UVAQ | iz

UNIVERSIDAD VASCO DE QUIROGA l"ltl‘t“:lﬂnal

REPOSITORIO ACADEMICO DIGITAL INSTITUCIONAL

La iniciacion del baloncesto educativo como estrategia
preventiva del sobrepeso en adolescentes de 12 a 14 arios

Autor: Jonatan Baldazo Berber

Tesis presentada para obtener el titulo de:
Lic. En Cultura Fisica y Deporte

Nombre del asesor:
Ricardo Fernando Garcia Pérez Tejada

FA N

Este documento estd disponible para su consulta en el Repositorio Académico Digital
Institucional de la Universidad Vasco de Quiroga, cuyo objetivo es integrar organizar,
almacenar, preservar y difundir en formato digital la produccién intelectual resultante
de la actividad académica, cientifica e investigadora de los diferentes campus de la
universidad, para beneficio de la comunidad universitaria.

Esta iniciativa estd a cargo del Centro de Informacion y Documentacién “Dr. Silvio
Zavala” que lleva adelante las tareas de gestion y coordinacion para la concrecion de
los objetivos planteados.

Esta Tesis se publica bajo licencia Creative Commons de tipo “Reconocimiento-
NoComercial-SinObraDerivada”, se permite su consulta siempre y cuando se mantenga
el reconocimiento de sus autores, no se haga uso comercial de las obras derivadas.



http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/deed.es_ES
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/deed.es_ES

UNIVERS
VASCO DE QUIROGA
ESCUELA DE CULTURA FISICA Y DEPORTE

“LA INICIACION DEL BALONCESTO EDUCATIVO COMO ESTRATEGIA
PREVENTIVA DEL SOBREPESO EN ADOLESCENTES DE 12 A 14 ANOS”.

TESIS PROFESIONAL PARA OBTENER EL TITULO DE

LICENCIADO EN CULTURA FiSICA Y DEPORTE

PRESENTA:

NOMBRE: JONATAN BALDAZO BERBER

ASESOR: L.E.F. RICARDO FERNANDO GARCIA PEREZ TEJADA

CLAVE: 16PSU0153 ACUERDO: LIC091111

MORELIA, MICHOACAN DICIEMBRE 2013



INDICE

DEAICAtOrIA. ...ttt 1
INErOAUCCION. ...t e e 2
1. Planteamiento del problema...... ... 3
1L DESCIIPCION. ..ttt e ——— 3
1.2 ANALISIS. . e 4
1.3 DelIMItACIONES. .. .ottt e 10
2. HIPOESIS. .., 12
2.1 Operacionalizacion de la HIpOteSIS. .......o.oiriei v 12
B OB BEIVOS. ..ot 12
3.1 ODJetiVO GENEIAL. .. ... 12
3.2 ODbjetivos ESPECITICOS. .. ...t 13

4. Marco Teorico

CAPITULO 1 ADOLESCENCIA

4.1.1 Definiciones de AdOIESCENCIA. ... ...ouine et 14
4.1.2 Teorias sobre el desarrollo en la adolescencia...............coooviiiiiiiiiiineeie, 16
4.1.3 El Adolescente de 12 @ 14 @f0S. ... .ouenrintenteetet et 19
4.1.4 Caracteristicas FiSIOIOQICaS. .........oviiii i, 20
4.1.5 CaraCteristiCas FiSICAS. .. ....uueitit et 24
4.1.6 Caracteristicas PSICOIOQICAS. .........ooviriitit e, 29
4.1.7 Caracteristicas COgNOSCITIVAS. .......uvitirit it 31
4.1.8 La conduCta SOCIAL. ......o.onie i 34
4.1.9 CaraCteristiCas IMOTIICES. .. .. ettt 36

CAPITULO 2 PREVENCION DEL SOBREPESO Y LA OBESIDAD

4.2.1 Conceptualizacion de sobrepeso y obesidad..............ccooiiiiiiiiiiii i, 39

4.2.2 Estadisticas del sobrepeso a nivel Mundial.......................oo 41



4.2.3 Estadisticas del sobrepeso en MEXICO...........ouiiiriiiiiiiii e 44

4.2.4 Caracteristicas fisiologicas del sobrepeso y la obesidad...............................l. 45
4.2.5 Factores predisponentes que originan el sobrepeso y la obesidad....................... 48
4.2.6 Alteraciones psicolégicas causadas por el sobrepeso y la obesidad..................... 51
4.2.7 Relaciones del sobrepeso y laobesidad.................ooooiiiiiiiiii 52
4.2.8 Relaciones del sobrepeso y la obesidad con la actividad fisica.......................... 53
4.2.9 Complicaciones del sobrepeso y la obesidad con lasalud................................ 55
4.2.10 Métodos existentes para diagnosticar sobrepeso y obesidad............................ 58
4.2.11 Medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la obesidad............................ 63

CAPITULO 3 INICIACION DEPORTIVA

4.3.1 DefiniCiones de DePOITe. ... .eei it e 69
4.3.2 Clasificaciones de DePOrte. ........c.oueiniiiit e e 70
4.3.3 Las Diferentes dimensiones Psicosociales del Deporte, caracteristicas y sus
PROPOSIIOS. .ot 73
4.3.4 Que es la iniciacion deportiVa. ..........c.ouiiiriniii e 73
4.3.5 Fases de la iniciaCion deportiva. ..........c.ooeiuiiniiei e, 74
4.3.6 Baloncesto de INICIACION. ........vieii e 75
4.3.7 Origen y Evolucion del BalonCesto. ...........ooviriiiiiniiie e 80
4.3.8 Fundamentos Tecnicos del BalonCesto.............vuiiniiiiiiiiiee e 82

