenis de
Campo, en la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

2. Haborar el conjunto de actividades higiénico-pedagdgicas para contribuir a
elevar las condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de Campo, en
la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

3. Valorar la influencia del conjunto de actividades higiénico-pedagdgicas para
contribuir a elevar las condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de
Campo, en la EIDE “Héctor Ruiz” de Milla Clara.

En el proceso de investigacion se utilizan métodos tedricos y métodos empiricos.
Dentro de los tedricos figuran el analitico sintético y el inductivo-deductivo. En los
métodos empiricos se Uutilizd el andlisis de documentos, la observacion abierta, la
entrevista estructurada, el experimento, la medicion y el estadistico matematico.

De una poblacion de siete tenistas escolares de la EIDE “Héctor Ruiz” de Villa Clara,
de 13-14 anos de edad, en la categoria escolares, se seleccion6 de forma intencional

4 atletas. Para ello se tuvieron en cuenta los siguientes criterios de seleccion:

1. Facil acceso del investigador a los atletas muestreados.
2. Seleccion de los atletas que se encuentran en la preparacion general.
3. Consentimiento informado de los atletas para participar en la investigacion.
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4. Consentimiento informado de las familias, para que los atletas participen en la
investigacion.

La novedad del tema en estudio se concreta en el disefio y aplicacion de un conjunto
de actividades higiénico-pedagdgicas, que permitan elevar las condiciones de vida,
que influyen en la calidad de vida de los atletas muestreados. Ademas es una via
novedosa y una herramienta de trabajo para los profesionales del deporte, en funcion
de preservar la salud fisica y mental de los atletas, en post de garartizar un deporte
sostenible.

La investigacion constituye un resultado del Proyecto de investigacion “Orientacion
individualizada en la actividad fisica” y tributa a la Linea de investigacion relacionada

con la individualizacion y su relacion con la calidad de vida.

H informe escrito de la investigacion que acontece consta de tres capitulos. H primer
capitulo esta dedicado a los fundamentos tedricos que respaldan el tema en estudio,
los cuales se agrupan en tres epigrafes: Consideraciones generales sobre calidad de
vida; H Tenis de Campo en la categoria 13-14 afios y Necesidad de la higiene en el
deporte. H capitulo dos se refiere a un andlisis de la metodologia utilizada en el
desarrallo del proceso investigativo. Por Ultimo el capitulo tres expone los resultados
de la implementacion del conjunto de actividades higiénico —pedagdgicas para
contribuir a elevar las condiciones de vida, de los atletas escolares de Tenis de
Campo, en la EIDE “Heéctor Ruiz’ de Villa Clara. Al terminar los capitulos, el informe

escrito expone conclusiones, recomendaciones, bibliografia y anexos.
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CAPITULO 2: MARCO TEORICO-REFERENCIAL

1.1 Consideraciones generales sobre calidad de vida.

H interés por la calidad de vida ha existido desde tiempos inmemorables. EH término
se socializa en la década de los 60 hasta convertirse en un concepto utilizado en
ambitos muy diversos, como la salud, el deporte, la educacion, la economia y los

Servicios.

La rapidez del andlisis de la calidad de vida, ha traspasado las diferentes capas
sociales al margen de ingresos 0 poder adquisitivo. El sujeto postmoderno cuenta
con demandas que escapan a lo netamente socioecondmico, que revelan, en lo
social, nuevos referentes de calidad de vida. En el ambito individual, se aprecia la
necesidad de la autorrealizacion y felicidad: alimentarse balanceadamente, practicar
deporte, laborar en ambientes organizacionalmente adecuados, no fumar, no
consumir psicotropicos o alcohol, disfrutar el ocio, el amor, compartir con amigos y

vecinos Y evitar la obesidad.

Ademas esta investigacion asume que la vida humana es un proceso continuo de
evolucion y por tanto, el desarrollo de las personas comienza al nacer y termina con
la muerte, acrecentandose en determinados estadios de vida como la adolescencia 'y
la adultez. Por tanto la calidad de vida se desdobla en un contexto evolutivo, tanto
individual como grupal, asumiendo el papel transformador del hombre en interaccion
con sus iguales y con su contexto social.

Son diversos los conceptos de calidad de vida, establecidos por diferentes autores,
gue en la opinidén del investigador se asumen posiciones extremas y no toman en
consideracion la interconexion de las diferentes categorias de que se impregna la
calidad de vida.

Segun Rose, (1998) define la calidad de vida como “...calidad fisica de salud, calidad
psiquica de salud y una calidad social de salud.”

Autor: Sergio Torres Martinez
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Segun Felce, (1995) la calidad de vida es...” la calidad de las nuevas condiciones de
vida, combinado con la satisfaccion personal y los valores personales”.

H colectivo de autores del ISCP (2004) plantea que “.. calidad de vida es la calidad
de la vivencia que tienen los sujetos de la vida.” Es personal y refleja las diversas

formas de pensar”.

En este proceso investigativo se asume la definicion establecida por Briones, (1993),
Quiroz, Peralta, (1994) y Santana Lugones, (2003), consideran importante aclarar el
significado de calidad de vida, el cual se asume en esta investigacion, como “...un
estado que se expresa como una percepcion personal y comunitaria de bienestar
consigo mismo y con los entornos natural y social. Es algo mas que la calidad de las
condiciones ambientales y del ser humano como parte integrante del ambiente. Tiene
que ver con su condicidn social y con sus relaciones con las demas personas. Esta
condicionada por el estilo de vida, el grado de complejidad de la demanda y
satisfaccion de las necesidades humanas y por las aspiraciones y motivaciones de

las personas.”

Dentro de las teorias cognitivas, se destacan los aspectos subjetivos que influyen en
la calidad de vida, los cuales se establecen a partir de la percepcion de cada sujeto
sobre su vida y desarrollo, asi como de la interrelacion con el medio social que puede
0 no conllevar a una comparacion. La subjetividad se concreta sobre las
elaboraciones de las personas, la forma en que construyen la cotidianeidad, las
pautas por las cuales se rigen y la interpretacion de la informacion, de acuerdo a la
imagen que tenga de si y la auto comparacion de realidades "mejores” o "peores’.
Todo ello dependera de la propia concepcion de su realidad, de su vida personal, de

SuUS vivencias.

La calidad de vida se concretiza en diferentes categorias como el modo de vida, €l

nivel de vida, el estilo de vida y las condiciones de vida.
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<» Modo de vida: incluye toda actividad socializada, sistemética y necesaria que
vincula de forma activa a los grupos humanos al modo de produccion.

< Nivel de vida: se refiere solo a los aspectos econdmicos y materiales en que
se desenvuelve la vida.

» B estilo de vida: es la expresion de lo social a través de la actividad
individual de la personalidad.

<+ Condiciones de vida: Mejoramiento de elementos ambientales, materiales y

fisicos, espirituales, sociales y desarrollo de potencialidades humanas.

Tomando en consideracion las diferentes categorias que sustentan a la calidad de
vida en el deporte, se establece que la preparacion deportiva sostenible es un
proceso pedagdgico, multifactorial e integrador, cuyo objetivo es alcanzar elevados
rendimientos deportivos, sin comprometer la calidad de vida del atleta, asi como
garantizar el pleno disfrute de su reinsercion a la vida social cotidiana. Santana
Lugones, (2003).

Para logar una preparacion deportiva sostenible, que garantice una alta calidad de
vida, se establecen diferentes factores:

*» Factores pedagogicos.
Los medios de control del resultado deportivo
Principios del entrenamiento deportivo
Sistema competitivo

s Factores psicoldgicos
Comunicacion

Stress de la actividad competitiva

Autor: Sergio Torres Martinez
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«» Factores sociales.
Estilos de vida
Calidad de vida

Evaluacion integral del proceso de entrenamiento.