4.3.9 Fundamentos Tacticos del BalonCesto.............oviiiiiiiiii e 86

4.3.10 Fundamentos Fisicos del BalonCesto............c.ovvuiiiiiiiiiiiiieieeeeea, 89
4.3.11 Definicién y propdsitos del baloncesto educativo y/o formativo....................... 91

4.3.12 Caracteristicas basicas del deporte educativo.................coooviiiiiiiiiiinenn.. 94
4.3.13 Orientaciones sobre el curriculo. ... 95
4.3.14 Promocion de valores educativos en la practica deportiva....................ccceeeee. 97

CAPITULO 4 ESTRATEGIA DIDACTICA

4.1 Que es una estrategia didACtiCa. .............oooiriiiiiii e 100



4.2 Clasificacion de las estrategias didaCtiCas. .............cooevviriiiiiiiii e 101

4.3 Propositos de la estrategia didactiCa.............o.ooiiiiiiiiii i 102
4.4 Diferentes Modelos didaCtiCOS. .........c.oviriiiri e 103
4.5 Propuesta de estrategia didactica del baloncesto educativo....................ccvvnnn, 105
A5 1 JUSHITICACION. ...t 105
4.5.2 ObJetivos DIAACLICOS. .. ..uv ettt e 107
4.5.3 CONENIUDS. . .ot e 108
4.5.4 Actividades de Ensefianza-Aprendizaje...........oooviieiiiiiiiiii e 109
4.5.5 Criterios, Actividades e Instrumentos de Evaluacion........................coevvinn. 110

4.5.6 TemporalizaCion-Programacion.............c.o.ieiiiii e 112
4.5.7 EStIloS de ENSEAANZA. . ... .vinie it 114

4.5.8 RECUIrS0S DIUACLICOS. ... v ettt 114

4.5.9 Actividades Complementarias. ..........ooueuiiritiiii e 115
4.5.10 SESIONES CON SECUBNCIAS. ... v euetetente et e et et et et e e et e e e et re e e neeee e 120
D CONCIUSIONES. . ..\ttt ettt e et e 156
B. Bibliografia. .. ... ..o 158

P C] [0 1: 14 [ F 163



INDICE DE CUADROS

Cuadro 1: Representacion hormonal en el varonyenlamujer................coooeiiiinnn 22
Cuadro 2: Secuencia usual de cambios fisiologicos en la adolescencia.. e 2D
Cuadro 3: Desarrollo de los caracteres sexuales secundarios. Estadios de Tanner .26y 27
Cuadro 4: Programa de ejJerciCio ProgreSiVO. .......c.ooueineiire ittt eees 55
Cuadro 5: Nomograma para calcular el indice de masa corporal....................cooeeeniie 59
Cuadro 6: Valoracion del tipo de obesidad segun la relacion cintura/cadera.................. 60
Cuadro 7: Clasificacion de la obesidad, en grados, segun el indice de masa corporal......... 61
Cuadro 8: Objetivos de prevencion de la obesidad en nifios y adolescentes................... 64
Cuadro 9: Ingesta cal6rica y de proteinas recomendada para adolescentes.................... 65
Cuadro 10: Clasificacion del deporte segun BOUEt.............ccooiiiiiiiiiiiiiiiieea, 70
Cuadro 11: Clasificacion del deporte segin Matveiev.............coovviiiiiiiiiiiiiiieee, 71
Cuadro 12: Clasificacion del deporte segun Durand..............ccooviiiiiiiiniiiiinieneeenes. 71
Cuadro 13: Clasificacion del deporte segun Parlebas................cooooiiiiiiiiiiii e, 72
Cuadro 14: Perspectivas y niveles en la iniciacion deportiva.............ccooevviviniinnnnn.. 77
Cuadro 15: Aspectos a contemplar en los procesos de ensefianza de las habilidades en
DAIONCESLO. .. .ottt 78
Cuadro 16: Los principios Generales de ataque y defensa en baloncesto...................... 88
Cuadro 17: Contenidos a desarrollar en la ensefianza del deporte.....................ccoeee.. 95
Cuadro 18: Instrumentos y técnicas de evaluacion....................cocoiiiiiiiiiiiii s 96
Cuadro 19: Valores que se transmiten a través de la practica deportiva........................ 98

Cuadro 20: Principales valores educativos indicados por los docentes al practicar deporte
durante las clases de educacion fiSiCa.............coovvriiiii i 99