< Factores médico-biologicos
Uso de los medios prdfilacticos del entrenamiento
Limites fisiologicos del atleta
Control médico-pedagdgico
Higiene personal y del entrenamiento
Nutricion.
++ Factores axiologicos.
Formacion de valores morales, patridticos, formales y ambientales.
Estética del entrenamiento deportivo
Etica del entrenamiento deportivo
Juego Limpio.
s Factores materiales y ambientales.

Calidad de los implementos deportivos.
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Vestuario deportivo.

Condiciones ambientales de las instalaciones.
Condiciones meteoroldgicas.

Energia.

Desechos.

Habitos de consumo.

Segun Santana Lugones, (2003), “...el principio rector de la preparacion deportiva
sostenible, es el mantenimiento de la calidad de vida del hombre como condicion
esencial para una preparacion deportiva sostenible”. Este principio tiene como
esencia concebir el entrenamiento deportivo como via para preparar al hombre para
toda la vida.

Personalizar el entrenamiento deportivo implica determinar las potencialidades de
cada atleta y a partir de las mismas establecer sus funciones, tareas, asi como €l
nivel de cumplimiento de cada una; es flexibilizar su pensamiento para que se
convierta en un elemento creador y renovador de su propia preparacion deportiva; es
respetar los criterios del atleta sobre su preparacion y lo mas importante, proteger y
ensefiar a proteger su calidad de vida desde sus inicios para que pueda disfrutar de
un retiro sano conscientemente y sin tensiones ni secuelas gue limiten su accionar
es establecer una relacion dialéctica entre sus intereses individuales, los del colectivo

y los de la sociedad que defiende.

Las violaciones de los principios y normas del entrenamiento deportivo provocan
lesiones cronicas, alteraciones cardiovasculares, inadaptacion, entre otras secuelas.
Desde el primer momento debe concebirse el proceso de preparacion del deportista
sin violar etapas, calculando el contenido de la carga que a cada uno le permite

acceder a la hazafa a su debido tiempo, sin perder de vista que este atleta tendra

Autor: Sergio Torres Martinez

Pagina 10



Conjurto de actividades higiénico —pedagdgicas, para contribuir a elevar las condiciones de vida de
los atletas escolares de Tenis de Campo, de la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

gque regresar a la vida social normal como un individuo Util. Ademas es necesario
educar a los atletas y profesionales del deporte en funcion de preservar la vida,
mantener una adecuada calidad de vida que permita la efectividad social en un
atleta retirado.

Tener en cuenta estos preceptos implica preparar al atleta desde los ambitos
biolégico, psicolégico, cultural, educativo, ético y estético; La preparacion debe
orientarse hacia la integralidad, o sea, propender la educacion en valores morales,
patriéticos, ideoldgicos, estéticos, formales y ambientales, tal como lo requiere la
sociedad actual. De esa forma se lograra que la preparacion deportiva proteja la
calidad de vida de los atletas.

1.2 H Tenis de Campo en la categoria 13-14 anos.

EH Tenis es un deporte de pelota disputado entre dos (individuales) o cuatro
jugadores (dobles). Es conocido dentro del mundo deportivo como el "deporte

blanco

Los jugadores (tenistas) golpean la bola de forma alterna con una ragueta,
haciéndola pasar por encima de una red que divide el campo de juego en dos
mitades, de forma que ésta caiga en el campo del rival. Si un jugador no consigue
ambas cosas con su golpe, su adversario gana el punto. Al mismo tiempo, hay que
intentar que el adversario no pueda devolver adecuadamente la pelota a la mitad del
campo correspondiente a su rival. Vence el que obtiene mayor puntuacion. Los

partidos se juegan en una pista cubierta o al aire libre.

Un partido de Tenis puede durar de 1.30 horas hasta 2.30 horas en dependencia de
la calidad de los tenistas que se enfrentan.

Los jugadores de Tenis muestran una resistencia general cuando nadan, corren,
pero cuando juegan al tenis necesitan una resistencia especifica para mantener la

precision adecuada de los golpes, la fuerza del impacto o la velocidad. Los
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jugadores de Tenis, la resistencia especifica la utilizan para mantener el rendimiento

durante un punto, un set, un partido y la serie de partidos que constituyen un torneo.

Durante la realizacion del gjercicio fisico, para incrementar el intercambio gaseoso,
se eleva la actividad de las funciones respiratorias y circulatorias. Las posibilidades
de aumento del volumen minuto respiratorio, que puede alcanzar hasta los 200 litros.
La ventilacion pulmonar puede incrementarse en la medida en que sea necesario,
para garantizar el maximo intercambio de gases. El factor limitante no es, por tanto,
el volumen minuto respiratorio y si el volumen minuto sanguineo, es decir, la
cantidad de sangre disponible en la unidad de tiempo. Los tejidos del organismo,
particularmente aguellos que participan directamente en la ejecucion del trabajo,
reciben solo el oxigeno que sea capaz de transportar hasta ellos la sangre. Las
posibilidades de incrementar el volumen minuto sanguineo dependen del incremento
gue puede ocurrir en el volumen sistdlico. El volumen sistdlico méaximo se ubica en
los 120 ml de sangre Y la frecuencia de trabajo cardiaco alcanza cerca de las 200
pulsaciones por minuto, por lo que el limite del volumen minuto sanguineo se
aproxima a los 40 litros. Sin embargo, ante frecuencias de contracciones cardiacas
superiores a las 180-200 pulsaciones cae bruscamente la posibilidad de incrementar
el volumen sistdlico, o que limita el suministro de oxigeno a los tejidos; de ello
desprende la gran importancia que reviste una adecuada armonia en la combinacion

de volumenes respiratorios y circulatorios.

En los atletas de la categoria escolar 13-14, es posible observar un incremento de la
capacidad de movilizacion de las funciones organicas. En ellos la utilizacion de
oxigeno durante una adtividad prolongada puede ser de 4 - 5 litros por minuto y
pueden registrarse incrementos hasta 20 veces superiores, en comparacion con el

estado de reposo.

H incremento del volumen minuto sanguineo y como consecuencia de €llo, el
aumento de la utilizacion de oxigeno, también depende de la salud y el sexo. Asi por

ejemplo, el maximo consumo de oxigeno se incrementa hasta los 20 afios de edad y
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alcanza su mayor magnitud hacia los finales de esa etapa de la vida. La influencia de
las cargas se observa adecuadamente mediante la frecuencia del trabajo cardiaco,
que se determina mediante el pulso; sin embargo, en este caso resulta
imprescindible tener en cuenta un grupo de factores, del medio externo, que influyen

sobre la actividad cardiaca.

Los cambios en el organismo, durante el trabajo fisico, abarcan todos los sistemas
funcionales, aunque estos no estan dirigidos en un solo sentido. La respiracion y la
circulacion se incrementan para asegurar €l aumento del intercambio gaseoso; el
aparato digestivo, por el contrario, disminuye su nivel de actividad ante cualquier tipo
de trabajo. Mientras mas significativa sea la carga de trabajo realizada, mientras mas
cercana esté a los limites de la capacidad de trabajo del deportista, mayor sera la
disminucion de la actividad digestiva. Esto se relaciona también con una influencia
refleja que genera un efecto inhibitorio por una parte y, por otra, con la redistribucion
de la sangre, lo que limita la circulacion en la region gastrica. Cuando se realizan
trabajos fisicos intensos, se puede registrar una aguda disminucion de la actividad de
los riflones. La diuresis merma en tal medida, que puede aparecer una interrupcion
temporal de las funciones de las células renales; la eliminacion de los productos
finales del metabolismo se realiza, en volumenes conocidos, mediante la sudoracion.
La intensificacion de la actividad de las glandulas sudoriparas y, en correspondencia
con €llo, el incremento de la cantidad de sudor que se segrega tiene como fin

principal la eliminacion de calor.