INDICE DE FIGURAS

Figura 1: GIandulas ENAOCIINGS. .......uiuieiiii e e 21
Figura 2: Efecto de los cambios psicoldgicos en los adolescentes.................c.oveeeeene.. 29
Figura 3: Resonancias Magnéticas del Cerebro Adolescente................ccoooviiiiiiinnn.. 31
Figura 4: La obesidad. ... ....oouiniiiiii e e 40
Figura 5: Complicaciones de la obesidad infanto-juvenil.........................coiia 56
Figura 6: Esquema que representa la distribucion de la grasa en la obesidad androide y
011110 T L= PP 61
Figura 7: Indice de Masa COrporal..............ccocuuueiiuueiiie e 62
Figura 8: El ejercicio fisico junto a una dieta equilibrada nos asegura una calidad de vida
BNVITIADIE. L 63
Figura 9: El plato del buen Comer...........oovviiiiii e e 65
Figura 10: Fases de 1a vida deportiva. ..........coeviiiiiiieiieii e, 74

Figura 11: Niveles de analisis y cuestiones centrales en la iniciacion deportiva............. 76

Figura 12: Capacidades del aprendiz.............coooiiiiiiiiiiiii e 80



Cultura Fisica y Deporte | 2013

DEDICATORIA

A DIOS:

Por haberme dado la fortaleza para seguir adelante
en el transcurso de mi vida y ayudarme a lograr mi
meta y culminar mi licenciatura en Cultura Fisica 'y
Deporte ya que desde nifio siempre fue mi suefio.

A MIS PADRES:

José Gpe. Baldazo Monsivaiz y Zoyla Berber Sanchez.
Porque sin ustedes no seria quien soy ahora y no hubiera
logrado terminar mi carrera, muchas gracias por confiar
en mi, por sus consejos y por apoyarme en todo momento.
LOS AMO.

A MI HERMANO:

Alan José Baldazo.

Por su apoyo Y carifio, que me manifestd en todo
momento, porque estuvo siempre ahi cuando requeria
un abrazo 0 un consejo, por eso y porque simplemente
eres de mi sangre, muchas gracias. TE QUIERO

A MIS MAESTROS:

Agradezco sus ensefianzas, que de seguro me seran
de gran utilidad en la vida, en especial a mi asesor
por su paciencia, apoyo, consejos y conocimientos

que compartié conmigo muchas gracias porque
mas que maestros, fueron amigos, GRACIAS.

A MIS AMIGOS:

Gracias por estar en las buenas y en las malas conmigo
y ayudarme en todo momento, y también a una persona
muy especial que intercedio por mi para que retomara
esta carrera que es mi vida. MUCHAS GRACIAS.

Pagina |1



Cultura Fisica y Deporte | 2013

INTRODUCCION

Dentro del presente trabajo, se abordaran diferentes tematicas que permitiran llegar a un
fin, el cual serd presentar una estrategia didactica que ayude a través de una herramienta
como el basquetbol educativo, a formar habitos nutricionales y de activacion fisica para

evitar el sobrepeso en los adolescentes de 12 a 14 afios de edad.

En este trabajo de investigacion se abordaran 4 capitulos que fungiran como ejes, dentro de
los cuales se encontraran subtemas que nos ayudaran a profundizar mas en los temas
fundamentales de este trabajo como son el bienestar del adolescente. Los capitulos se
basarén en la psicologia, nutricion, el baloncesto y la estrategia didactica aplicada a los
adolescentes, es decir utilizar el método de ensefianza adecuado para eficientizar la

practica docente en esta etapa de desarrollo humano.

Lo que se analizard en el primer capitulo de este trabajo, seran todos los aspectos
psicolégicos de los adolescentes, como se forman, como ayuda o perjudica el contexto o
entorno para su conducta ya que estos factores son importantes y se deben cimentar bien en
el adolescente para que tenga un buen comportamiento durante toda su vida.

En el segundo capitulo hablaremos sobre los aspectos nutricionales, la importancia que
tiene una alimentacién adecuada y balanceada de acuerdo a la edad, sexo y actividad fisica
de los adolescentes, asi como de las medidas preventivas y cuidados que deben tener como
vigilar su peso y talla, para evitar llegar a tener sobrepeso u obesidad, también
mencionaremos las estadisticas que nos ayudaran a conocer que tan grave es el problema de

la obesidad en el pais y en el mundo asi como sus consecuencias.

Dentro del tercer capitulo se abordard todo lo relacionado al deporte, su historia, sus
dimensiones psicosociales, también se hablara a fondo del baloncesto educativo y como

este puede ayudar a combatir el sobrepeso en los adolescentes.

El cuarto capitulo, que es el dltimo de este trabajo de investigacion, se mencionara las

estrategias didacticas que existen, cuales son las que nos pueden ayudar a eficientizar la
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practica docente, y también se manejaran a profundidad las que mejor nos sirvan para

combatir el problema del sobrepeso en los adolescentes de 12 a 14 afos de edad.

Con este trabajo se pretende concientizar a la poblacion de adolescentes de 12 a 14 afios a
realizar alguna actividad fisica, en este caso el basquetbol ya que ésta nos ayudard a
combatir muchos problemas de salud como pueden ser: la obesidad, la hipertension,
diabetes, etc. que se pueden solucionar evitando los malos héabitos alimenticios y el

sedentarismo.

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 DESCRIPCION

La adolescencia es considerada por diferentes autores como el periodo de transicion de la
nifiez a la adultez, dentro de esta etapa ocurren diferentes factores de indole psicologicos y
fisioldgicos, que los ayudardn a obtener la madurez fisica y emocional que deberan tener

cuando pasen a la etapa adulta.