Es frecuente, sin embargo, que la eliminacion de calor sea menor que lo que se
produce en el organismo, lo que conduce al incremento de la temperatura corporal.
Bajo la influencia de un intenso y prolongado trabajo fisico, la temperatura del cuerpo
se eleva significativamente, de manera particular cuando la actividad se desarralla en
condiciones ambientales calidas.

H trabagjo muscular, si es intenso y prolongado, interrumpe la acostumbrada
estabilidad del medio interno del organismo. Ademas de la elevacion de la
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temperatura, se observan cambios en la composicion de la sangre y en su presion
osmdtica. Estos cambios aparecen cuando la demanda de oxigeno no se
corresponde adecuadamente por el sistema de suministro, lo que motiva que en €l
organismo se acumulen sustancias acidas, de ahi la importancia de desarrdllar la
capacidad aerdbica del organismo para garantizar la eliminacion de estos desechos

en un menaor tlempo

Es la etapa de desarrollo entre los 12 hasta los 16 afios que coincide con el nivel de
Secundaria Basica en la ensefianza. Representa el paso de una etapa de la vida a
otra, ya que estamos en presencia de un periodo donde comienza la transicion entre
la nifiez y la adultez. Muchos autores consideran a este periodo como dificil y critico,

debido a la complejidad e importancia de los procesos en desarrollo.

Es una etapa distinta, donde adolecen a partir de cambios biologicos, sociales,
cognitivos, afectivos, motrices y por las formaciones psicoldgicas adquiridas; sin
menospreciar por supuesto, la coexistencia de rasgos infantiles y adultos, pero
teniendo en cuenta la presencia de cualidades psiquicas mas maduras con una
heterogeneidad de manifestaciones, donde se encuentran algunos factores que

frenan o que acentlan los rasgos adultos.

Se originan transformaciones anatdmicas y fisioldgicas del organismo. Aparecen
cambios significativos en medidas y elongacion de los diferentes segmentos
corporales: talla, peso y diametro toraxico. La armazdn dsea sufre cambios
significativos, ocurriendo un rapido crecimiento de la columna vertebral, la pelvis y las
extremidades. Ello puede acompanarse de alteraciones en su estructura si existe un

trabajo muscular pesado y una tension muscular excesiva.

La evolucion de la musculatura es inferior si se compara con el desarrallo 6seo, lo
cual trasciende y afecta la coordinacion motriz. La intensificacion de la actividad de la
hipdfisis, estimula el crecimiento de los tejidos y el funcionamiento de otras glandulas

tales como: las sexuales, la tiroides y las suprarrenales.
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H proceso de maduracion sexual, entendido éste como el desarrollo de los 6rganos
sexuales y la aparicion de los caracteres sexuales secundarios, ocurre con diferencia
de género, las hembras entre los 11 y 13 afos Yy los varones entre 13 y 15 anos.
Esto conduce a un aumento tempestuoso de la energia y a una elevada sensibilidad
a los influjos patdgenos. De ahi que el agotamiento intelectual y fisico, la tension
nerviosa prolongada, los afectos y vivencias emocionales negativas (de miedo, ira,
etc.) pueden ser causas de desérdenes endocrinos. Por otro lado, también pueden
aparecer desajustes funcionales del sistema nervioso como son: la elevada
irritabilidad, la hipersensibilidad, la fatiga, la debilidad de los mecanismos de
contencion, la distraccion, el descenso en la productividad del trabajo y el desajuste
del suefio. También todo ello es producto del aumento de la fuerza muscular, no en

la misma proporcion la resistencia.

En la edad escolar media (12-16 afos), el tejido Gseo tiene la estructura
caracteristica de los adultos, pero ain no ha terminado la osificacion de la columna
vertebral vy la sinfisis de algunos huesos del esqueleto y la cadera, por o que son
impermisible las granes cargas fisicas, especialmente de caracter unilateral. Se
recomiendan egjercicios moderados que contribuyan al fortalecimiento del tejido dseo
y a la formacion de una correcta postura. En esta edad el sistema muscular se
desarrolla de modo progresivo, aumenta la fuerza y la capacidad para una actividad
fisica mas o menos prolongada y se gjusta la coordinacion de los movimientos. Sin
embargo, las cargas de fuerza y resistencia todavia se soportan mal; se asimilan

facilmente los gjercicios de velocidad.

La masa del corazén aumenta mas de dos veces y se adelanta al crecimiento de los
espacios interiores de las arterias, venas y vasos sanguineocs, los cuales son
estrechos, aumentando la presidon sanguinea, por lo que aparecen palpitaciones,
mareos, dolores de cabeza y rapida fatiga.
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A partir de los cambios biologicos, ocurren cambios psicolégicos significativos, con
implicacion de las condiciones externas e internas, que se evidencian en la situacion
social de desarrollo de los tenistas en la edad 13-14 afnos.

En esta edad, al igual que en la del escolar primario, el adolescente se encuentra
inmerso en la actividad docente, tarea a la que dedica gran parte de su tiempo. No
obstante, en esta etapa el caracter de la actividad de estudio cambia esencialmente,

tanto en su contenido como en su forma.

Aparecen, ademas de la actividad de estudio, otros tipos de actividad que se
caracterizan por su tendencia social (artistica, laboral, deportiva, recreativa, €tc.)

donde las cuales se realizan en grupo, solucionando tareas practicas.

Las relaciones de los adolescentes con sus iguales posibilitan la aparicion de la
relacion intimo-personal, la cual constituye una fuente de profundas vivencias y
reflexiones, asi como de camaraderia, respeto y confianza entre ellos. La puesta en
practica de estos codigos de caracter moral puede generar conflictos entre el
adolescente y el adulto, pues en esta relacion de comunicacion los adolescentes
reproducen las relaciones adultas en cuanto a tareas, motivos y normas de relacion

entre ellos.

En la vida familiar este adolescente debe responder a un conjunto de exigencias, en
funcion de su desarrollo como personalidad, asi como dar respuestas a las
exigencias sociales, en las cuales sus criterios no siempre coinciden con el de los
adultos. Se originan entonces las llamadas relaciones de conflictos en la

adolescencia.

Las condiciones internas estan dadas por el area cognoscitiva, donde se destaca la

atencion, la percepcion, la memoria, imaginacion y pensamiento entre otros.

La atencién se hace cada vez mas voluntaria y se perfecciona. Al aumentar las
posibilidades fisicas y psiquicas, son capaces de controlar su atencion, desarrollando
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la actitud para mantenerla por un largo tiempo en un material interesante y/o
abstracto l6gicamente organizado. Aumenta la concentracion, la intensidad, la
estabilidad, el volumen y la distribucion, por eso pueden realizar tipos complejos de
actividad.

La percepcion en el adolescente es capaz de hacer un andlisis detallado de un objeto
O materia percibida. Es asi que este proceso cognitivo adquiere contenido y
organizacion, favoreciendo el desarrollo de la observacion. La misma esta
impregnada de reflexion, cambia cualitativamente, encontrando asi la posibilidad de
distinguir las interconexiones mas significativas y las dependencias de causa-efecto
al trabajar sobre cualquier material o situacion.