El sobrepeso es un exceso de grasa acumulada en el organismo humano principalmente en
la zona abdominal, este problema en México ha ido en aumento, y si no se toman medidas

preventivas adecuadas se llega a la obesidad.

La obesidad, es un padecimiento complejo por acumulacién excesiva de tejido graso en el
cuerpo, ocasionada por un desequilibrio entre el consumo y el gasto de energia, se piensa
que participan factores genéticos que predisponen esta enfermedad pero, si el adolescente
consume mayor cantidad de calorias que las que su cuerpo necesita entonces se transforman
en grasa y si no realiza ninguna actividad fisica para quemar ese excedente entonces se

convierte en grasa acumulada.

Aproximadamente un 80% de los adolescentes obesos lo seguira siendo toda su vida.
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Actualmente, México ocupa el primer lugar mundial en obesidad infantil, y el segundo en
obesidad en adultos, precedido sélo por los Estados Unidos. Problema que esté presente no

solo en la infancia y la adolescencia, sino también en poblacion en edad preescolar.

Datos del ENSANUT (Encuesta Nacional de Salud y Nutricion) indican que uno de cada
tres adolescentes de entre 12 y 19 afios presenta sobrepeso u obesidad. Para los escolares, la
prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad ascendié un promedio del 26% para ambos

sexos, lo cual representa mas de 4.1 millones de escolares conviviendo con este problema.

La prevalencia mundial de la obesidad casi se duplico en el periodo 1980-2008, afectando
en 2008 a quinientos millones de hombres y mujeres mayores de 20 afios, siendo mas
frecuente en las mujeres que en los hombres. (Estadisticas Sanitarias Mundiales 2012 de la
OMS)

El baloncesto educativo es una disciplina con un enfoque en valores que ayuda a través de
ejercicios de baloncesto a tener un mejor aprendizaje, ya que se utiliza como una
herramienta didactica, que mediante el ejercicio se pueden transmitir conocimientos a

través de un aprendizaje significativo.

La estrategia didactica se puede definir como un sistema de acciones dirigidas al logro de
los objetivos propuestos, que estas se pueden derivar de un diagndstico inicial que incluye

alguna forma de retroalimentacién para su replanteo y control.

La estrategia didactica es una herramienta pedagoOgica utilizada para favorecer el

aprendizaje de los pupilos.

1.2 ANALISIS

Las causas de que exista sobrepeso en los adolescentes, es que de nifios no se les inculcé a
realizar actividades fisicas ni tener habitos alimenticios saludables, ya que regularmente en
la infancia se consume mucha comida chatarra y si los padres de familia no modifican estas
costumbres, cuando lleguen a la etapa adulta seguiran consumiendo en abundancia estos

productos y seguiran con sobrepeso Yy obesidad y como consecuencia presentar
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complicaciones como son: hipertension, diabetes, descalcificacion del sistema éseo,
deformidades en las articulaciones entre otros, por lo que es de suma importancia

solucionar esta situacion.

Uno de los puntos de medida del adolescente, para saber si presenta sobrepeso es el
aumento de la talla en su ropa, ya que ahi es cuando se da cuenta que esta aumentando de
peso. El adolescente con sobrepeso, presenta un exceso de grasa acumulada en la zona

abdominal principalmente.

La forma mas comdn de averiguar si un adolescente tiene sobrepeso u obesidad, es
calculando su Indice de Masa Corporal. Cuanto mas alto es el porcentaje del IMC, mayor

es la posibilidad de que la persona presente sobrepeso u obesidad.

Los Adolescentes que presentan sobrepeso u obesidad, por lo general tienen una autoestima
baja, ya que algunos de sus compafieros de la misma edad, tienen buen cuerpo y éstos los
hacen ser inseguros. Ademas en estas edades ya tienen las inquietudes de pertenecer en un
equipo de alguna disciplina deportiva, ya sea para socializar o competir, pero debido a su

sobrepeso no pueden practicarlo con eficiencia y por lo general los excluyen de los equipos.

El adolescente con sobrepeso se siente menos que los demas porque son rechazados por
sus compafieros, lo que ocasiona que se sientan mal consigo mismo y cuando se estresa
generalmente le da por comer mas y, como los alimentos que ingiere no son balanceados,

termina por meter mas grasa a su cuerpo y por lo tanto aumentar mas su talla.

Los adolescentes llegan a tener depresién y autoestima baja debido a que se burlan de ellos,
y les llegan a poner sobre nombres despectivos. El nifio con sobrepeso no tiene limites con
la ingesta de alimentos, y esto le puede ocasionar obesidad, y el comer le produce
satisfaccion, lo cual lo orilla mas a ese problema. El adolescente con sobrepeso u obesidad
aparenta ser feliz, trata de ser gracioso pero en verdad padece sentimientos de inferioridad,

puede ser pasivo e independiente pero con una gran necesidad de ser amado.