B desarrollo de la memoria voluntaria se incrementa en tanto el adolescente se
plantea conscientemente el objetivo de fijar, conservar y reproducir el material de
estudio. Se dirige a intelectualizarse. Aumentan los recursos memotécnicos, lo cual
contribuye a un nivel de dominio y productividad del recuerdo. De ahi que se
desarralle la memoria racional y la logica- verbal, aumentando el papel selectivo de

los procesos de memorizacion.

La imaginacion es productiva, refleja la realidad, le permite correlacionar los
proyectos personales con los ideales sociales y morales aceptados, su ideal
permanece en la esfera de los suefios y las aspiraciones. La imaginacion
reconstructiva y creadora continla desarrollandose en funcion de las exigencias
diversas de la edad.

H desarrallo intelectual se concretiza en el pensamiento tedrico conceptual-reflexivo.
H adolescente debe realizar reflexiones basadas en conceptos, elaborando hipdtesis
y juicios enunciados verbalmente. Debe exponer ideas con un caracter logico, llegar
a generalizaciones amplias y ser critico de manera independiente. Utilizar formas
linguiisticas del pensamiento abstracto como son los simbolos y formulas, donde

exprese la relacion del pensamiento y el lenguaje en un nivel cualitativamente
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superior. Esos logros no quieren decir que en esta atapa el pensamiento no tiene alin
limitaciones; si las tiene, y se manifiestan en aquellos argumentos y
fundamentaciones de los adolescentes que carecen de esencia y originalidad.

En el area moaotivacional-afectiva-volitiva, los intereses cognoscitivos adquieren un
desarrollo considerable y se van transformando gradualmente en intereses tedricos
que serviran de base para la aparicion de los intereses profesionales. Los intereses o
intenciones profesionales estan vinculados a las asignaturas preferidas, deportes o

hacia aguellas profesiones que tienen mayor reconocimiento social.

Evoluciona la capacidad de actuar de acuerdo al objetivo propuesto, subordinando a
él otros deseos inmediatos, planteando asi un nivel de autonomia. Existen
necesidades crecientes de independencia y de autoafirmacion que se expresan en
su jerarquia de motivos. Es un motivo de actuacion bésica, el ocupar un lugar en el

grupo, donde ocurra la aceptacion, el reconocimiento y la comunicacion con sus

companeros.

HEl adolescente se caracteriza por su gran excitabilidad emocional, la cual es muestra
de su sensibilidad afectiva. Las vivencias emocionales son ricas, variadas, complejas
y contradictorias con los adultos y con los coetaneos. Aparecen vivencias
relacionadas con la maduracion sexual. Hay predominio de inestabilidad en las
manifestaciones emocionales expresadas en la impulsividad y en los cambios de

estados de animo.

Las posibilidades cognoscitivas, la experiencia en la comunicacion, la actitud
autocritica, las elevadas exigencias a las cuales se enfrenta el adolescente, y €l
aumento de la responsabilidad personal de sus propios actos, condiciona el
desarrallo de la voluntad.

Los adolescentes son capaces de plantearse un fin y tratan de lograrlo a toda costa.
Se subordinan a las exigencias siempre que las consideren justas, necesarias y

convenientes. Llegan a desarrollar de manera significativa algunas cualidades
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volitivas, como son: la valentia, la independencia, la decision y la iniciativa. Pueden
ocurrir también algunos defectos de la voluntad que se manifiestan claramente por la
falta de valentia, osadia y perseverancia, y la presencia de obstinacion y
negativismo.

Segun Gonzadlez Rey, (1995), en estudios realizados concluyd’... que los
adolescentes destacan en su ideal cualidades generales. En esta etapa lo tipico son

los ideales concretizados y generalizados.”

Los vinculos interpersonales entre adolescentes, resulta de gran importancia el
grupo, el cual, tanto por su caracter formal (escolar) como informal (amigos, vecinos),
se convierte en un motivo esencial de la conducta y la actividad de los mismos, pues
existe ante todo la aspiracion a encontrar un lugar de aceptacion social. En esta
etapa, la opinidn del grupo posee mayor peso que la de los padres y maestros. Es
por ello que el bienestar emocional del adolescente esta en dependencia de si ha
logrado ocupar el lugar deseado dentro del grupo. En este periodo de la
adolescencia son sus cualidades personales (psicologico-morales) las que

determinan la posicion del adolescente dentro del grupo.
1.3 Necesidad de la higiene en € deporte.

H término higiene provine de la palabra griega hygieinos que significa saludable, que
trae salud. El origen del término también se relaciona con la diosa mitologica Higia,
hija de Esculapio, dios de la medicina, representada en forma de doncella que
sostiene en su Mano una copa con una serpiente enroscada. Para los antiguos
griegos la serpiente representaba la sabiduria, bebia el veneno y hacia inofensivo el
fitro de la vida. La copa con la serpiente enroscada permanece siendo en la
actualidad el simbolo de la medicina.

En su concepcion contemporanea, la Higiene es la ciencia que trata de la
conservacion y el mejoramiento de la salud social. Su tarea fundamental consiste en
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el estudio de como influyen en la salud y en la capacidad de trabajo de los hombres

los diferentes factores del medio ambiente: fisicos, quimicos, sociales y otros.

Segun Sechenov y .Paviov (1987) afirman “.. la unidad indisoluble del organismo y el
medio ambiente, el papel rector del sistema nervioso central en la adaptacion del
organismo a las condiciones variables del medio ambiente”. Estos planteamientos se
han fundamentado en la actualidad, a partir de la Higiene y la influencia de los
factores externos del ambiente. Las variaciones del ambiente y sus caracteristicas
higiénicas pueden influir en las capacidades de adaptacion del organismo, pueden
violar la relacion establecida con el medio ambiente y conducir a enfermedades o ala
disminucion de la capacidad de trabajo. Las variaciones bruscas en el tiempo, la
contaminacion del aire con gases nocivos y polvo, las malas condiciones de vivienda,
la mala calidad del agua, todos estos son factores que ejercen una influencia
desfavorable sobre el organismo.

Sobre la base del estudio del medio externo se elaboran medias practicas para su
saneamiento que se denominan medidas sanitarias (del latin sanitas: salud), se
establecen los requerimientos y las normas higiénicas que aseguran condiciones
optimas de trabajo y de vida. Por gemplo, se han elaborado normas del estado
sanitario del aire para los diferentes locales, del agua potable y del agua de las
piscinas de natacion, normas para la iluminacion adecuada y otras.

Otra importante tarea de la higiene es la elaboracion de los medios y procedimientos
para incrementar el grado de resistencia del organismo a las posibles influencias
nocivas del medio exterior, encaminadas también al mejoramiento del estado general
de salud, del desarrollo fisico, de la capacidad de trabajo fisico e intelectual y de la

resistencia a los cambios ambientales que propicien la adaptacion del organismo.

Cada edad se caracteriza por determinadas capacidades y caracteristicas
morfolégicas y funcionales que condicionan el estado de desarrallo fisico y la

posibilidad de ejecutar diferentes cargas fisicas. Por eso, la eleccion y la
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normalizacion de los valores de las cargas fisicas tienen una gran importancia

higiénica.

La escuela debe sentar las bases de una educacion fisica correcta y fortalecer la
salud de los alumnoes. La salud y el desarrollo fisico son inseparables. Los gjercicios
fisicos ejercen un efecto multilateral en el estado del organismo y, particularmente,
en el desarrollo del sistema 6seo y el muscular. De esto depende la formacion de
una postura correcta que tiene no solo un significado estético, sino también
fisioldgico, pues garantiza la posicion normal y la actividad de los érganos internos.
Las clases con gjercicios fisicos influyen favorablemente en la capacidad de trabajo
fisico e intelectual. La alternacion del trabajo intelectual con los gjercicios fisicos

facilita el trabajo docente y por eso tiene un gran significado higiénico y pedagdgico.

La utilidad de las clases de deporte en la edad escolar no deja lugar a duda. H
deporte amplia las posibilidades del desarrollo fisico multilateral del organismo en
crecimiento, permite perfeccionar las funciones fisioldgicas, y contribuye al
fortalecimiento de la salud.

La experiencia del trabajo deportivo con los nifos y los adolescentes, ha demostrado
gue con una correcta organizacion de las clases no se observa ningun tipo de
desviacion enfermiza en el organismo en formacion. Por ello, es necesario prevenir el
cultivo del deporte en la escuela en detrimento de la preparacion fisica general. La
especializacion deportiva temprana puede influir negativamente en el estado de

salud y en el desarrollo fisico de los escolares.

Todos los récords de los jovenes deportistas deben ser consecuencia natural del
fortalecimiento de la salud y el incremento del nivel de las posibilidades funcionales
del organismo, bajo la accibn de una preparacion fisica sistematica general y
especializada y no lograrse debido a un entrenamiento forzado, organizado para
alcanzar altos resultados deportivos en un corto plazo.
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La elaboracion racional del proceso de entrenamiento garantiza el incremento
ininterrumpido de la capacidad de trabajo del deportista y su recuperacion después
de las cargas de entrenamiento y de competiciones. Sin embargo, en el deporte
moderno se emplean cada vez con mayor amplitud diferentes medios que aumenta
la capacidad de trabajo y aceleran los procesos recuperativos. Se distinguen tres
sistemas de medios recuperativos: pedagdogico, meédico — bioldgico y psicolégico.

Entre los medios médico-biolégico de recuperacion ocupan un lugar considerable los
higiénicos, que se utilizan extensamente en la practica deportiva. Los factores
higiénicos fundamentales que aseguran el fortalecimiento de la salud, el incremento
de la capacidad de trabajo y la mas rapida recuperacion, son el régimen diario
racional, la higiene personal, la alimentacion completa y balanceada, €l temple, las
condiciones Optimas higiénico—sanitarias de vida y entrenamiento de los deportistas.
Ademas se cuenta también con una serie de medios higiénicos auxiliares que,
debido a su influencia favorable sobre los diferentes 6rganos y sistemas del

organismo, estimulan la capacidad de trabajo y los procesos recuperativos.

Si se analiza el caracter bioldgico, psicolégico y social (bio-psico-social) del hombre,
la higiene como rama del saber, realiza el estudio de como influyen en la salud y
bienestar de las personas y en su capacidad de trabajo, los diferentes factores del
medio ambiente. Ello establece como meta final la adaptacion del hombre a su medio
y por tanto un efectivo desempefio en la vida. La Higiene articula con diferentes
ramas de la cienciac médicas, industriales, sociales, pedagdgicas y de la educacion.

La Cultura Fisica y el Deporte, es una carrera con perfil pedagdgico, que defiende
una didactica especial, a partir de que el proceso de ensefianza-aprendizaje se
materializa en los diferentes deportes como: Beisbol, Tenis de Campo, Baloncesto,
Natacion, Voleibol, Gimnasia Basica, entre otros. A partir de las diversas técnicas
deportivas, el hombre como un todo, se relaciona entre ellos y con su ambiente lo

que exige la presencia necesaria de la Higiene de la Cultura Fisica.
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Se asume este autor Laptev, (1987) debido a la profundidad en el andlisis de cada
una de las condiciones aplicadas al contexto deportivo y a los atletas, tomando en
consideracion que el hombre no es una suma arbitraria de sus partes, sino un
sistema integro, coherente y armonico donde se complementan los elementos

fisicos, psicolégicos y lo sociales.

La efectividad del proceso de entrenamiento depende de la seleccion correcta de los
medios de entrenamiento y de su dosificacion en la clase, en el microciclo, en el
mesociclo. En la opinidon de este autor, €l entrenador trabaja de una forma empirica,
espontanea, al desconocer la influencia que sobre el organismo ejerce determinado
gjercicio, determinada clase o un dia de entrenamiento. Actualmente con el propdsito
de esclarecer estas influencias esta estableciendo estudiar los efectos inmediato,
posterior y acumulativo del entrenamiento ya que esto permite elevar la calidad de
vida en los deportistas lo que contribuye a alejar las posibles lesiones y patologias

asociadas.

Los criterios del autor de esta investigacion versan sobre una necesidad eminente de
sustentar la practica deportiva sobre acciones higiénicas-pedagdgicas, que permitan
el desarrollo paulatino de una preparacion deportiva sostenible que influye en la
calidad de vida de los atletas.

Cuando se asume acciones higiénicas, se relacionan con las normas prdfilacticas e
ineludibles que se deben cumplir en un deporte para su sostenibilidad y por tanto el
desarrollo armonico de los atletas. Al tomar en cuenta las acciones pedagogicas,
refieren una enseflanza y una educacidon sobre un adecuado y efectivo
comportamiento en el deporte, para lograr mantener o elevar la calidad de vida de los
atletas.
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CAPITULO 2: MARCO METODOLOGICO

La investigacion que se presenta constituye un resultado del Proyecto de
investigacion “Orientacion individualizada en la actividad fisica” y tributa a la Linea de
investigacion relacionada con la individualizacion y su relacion con la calidad de vida.

E objeto de estudio de esta investigacion esta referido a la calidad de vida en el
deporte y el campo de accidn se suscribe a las condiciones de vida de los atletas
escolares de Tenis de Campo, en la EIDE “Héctor Ruiz’ de \Milla Clara.

De una poblacion de 7 tenistas escolares de la EIDE “Héctor Ruiz” de Villa Clara, de
13-14 afios de edad, en la categoria escolares, se seleccionaron de forma intencional

4 atletas. Para ello se tuvo en cuenta los siguientes criterios de seleccion:

1) Facil acceso del investigador a los atletas muestreados.

2) Seleccion de los atletas que se encuentran en la preparacion general.

3) Consentimiento informado de los atletas para participar en la investigacion.

4) Consentimiento informado de las familias, para que los atletas participen en la

investigacion.

B disefio de este trabajo responde al estudio cuantitativo. H mismo ofrece la
posibilidad de comparar durante dos momentos el tema en estudio, al aplicar un
sistema de influencias.

Operacionalizacion de las variables: La calidad de vida se concretiza en cuatro

categorias: el modo de vida, el nivel de vida, el estilo de vida y las condiciones de
vida. Bl autor de esta investigacion asume la categoria condiciones de vida que se
refiere en su esencia a: “.. . Mejoramiento de elementos ambientales, materiales,
fisicos, espirituales, sociales y desarrollo de potencialidades humanas”. Santana
Lugones, (2003).
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La investigacion transcurrio en 3 etapas:

higiénico-pedagdgicas para contribuir a elevar las
condiciones de vidade los atletas.

12 Etapa: Diagnosticar las necesidades fisicas de los atletas escolares de Tenis de
Campo, en la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

Acciones:

Autor: Sergio Torres Martinez

Andlisis y revision de los documentos tanto en soporte digital como en soporte
duro, para conocer los antecedentes del tema que se investiga.

Confeccion de una guia de observacion a las sesiones de entrenamientos de
Tenis de campo en la categoria 13-14 anos de la EIDE “Héctor Ruiz” de Villa
Clara. La misma permitié conocer el desarrollo de las sesiones de entrenamiento,
dificultades méas notables como: dificultades en la realizacion del calentamiento,
respiracion incorrecta, aplicacion inadecuada de la técnica de la carrera, son
escasos los estiramientos al concluir las sesiones y no utilizan los medios de la
Cultura Fisica para la recuperacion. Ademas permitid constatar dificultades en
los estilos de vida y habitos motores.