El cuerpo humano requiere nutrientes que convierte en energia para su supervivencia, la
cantidad va a depender de la edad, el sexo y el tipo de actividad que desarrolle el individuo,

los adolescentes evitan principalmente el desayuno, lo cual ocasiona disminucion de la
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insulina y un aumento del cortisol que es la hormona que engorda y no le permitira
adelgazar y ademéas consumen muchos alimentos con alto contenido de grasa y azlcares,
por lo que consumen mas energia de la que necesitan, eso trae consecuencias como:
alteraciones hormonales que van a transformar la energia sobrante en grasa acumulable. El
no llevar una dieta balanceada y seguir omitiendo comidas van a repercutir con su
rendimiento escolar, crecimiento, proceso de maduracion sexual y acumulacion de grasa en
su cuerpo, presentando sobrepeso u obesidad, si se presenta en la nifiez hay un aumento en
el nimero de las células adiposas las cuales se le acumulan en el abdomen presentando
complicaciones en la salud, ademas, es mas alta la probabilidad de que de adulto siga
siendo obeso.

Los resultados de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2006 se observan las

siguientes tendencias:

Cuanto més temprano es el comienzo de la obesidad en la infancia, mayor es la posibilidad
de que ésta se resuelva por si sola, sin tratamiento. Por el contrario, la obesidad de

comienzo tardio tiene un alto riesgo de permanecer.

La mayoria de los adultos obesos desarrollaron el problema en edades posteriores a la

adolescencia.

Existe una detencion y retroceso gradual del metabolismo (0.4% por afio transcurrido a
partir de los 30 afios) que puede ser exacerbado por periodos prolongados de ayuno, estrés
0 por depresién y todo ello influye para que el manejo o resolucion de la obesidad sea mas
dificil.

A menor edad, mejor pronostico de resolucion. Es importante recalcar que la obesidad de
los padres es un factor de riesgo para desarrollar obesidad infantil (fenémeno de arrastre),

por esta razon su prevalencia se ha triplicado.

Entre mayor es la severidad de la obesidad mayor sera su persistencia. En teoria la Unica
obesidad dificil de manejar es la morbida (IMC mayor de 40) con un indice de recaidas
muy alto.

Pagina |6



Cultura Fisica y Deporte | 2013

Cada afio mueren en el mundo 2,8 millones de personas debido al sobrepeso o la obesidad.
La OMS prevé que 7 millones de personas perderan la vida a causa de enfermedades no
transmisibles en 2030, debido a factores de riesgo mentales y fisicos como el sedentarismo,

el sobrepeso y la obesidad. (Estadisticas Sanitarias Mundiales 2012 de la OMYS)

Ademas una de cada dos personas tiene sobrepeso u obesidad en mas de la mitad de los
paises de la OCDE. Se prevé que esta tendencia siga en aumento y en algunos paises dos de
cada tres personas tendrian obesidad dentro de diez afios. El ranking es encabezado por
Grecia, Estados Unidos, Italia, México, Nueva Zelanda y Chile. (“Obesity: update 2012" de
la OCDE)

Otro factor que se debe combatir y es de primordial importancia para evitar el sobrepeso, es
el sedentarismo, ya que no solo basta con una alimentacién saludable, se tiene que realizar

una actividad fisica diaria, para evitar llegar a este problema social.

Ademas el realizar una actividad fisica diaria trae consigo beneficios, no solo evitar el
sobrepeso y mostrar un cuerpo estético, sino tener un bienestar fisico; en este documento se
mostrara como los estudios cientificos nos indican las mejoras que tienen las personas que
realizan ejercicio de las que no lo hacen, las diferencias que existen no solo en la

adolescencia, sino también en la adultez y en la vejez.

Los que realizan actividad fisica estan sanos y fuertes, y puede llegar a una madurez sin

complicaciones de salud, como no la tienen los que son sedentarios.

Por eso es importante que desde temprana edad, se tengan buenos habitos, como: Consumir

una alimentacion adecuada y realizar alguna actividad fisica.

El baloncesto educativo pretende ensefiar valores y fortalecerlos a través de los ejercicios
fisicos que este rige con la disciplina deportiva, los valores que se aprenden es el trabajo en
equipo, la amistad, la lealtad, la disciplina entre otros, que favoreceran al individuo a tener

una formacion integral.

La adolescencia es el proceso de desarrollo humano en la cual se presenta una serie de

cambios fisicos, fisioldgicos y psicoldgicos.
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Algunos estudios indican que la acumulacion de la hormona Leptina localizada en el
torrente sanguineo relacionada con la obesidad, puede estimular el hipotalamo, el cual
envia una sefal a la hipofisis para que ésta envie sefiales a las glandulas sexuales las cuales

incrementen su secrecion de hormonas que originan los cambios fisicos en el adolescente.

La pubertad se inicia en las nifias alrededor de los 10 afios y en los nifios alrededor de los
12 o 13 afos, en esta etapa el hipotalamo produce la hormona liberadora de las
gonadotropinas que acttan sobre la hipdfisis anterior para que produzca las hormonas
gonadotropicas las cuales son: La hormona luteinizante y la foliculo estimulante, que
actian en los ovarios y en el testiculo produciendo las hormonas sexuales (estrogenos y
progesterona en la mujer y testosterona en el hombre), éstas van a dar origen a las
caracteristicas sexuales masculinas como son: Crecimiento de genitales, ensanchamiento de
torax debido al aumento de la masa muscular etc.., en las mujeres las caracteristicas
sexuales femeninas son: Crecimiento de genitales, aumento del tamafio de las glandulas
mamarias, etc. y bajo su piel se acumulan capas de grasa lo que le da una apariencia mas
redondeada, la cual permite moldear el cuerpo femenino asi como el ensanchamiento de
caderas para facilitar la maternidad. En ellas la grasa se acumula dos veces mas rapido que

en los varones.