Se realizod en la primera medicion: una espirometria, test de Cooper y porciento
de recuperacion: para conocer la capacidad vital en reposo, la resistencia
aerdbica de los atletas y la recuperacion de los atletas.
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e Confeccidn de una guia de entrevista a los atletas, para conocer sus habitos
alimenticios, estilos de vida: el suefio nocturno, habitos toxicos, su nivel de
satisfaccion en el deporte y la aplicacion de los medios de la Cultura Fisica.

e Se establecieron las necesidades fisicas a partir del diagnéstico.

2da Etapa: Elaborar €l conjunto de actividades higiénico-pedagdgicas para
contribuir a elevar las condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de
Campo, en la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

Acciones:

e Andlisis y revision de los documentos sobre el tema en estudio: revistas,
bibliografia de consulta, plan de entrenamiento y Programa de Preparacion del
Deportista de Tenis de Campo.

e Utilizacion del diagnéstico ya establecido para la elaboracion del conjunto de
actividades.

e Aplicacion del experimento, en su variante preexperimento.

3ra Etapa: Valorar la influencia del conjunto de actividades higiénico-pedagdgicas
para contribuir a elevar las condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de
Campo, en la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

Acciones:

e Se realizé la segunda medicion: una espirometria, test de Cooper y porciento de
recuperacion: para conocer si existieron cambios fisicos con respecto a la primera
medicion, al implementar las actividades higiénico-pedagdgicas para contribuir a
elevar las condiciones de vida de los atletas escolares de Tenis de Campo.

e Serealizd una segunda entrevista a los atletas, a partir de implementacion de las
actividades higiénico-pedagdgicas elaboradas.
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Es importante sefialar que la investigacion transcurrio entre los meses de Octubre
2012 a Enero 2013.

2.1 Diagndstico de necesidades

En el proceso de investigacion se utilizan métodos tedricos y métodos empiricos.
Dentro de los tedricos figuran el Analitico Sintético y el Inductivo-Deductivo. En los
meétodos empiricos se utilizd el Andlisis documental, la Observacion abierta, la
Entrevista estructurada, la Medicion, el Experimento (preexperimento).

Durante toda la investigacion se utilizé6 el método tedrico Analitico-Sintético e
Inductivo-Deductivo. Bl primero permitid el andlisis y la sintesis de toda la
informacion recogida a lo largo de la investigacion, asi como la interpretacion de las
diferentes mediciones. Estuvo presente en la revision bibliografica, analisis de los
resultados y elaboracion del infforme final. Permitid arribar a conclusiones y
recomendaciones, se fracciond el fendmeno estudiado en los principales elementos
que lo conformaban para determinar sus particularidades y mediante la sintesis se

integraron, aportando relaciones y caracteristicas generales.

EH método Inductivo-Deductivo permitid inducir elementos necesarios que se
obtuvieron de la aplicacion de los métodos empiricos, deduciendo rasgos,
caracteristicas y elementos en el momento de obtencién de los resultados. Favorecio
la interpretacion de las mediciones. Estuvo presente en todos los momentos de la

investigacion, desde su concepcion hasta la elaboracion del informe final.

Para el diagndstico de las necesidades de los atletas muestreados, se utilizaron
diferentes métodos como el Andlisis de documentos, la Observacion abierta, la
Entrevista y las Mediciones.

H Andlisis de documentos tuvo gran importancia en todo el proceso de investigacion,
ya que aporto los antecedentes bibliograficos existentes sobre tema en estudio, tales
como, los conceptos de calidad de vida y condiciones de vida, establecidos por
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diversos autores, asi como las caracteristicas de los tenistas escolares de 13-14
anos y del deporte Tenis de Campo. Se analizaron diversos documentos como €l
Programa de Preparacion del Deportista del Tenis de Campo y el macrociclo de
entrenamiento. Todo ello permitié obtener los cimientos tedricos necesarios para

enfrentar el proceso investigativo.

La Observacion abierta se realizd directamente a las sesiones de entrenamiento del
deporte Tenis de Campo, asi como a un dia de vida cotidiana en los principales
escenarios de los atletas: dormitorio, comedor, docente y sala de recreo. Ello permitio
constatar que existian dificultades en cuanto los habitos alimenticios, el suefio y la
utilizacion de los medios de la Cultura Fisica. (Anexos 1y 2).

A través de la Entrevista se obtuvieron datos personales necesarios, tales como, los
nombres, su edad, procedencia social y el tipo de entorno familiar en que viven.
Mediante la entrevista realizada a los padres y a los tenistas, se pudo constatar que
no se tomaba en cuenta la recuperacion de los atletas en el hogar, ademas que
existia una insuficiente educacion respecto a las condiciones de vida que influye
directamente en la calidad de vida de los atletas de Tenis de Campo. (Anexas 3, 4).

Ademas se realizé una primera medicion para medir la capacidad vital en reposo a
través de la espirometria. Luego se aplico el test de Cooper para medir la resistencia
aerobia y finalmente se aplicd el porciento de recuperacion, para conocer la

adaptacion organica del organismo.

En la primera medicion se obtuvo que la
espirometria en reposo que se les aplicd a los cuatro atletas individualmente, esta
por debajo del valor éptimo. Si se analiza de una forma general, el 2345 % ml de
dioxigeno no se encuentra en los parametros normales y por tanto la capacidad vital
en reposo muestra dificultades, 1o que afecta el desarrollo armoénico del organismo en

Su caracter de sistema.
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H test de Cooper arrojo un tiempo individual por atleta, que se enmarca en una
evaluacion regular y pobre, segun la escala utilizada. La resistencia de cada atleta no
esta en correspondencia ni con la carga fisica en el régimen de entrenamiento, ni con
el momento en que se realizd la medicion. La etapa de preparacion general. Es
importante sefalar a criterio de este autor, que cuando la resistencia como capacidad

Atletas Espirometria Test de Cooper % de Recuperacion
Reposo Tiempo | Evaluacion ler 3er 5to

1 2350 11,58 Regular 40 60 82

2 2234 12,32 Pobre 33 63 75

3 2327 12,05 Regular 35 65 86

4 2340 13,41 Pobre 42 60 87
Promedio 2345 12,495 Pobre 41 60 84,5

fisica se ve afectada en un atleta, también se afectan los parametros biolégicos y la

adaptacion del organismo a nuevas condiciones externas.

Tabla 1
(Espirometria, Test de Cooper, % de Recuperacion)

Los datos descritos en la tabla, muestran como se comportd el porciento de
recuperacion en los atletas en el primer, tercero y quinto minuto, destacandose que
todos los atletas muestreados no cumplen con los parametros requeridos, en
correspondencia con la edad, la carga fisica que se aplica y la etapa de preparacion

general en que se encuentran.

La utlizacion de los métodos descritos anteriormente arrojd las siguientes

necesidades diagnosticadas:

1) Incorrectos habitos alimenticios y nocturnos. No existen habitos toxicos.
2) No utilizan los medios de la Cultura Fisica al terminar las sesiones de

entrenamiento.
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3) Existe un déficit de agua al no ser ingerida en las sesiones de entrenamiento,
afectando el régimen hidrico del, arganismo de los atletas.

4) No existe una recuperacion adecuada. La capacidad vital en reposo esta
disminuida y la resistencia no se corresponde con la etapa de entrenamiento por
la que transitan los atletas.

5) Escasas nociones sobre las diferentes acciones que pueden realizar como

atletas en funcion de su calidad de vida.-

Sobre la base de estas necesidades diagnosticadas se elaboré un conjunto de
actividades higiénicopedagogicas, para elevar la calidad de vida en los tenistas
escolares de la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

Autor: Sergio Torres Martinez

Pagina 30



Conjurto de actividades higiénico —pedagdgicas, para contribuir a elevar las condiciones de vida de
los atletas escolares de Tenis de Campo, de la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.