Durante esta etapa del desarrollo humano, el hipotalamo también libera la hormona del
crecimiento causando el estiron del adolescente, que implica un aumento rapido de la
estatura y de los huesos, al principio las mujeres crecen y se desarrollan a mas temprana
edad (10 afios) que los varones (12 a 13 afos), pero alrededor de los 15 afios los hombres
son mas altos que las mujeres. Los varones se hacen mas grandes en general; sus hombros
son mas anchos, sus piernas mas largas en relacion al tronco y sus antebrazos son mas

largos en relacién a la parte superior del brazo y a su estatura.

La hormona de crecimiento y las hormonas sexuales son las causantes, de que se presente el
estiron del crecimiento adolescente, que implica un aumento rapido de estatura, peso y

crecimiento muscular y 6seo, que ocurre durante la pubertad.

Se dice que la adolescencia es un estado de tormenta ya que existen en las personas

cambios emocionales y que a la par de los cambios fisicos pueden crear en ellas una gran
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confusion, manifestandose como rebeldia hacia las reglas o autoridad; sin embargo, es
importante sefialar que esta situacion no se presenta en todas las personas de la misma
manera ya que en algunas ocasiones los cambios son leves, por lo que su conducta va a

depender de su autonomia.

Los padres tienen influencia en el comportamiento de los adolescentes. Sin embargo, es
importante mencionar que el adolescente y sus padres, o los adultos que los rodean, tienen

una incomunicacion y una concepcion del mundo y sus valores totalmente diferentes.

La adolescencia es una época de interrogantes y revaloraciones en la que se presenta una
actitud de reto o rechazo a los criterios de la autoridad, mas en la forma que en el contenido

de valores.

La estrategia didactica es una herramienta pedagdgica, que nos ayuda a planear las
situaciones antes de que se presenten, para obtener logros u objetivos importantes con los
aprendices, ya que se busca el aprendizaje significativo, para que este perdure siempre a lo
largo de su vida.

Frida Diaz (s/f), nos menciona que dentro de la estrategia didactica se pueden observar dos
enfoques, los cuales son “Estrategias de aprendizaje y estrategias de ensefianza, las de
aprendizaje son aquellas estrategias para aprender, recordar y usar la informacion. Consiste
en un procedimiento o conjunto de pasos o habilidades que un estudiante adquiere y emplea
de forma intencional como instrumento flexible para aprender significativamente y
solucionar problemas y demandas académicas. Mientras que las estrategias de ensefianza
son todas aquellas ayudas planteadas por el docente que se proporcionan al estudiante para
facilitar un procesamiento méas profundo de la informacién. A saber, todos aquellos
procedimientos o recursos utilizados por quien ensefia para promover aprendizajes

significativos”.
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1.1 DELIMITACIONES

En esta investigacion se trabajara con adolescentes de 12 a 14 afios de edad, encontrados en

la etapa de desarrollo llamada adolescencia temprana.

Baena 1985, (citado en Avila, s/f) menciona que “la investigacién documental es una
técnica que consiste en la seleccidn y recopilacion de informacién por medio de la lectura y
critica de documentos y materiales bibliograficos, de bibliotecas, hemerotecas, centros de

documentacion e informacion”.
Las caracteristicas de una investigacion de tipo documental son:

e “Se caracteriza por la utilizacion de documentos; recolecta, selecciona, analiza y
presenta resultados coherentes.

e Utiliza los procedimientos ldgicos y mentales de toda investigacion; analisis,
sintesis, deduccion, induccion, etc.

e Realiza un proceso de abstraccion cientifica, generalizando sobre la base de lo
fundamental.

e Realiza una recopilacién adecuada de datos que permiten redescubrir hechos,
sugerir problemas, orientar hacia otras fuentes de investigacién, orientar formas
para elaborar instrumentos de investigacion, elaborar hipétesis, etc.

e Puede considerarse como parte fundamental de un proceso de investigacion
cientifica, mucho méas amplio y acabado.

e Esuna investigacion que se realiza en forma ordenada y con objetivos precisos, con
la finalidad de ser base a la construccion de conocimientos.

e Se basa en la utilizacién de diferentes técnicas de: localizacion y fijacion de datos,

analisis de documentos y de contenidos”

(http://www.itescam.edu.mx/principal/sylabus/fpdb/recursos/r98051.PDF)
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El trabajo es documental ya que se utilizara investigacion bibliografica. Se trata de
proporcionar la descripcidn de los procesos a realizar para conseguir un método eficaz que

permita realmente prevenir el sobrepeso en adolescentes.

También es importante saber a qué edad iniciar el baloncesto en los adolescentes para evitar

causarles lesiones o algun tipo de dafio fisico.

Existen diferentes bibliografias que nos mencionan como han ido evolucionando los
conceptos y los comportamientos de los adolescentes, aunque casi Siempre se rigen
mediante un mismo patron como es la rebeldia, el rechazo a la responsabilidad, a las reglas
sociales, a entablar una conversacion tranquila con una persona adulta. Sin embargo existen
otras ya que no fue el mismo contexto hace 50 afios, que el contexto social ahora en pleno
siglo XX.

El sobrepeso si ha sido un problema diferente en el pasado, que en la actualidad, antes no
habia tanta muertes por este padecimiento, ya que no existia tanta comida industrializada,
las personas trabajaban la tierra y se alimentaban de sus cosechas, los cuales comian de una
manera mas saludable y realizaban alguna actividad fisica, pero ahora no es asi ya que
actualmente con el consumo de las comidas chatarra e industrializadas la cuales contienen
mucha sal, grasa y azlcares, éstas afectan al organismo y nos hacen acumular mas energia
de la que necesita el cuerpo para realizar cualquier actividad y si a eso le agregamos que las
personas ya no practican alguna actividad fisica al aire libre como antes, debido al factor de
la delincuencia, ya que la sociedad vive con el temor de los secuestros, los asaltos, los
tiroteos de armas de fuego, prefieren que sus hijos no salgan a la calle a hacer ejercicio ni
realizar alguna actividad, prefieren que se queden en la comodidad de sus hogares jugando
con los video juegos, que estos solamente dafian sus mentes y al no realizar actividad fisica
su cuerpo se va deformando y esta propenso a presentar complicaciones en la salud por el

sedentarismo.

La estrategia didactica sera importante, para con ella buscar el principal objetivo que es
educar al adolescente a tener una alimentacion adecuada y que realice actividad fisica
frecuentemente para asi combatir el problema del sobrepeso, y bajar los indices de muertes

por este padecimiento.
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Enunciado del problema

¢De qué manera la iniciacion del baloncesto educativo y la orientacion alimentaria

previenen el sobrepeso en los adolescentes de 12 a 14 afios?

2. HIPOTESIS

Si se emplea una estrategia didactica que integre una orientacion alimentaria y el

baloncesto educativo se puede prevenir el sobrepeso en adolescentes de 12 a 14 afios.

2.1 OPERACIONALIZACION DE LA HIPOTESIS

Prevencién del sobrepeso
El baloncesto educativo
Los adolescentes de 12 a 14 afios

M wnp e

Estrategia Didactica

3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL

Conocer y desarrollar una estrategia didactica adecuada para la prevencion del sobrepeso a

través del baloncesto educativo en adolescentes de 12 a 14 afos de edad.
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3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Identificar las caracteristicas generales de los adolescentes de 12 a 14 afios que
practiquen baloncesto.

o Disefiar una estrategia didactica adecuada para adolescentes de 12 a 14 afios,
que practiquen este deporte.

o Conocer las caracteristicas, enfoques y modelos del baloncesto educativos.

o Analizar la problemaética, asi como sus posibles soluciones del sobrepeso en

adolescentes de 12 a 14 afios.
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CAPITULO 1 ADOLESCENCIA

Introduccién

La Adolescencia es una etapa del desarrollo humano, que analizaremos en esta
investigacion, es por ello que a continuacion mencionaremos las caracteristicas fisicas,
fisiologicas, psicoldgicas, cognitivas y motrices de los adolescentes de 12 a 14 afios de

edad, asi como la influencia que ejerce el entorno en su conducta.

4.1.1 Definiciones de Adolescencia

Los conceptos sobre adolescencia son de suma importancia en esta investigacion y se
tomaré de ellos lo esencial, propuestos por algunos investigadores, de tal manera que nos
permita elaborar nuestro propio concepto con un panorama mas amplio y enriquecedor

sobre el desarrollo de la adolescencia.

Dichos conceptos sobre adolescencia, han estado variando a través de los diferentes
periodos o hechos en el tiempo, y se van enriqueciendo segun la época y culturas de los
investigadores que los proponen, por eso es que los conceptos del tiempo pasado nos
ayudan a generar conceptos modernos conforme avanzan los métodos, técnicas y modelos

de investigacion.

“La palabra adolescencia proviene del verbo latino adoleceré, que significa crecer. La real

academia de la lengua nos dice que este vocablo viene del latin y significa también doler.

La adolescencia es mucho mas que un peldafio en la escala que sucede a la infancia. Es un
periodo de transicion constructivo, necesario para el desarrollo del yo”. (Hurtlok, 1990,
citado en ltuarte, 2005).
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Ituarte (2005), comenta que “en las mujeres pueden distinguirse dos momentos: una fase de
adolescencia inicial, entre los 13 y los 17 afios, y una fase final, entre los 17 y 19 afios. En
los varones estas etapas se dan mas tardiamente: entre los 14 y los 18 la inicial, y entre los
18 y los 20 la final.”

13

Aristoteles describié a los adolescentes como “ apasionados, irascibles y propensos a
dejarse arrastrar por sus impulsos...Cuando los jovenes cometen alguna falta lo hacen
siempre del lado del exceso y de la exageracion, pues todo lo Ilevan demasiado lejos, lo
mismo su amor que su odio o cualquier cosa. Se consideran a si mismos omniscientes y son

categoricos en sus aseveraciones”. (Musen-Conger-Kagan, 1982, citado en ltuarte, 2005).

Garcia (2005), considera a la adolescencia “como un periodo de tormentas y estrés
inevitables, sufrimiento, pasion y rebeldia contra la autoridad de los adultos”. Y comenta
que “Aln Freud la consideraba como la época de los grandes conflictos, ansiedad y
tension, y pensaba que un adolescente que no experimentaba trastornos y confusion tendria
problemas de desarrollo futuro”. También nos dice que “Estudios mas sistematicos han
demostrado que no en todas las culturas ni en todos los individuos es una etapa de crisis 0
estrés, puede ser una etapa de desarrollo ordenado de un conjunto de intereses y actividades

en lento proceso de maduracion”.