CAPITULO 3: ANALISIS DE LOS RESULTADOS

H conjunto de actividades se aplicO en un tiempo de cuatro meses, con una
durabilidad de dos veces por semana durante treinta minutos en las canchas de
Tenis de la EIDE “Hector Ruiz” de Villa Clara.

Ademéas las actividades se planificaron sobre la base de los fundamentos tedricos
asumidos por Santana Lugones, (2003) sobre la preparacion deportiva sostenible
que impacta sobre las condiciones de vida de los atletas y por tanto en su calidad de
vida. Ademas se asume en esta investigacion el principio pedagdgico del respeto a

las diferencias individuales.

La estructura de las actividades disefiadas responde a la relacion actividad-accion-
resultado (De Armas, 2004) y tienen la siguiente estructura:

= Titulo.

= Objetivo.

= Via

= Desarradllo.

= Participantes.
= Responsable.
=  Tiempo.

= |ugar.

= BEvaluacion

Se concibe la evaluacion del conjunto de actividades como un proceso continuo,
evaluando el desarrollo de cada actividad al concluir la misma. Hllo permite el regjuste
necesario del conjunto de actividades, segun los resultados, ponderando la funcidon

reguladora de la evaluacion en el proceso de investigacion.
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3.1 Conjunto de actividades higiénico—pedagodgicas, para contribuir a
elevar las condiciones de vida de los atletas escolares de la EIDE “ Héctor
Ruiz’ de Villa Clara.

1 Titulo: Taller deiniciacion.

Objetivo: Orientar a los atletas en la necesidad de realizar actividades higiénicas y
pedagdgicas en funcidn de elevar las condiciones de vida.

Via: conversatorio.

Desarrdllo: Los tenistas se sentaran formando un circulo, para escuchar las
orientaciones del investigador. El mismo hara énfasis en que es de suma importancia
la educacion sobre la calidad de vida de los atletas a partir de una preparacion
deportiva sostenible. La higiene adecuada en el deporte, propicia una mejor
adaptacion de organismo a la agresividad de diferentes estimulos. Ademas se
realizara la motivacion de las futuras actividades, puntualizando en la importancia de
las mismas.

Participantes: 4 atletas de 13-14 anos, que practican el Tenis de Campo en la etapa
de preparacion general.

Responsable: Investigador

Tiempo: 30 minutos.

Lugar: Canchas de Tenis de la EIDE “Héctor Ruiz” de \Milla Clara.

Evaluacion: Se realiza un intercambio de preguntas y respuestas, para conocer la
comprension de la actividad y el desarrollo efectivo de la misma.

2 Titulo: ¢COmMo respirar correctamente?

Objetivo: Corregir la respiracion de los atletas, a través del método Buteyko.
Desarrallo: Los atletas se sittan frente al investigador en una hilera, donde se explica
la importancia de una correcta respiracion, que garantiza la eficiencia en el
funcionamiento del organismo como un sistema armonico e integro. Seguidamente
se readliza una demostracion de la respiracion por el método Buteyko (nariz-nariz), los

atletas deben realizar varias repeticiones hasta llegar a realizarlo correctamente.
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Participantes: 4 atletas de 13-14 anos, que practican el Tenis de Campo en la etapa
de preparacion general.

Responsable: Investigador

Tiempo: 30 minutos.

Lugar: Canchas de Tenis de la EIDE “Héctor Ruiz” de Milla Clara.

Evaluacion: Se realiza una guia de observacion para constatar en cada uno de los
atletas el dominio de la respiracion por el método Buteyco. Es importante tener en

cuenta, el principio de la atencion a las diferencias individuales de cada tenista.

3) Titulo: ¢ Te preparas paratu sesion de entrenamiento?

Objetivo: Proporcionar diferentes alternativas que ayuden al atleta a mejorar su estilo
de vida, en funcion del Tenis de Camypo.

Desarrollo: Al comenzar la actividad se realizan varias preguntas a los atletas como:
¢COmMo es tu ropa deportiva? ¢ lngieres agua, qué cantidad? Los atletas responderan
a las interrogantes que motivan la explicacion del investigador en funcién de los
elementos higiénicos a tener en cuenta para un desarrollo adecuado de las sesiones
de entrenamientos.: ropa, calzado, agua, intensidad de las cargas fisicas,
respiracion, entre otras. A continuacion se realiza una demostracion por parte de un
atleta de estos aspectos antes sefialados, dirigido por el investigador.

Participantes: 4 atletas de 13-14 arios, que practican el Tenis de Campo en la etapa
de preparacion general.

Responsable: Investigador

Tiempo: 30 minutos.

Lugar: Canchas de Tenis de la EIDE “Héctor Ruiz’ de \Villa Clara.

Evaluacion: A través del didlogo interactivo, se conoce el nivel de apropiacion de los
elementos tratados, asi como la aceptacion de la actividad por los atletas. Las
preguntas son:

< cles gusto la actividad? ¢ Por qué?

< ¢ Qué aprendieron hoy?

7

< ¢Estos conocimientos le serviran para el futuro? ¢ Por qué?
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4) Titulo: Masaje necesario

Objetivo: Potenciar la recuperacion a traves del masaje, como en medio de la Cultura
Fisica, en los atletas del Tenis de Campo,

Desarrdllo: Los atletas se sitdan frente al investigador en forma de circulo, donde se
explica la importancia del masaje, como un medio para tonificar la musculatura
estriada esquelética y eliminar las sustancias propias del desecho metabdlico de los
musculos. Se realiza por parte del investigador una demostracion del masaje con
hielo y luego la realizan en parejas los atletas.

Participantes: 4 atletas de 13-14 anos, que practican el Tenis de Campo en la etapa
de preparacion general.

Responsable: Investigador

Tiempo: 30 minutos.

Lugar: Areas deportivas de la EIDE “Héctar Ruiz” de Villa Clara.

Evaluacion: Se realiza una guia de observacion para constatar en cada uno de los
atletas el dominio del masaje y su importancia para restablecer la eficiencia en los

procesos hiologicos del sistema osteo-mio-articular.

5) Recuperacion en el hogar.

Objetivo: Proporcionar diferentes soluciones que propicien la recuperacion del atleta
en el hogar.

Desarrollo: A los atletas se les orienta la necesidad de un suefio y régimen
alimenticio adecuado, ademas de los fundamentos nocivos de un exceso de
gjercicios fisicos en sus hogares. Se puntualiza, que estos comportamientos no
ayudan a mantener su forma Optima en el deporte y no garantiza una adecuada
entrada al trabajo, al reanudar las sesiones de entrenamientos.

Participantes: 4 atletas de 13-14 arios, que practican el Tenis de Campo en la etapa
de preparacion general.

Responsable: Investigador

Tiempo: 30 minutos.
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Lugar: Areas deportivas de la EIDE “Héctor Ruiz’ de Villa Clara.
Evaluacion: Se readliza una guia de entrevista a las familias de los atletas para
comprobar como se realiza la recuperacion en el hogar.

3.2 Valoracion de la influencia del conjunto de actividades higiénico-
pedagdgicas para contribuir a elevar las condiciones de vida de los

atletas.

Otro de los métodos utilizados fue el Experimento, en la modalidad de Pre-
experimento, donde se utilizd sdlo un grupo con control minimo. El Preexperimento
consistio en la seleccidon de cuatro atletas de 13-14 anos de edad, al cual se le aplicd
un sistema de influencias: el conjunto de actividades higiénico-pedagdgicas y se
constataron los cambios a partir de la implementacion. Es importante sefialar que se
cumplio la hipétesis formulada con anterioridad.

Después de implementadas las actividades fisicas, se realizd por segunda ocasion
una observacidon y una entrevista. Ademas se realizd una segunda medicion,
respetando el orden de la primera medicion: Espirometria, Test de Cooper y % de

recuperacion.

H autor de esta investigacion considera oportuno sefialar que durante toda la
aplicacion del conjunto de actividades fisicas, se evalud de forma sistematica en cada
actividad, ya que se concibe la evaluacion como proceso y no solo como resultado.
Hlo permiti6 al investigador conocer el desarrallo paulatino de las condiciones de vida
que influyen en la calidad de vida de los atletas de Tenis de Camypo.

En la segunda medicion se obtuvo que la
espirometria en reposo que se les practico a los cuatro atletas individualmente, esta
por encima del valor optimo. Si se analiza de una forma general, el 2610,5 % ml de
dioxigeno se encuentra en los parametros normales y por tanto la capacidad vital en
reposo mejoré notablemente, 1o que contribuye al desarrollo armdnico del organismo

en su caracter de sistema
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Tabla 2
(Espirometria, Test de Cooper, % de Recuperacion)
2da medicion
Atletas | Espirometria Test de cooper %o de recuperacion
Reposo Tiempo | Evaluacion ler 3er 5to
1 2690 9,36 Excelente 50 78 95
2 2532 10,26 Bien 48 75 95
3 2515 10,21 Bien 45 73 93
4 2531 10,25 Bien 47 73 20
Promedio 2610,5 10,21 Bien 48,5 75,5 92,5

H test de Cooper arrojé un tiempo individual por atleta, que se enmarca en una
evaluacion entre excelente y bien, predominando los parametro de bien, segun la
escala utilizada. La resistencia de cada atleta esta en correspondencia con la carga
fisica en el régimen de entrenamiento y con la etapa de preparacion general en que
se encontraban los mismos. Es importante sefialar, segun el punto de vista de este
autor, que cuando la resistencia como capacidad fisica se manifiesta
adecuadamente, es un indicador que orienta al entrenador en la cientificidad y
efectividad de las diferentes acciones del deporte y por tanto la adaptacion del

organismo a huevas condiciones externas.

Los datos descritos en la tabla, muestran como se comportd el porciento de
recuperacion en los atletas en el primer, tercero y quinto minuto, destacandose que
todos los atletas muestreados cumplen con los parametros requeridos, en
correspondencia con la edad, la carga fisica que se aplica y la etapa de preparacion

general en que se encuentran.

Es importante apuntar, que segun los datos obtenido en los restantes métodos, como
en las segundas mediciones, el conjunto de actividades higiénico-pedagogicas,
contribuyd a elevar las condiciones de vida de los atletas, que influye directamente
en la calidad de vida de los mismos, a partir del desarrollo de un deporte sostenible.
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CONCLUSIONES

1) Las necesidades diagnosticadas versan sobre incorrectos habitos de vida, una
recuperacion inadecuada, la capacidad vital disminuida y la resistencia no se
corresponde con la etapa de entrenamiento.

2) Se elaboraron cinco actividades higiénico-pedagdgicas en funcion de contribuir a
elevar las condiciones de vida de los atletas de Tenis de Campo de la EIDE
“Héctor Ruiz” de Villa Clara.

3) H conjunto de actividades higiénico-pedagdgicas implementadas contribuyeron a
elevar las condiciones de vida de los atletas de Tenis de Campo, de la EIDE
“Heéctor Ruiz” de Milla Clara.
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RECOMENDACIONES

4) Extender el conjunto de actividades higiénico - pedagdgicas disefiado para
contribuir a elevar las condiciones de vida de los atletas de Tenis de Campo de la
EIDE “Heéctor Ruiz’ de Milla Clara, al resto de la poblacion analizada y a otras
categorias del deporte en estudio.

1) Ampliar la investigacion en funcion de otros indicadores que se relacionen con la
calidad de vida.

Autor: Sergio Torres Martinez
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ANEXOS

Anexo 1
(Guia de observacion a la sesion de entrenamiento)

Compariero, (a): Se readliza una investigacion para saber como se desarrolla el
proceso entrenamiento en el deporte Tenis de Campo.

1. Comprueba la frecuencia cardiaca antes de comenzar la sesion de
entrenamiento. Si_ No

2. Readliza el calentamiento general del organismo. Si~ No__

3. Redlizael calentamientoespecial. Si_ No_

4. Comprueba la frecuencia cardiaca después del calentamiento.
Si_ No_

5. GOmMo es la respiracion durante la sesion de entrenamiento.

6. Realizan gjercicios de recuperacion, con énfasis en los planos musculares

gue intervinieron en la sesion de entrenamiento.

Si No
7. Combina, ademas egjercicios de estiramientos y respiracion.
Si No

8. Comprueba la frecuencia cardiaca al concluir la actividad.
Si No



Anexo 2

(Guia de observacion a otros contextos: dormitorio, docente,
comedor Yy areas recreativas)
Compariero, (a): Se realiza una investigacion para conocer las condiciones de vida
de los tenistas de 13-14 aros, en la EIDE “Heéctor RuiZ’ de Villa Clara.

1) Toman agua en el tiempo que estanenel docente. Si_ No

2) Se quedan dormidos en el aula en el momento que estan recibiendo las clases.
Si_ No

3) H dormitorio tiene las condiciones indispensables para el descanso, camas,
baro, privacidad, iluminacion. Si_~ No

4) Lostenistas tienen buenas relaciones con sus companeros. Si.~ No

5) Los alimentos que ingieren los tenistas en el comedor compensan el gasto
energético ocasionado por entrenamiento deportivo. Si~ No_

6) En el tiempo libre tienen habitos toxicos. Si~ No_



Anexo 3
(Guia de entrevista a los atletas)

Compariero, (a): Se realiza una investigacion para saber cuales son las condiciones
de vida de los atletas del Tenis de Campo. Para conocer las interioridades de este
proceso, se necesita que usted responda algunas preguntas. Se agradece su
ayuda y cooperacion.

1. ¢COmo se sienten practicando el deporte?
¢Consideran que debe cambiar algo en el entrenamiento?
cQuUé cantidad de agua promedio ingieren durante una sesion de
entrenamiento?
4. ¢JUlizan los medios de la Cultura Fisica al concluir la sesion de
entrenamiento en funcion de la recuperacion?
¢lLe gustaria darse masaje con hielo?
¢Realizan actividades extra entrenamiento?
clngieren alimentos antes del suefo?

¢ COmo es el suefio nocturno?

© 0 N O O

¢ Toman agua durante del dia al sentir sed?
10. ¢, Poseen algun habito toxico (bebidas alcohdlicas, cigarros)?



Anexo 4
(Guia de entrevista a los padres)

Compariero, (a): Se realiza una investigacion para saber cuales son las condiciones
de vida de sus hijos, atletas de Tenis de Campo. Para conocer las especificidades el
proceso investigativo, se necesita que usted responda algunas preguntas. Por toda
Su ayuda y cooperacion: Gracias.

1) ¢Realizan actividades fisicas extra entrenamiento?

2) ¢Los alimentos ingeridos compensan el gasto energético ocasionado
por el entrenamiento deportivo?

3) ¢lIngieren alimentos antes del suefio?

4) ¢H suefio es profundo y no se despiertan en la noche?

5) ¢ Toman agua cuando estan en el hogar?

6) ¢Poseen algun habito téxico (bebidas alcohdlicas, cigarros)?
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