Ascencio (2005), menciona que “La adolescencia comprende un periodo desafiante en el
desarrollo humano. Este proceso de crecimiento comienza con la aparicion de factores
fisiolégicos donde las caracteristicas sexuales secundarias empiezan a desarrollarse y se
logra la habilidad de reproducirse, lo cual transforma a un nifio en adulto. A este periodo se
le llama pubertad. La adolescencia entonces es una etapa de maduracion del cuerpo y de la
mente, en la que junto con el crecimiento fisico de la pubertad, se desarrollan rapidamente

las partes intelectual y emocional”.

Como podemos observar, en las definiciones que nos dan los autores, la adolescencia es la
etapa del desarrollo humano en la cual se presenta una serie de cambios fisicos, fisiol6gicos
y psicologicos, algunos facilmente observables, por ejemplo, en nuestra casa, es comudn
escuchar a los (o las), adolescentes cuando se les manda que hagan determinada actividad,

decir, “todo yo”, siempre a mi, a mi nunca me das, es decir son categdricoS en sus
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observaciones. lgualmente cambian su estado de &nimo con facilidad, ya que esta en

proceso de maduracion su estado emocional e intelectual.

4.1.2 Teorias sobre el desarrollo en la adolescencia

A continuacion se hablara de las teorias del desarrollo, porque nos dan las explicaciones
acerca de la conducta del adolescente y cuéles son sus procesos para que se complete la

maduracion tanto psicoloégica como fisica.

Vargas (s/f), nos dice que “Cuando se habla sobre los posibles problemas que atraviesa el
ser humano durante su desarrollo adolescente y la serie de eventos que deben suscitarse
para que consiga salir airoso de esta fase de su vida, lo que se hace es una alusion a una de
las primeras teorias en torno a los cambios psicoldgicos que se dan durante esta etapa,
misma que fue planteada por Hall a principios del siglo XIX y que se va mas por
considerar la adolescencia como una etapa entre la nifiez y la adultez, que carece de
significaciones posteriores en el andar del sujeto. Una tedrica del desarrollo y pensamiento
adolescente que fundamentd sus resultados en el analisis de dos grupos de sujetos que
atravesaban por esta etapa de su vida fue Margaret Mead. Esta autora analizé el
comportamiento de algunos adolescentes de la Samoa y quiso aplicar dichos resultados a la
realidad de las sociedades occidentales, en las que el desenvolvimiento de los roles
sexuales, el interés por el trabajo, la ayuda a los adultos, entre otros factores, encuentra
semejanza con lo que sucede en dicho pais. Sin embargo, Freeman, entre muchos otros
autores, criticd esta postura y hoy ha pasado a formar parte de las explicaciones olvidadas.
Para llegar a dicha conclusion, Freeman especifica que el contexto situacional, cultural y
social de los adolescentes debe ser tomado en cuenta siempre que desee plantearse una

teoria y no generalizar los resultados a los que se llegan.

A la luz del psicoanalisis y la psicologia del yo se han llevado a efecto los estudios mas
concienzudos y de aplicacién sobre el desarrollo del adolescente. Sigmund y Anna Freud,

junto con Erik Erickson, legaron andlisis que hasta nuestros dias resultan de vital
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importancia en el entendimiento de la adolescencia, por lo que sus teorias, a diferencia de

las mencionadas anteriormente, no resultan obsoletas.

El descubridor del inconsciente, Sigmund Freud miraba en la adolescencia una etapa de
vital importancia en el desarrollo de los seres humanos, al ser en ésta donde las pulsiones
sexuales pueden hallar una salida, por contar los sujetos en esta periodo de estructuras
fisicas que les permitiran llevar a efecto el acto sexual, lo que les deparara satisfaccion y la

posibilidad de continuar con la permanencia de la especie.

Consideraba que en los comienzos de la adolescencia, tanto hombres como mujeres
recurren a la masturbacion como un deseo de encontrar los centros de placer en su cuerpo y
como una preparacion a lo que seran los sucesivos encuentros sexuales con personas del
sexo opuesto. Aunque psicélogos posteriores a Freud dijeron que entre los adolescentes de
16 y 17 afios la auto erotizacion es mas frecuente que entre los de 13 y 14, el genio vienés
ya habia advertido de que es justamente a partir de esta edad cuando la masturbacion puede
disminuir, por comenzar los galanteos y coqueteos entre los adolescentes y, por lo

consiguiente, las primeras relaciones sexuales.

El padre de la psicologia moderna anotd que el deseo del adolescente de tener nuevas
identificaciones, lo llevaba a transitar por un estadio de homosexualidad latente, en la que
depositaba montos libidinales en aquellas personas de su mismo sexo que significaran un
aliciente de socializacion y de objetivos de vida, mismos que podrian ser profesores o gente
importante. Por este motivo, en la adolescencia es mas frecuente que existan bandas y
grupos en las escuelas en los que dificilmente puedes entrar por no contar con las

caracteristicas que los integrantes piden.

Cuando se piensa en que hay adolescentes que no piensan en sexo ni en fiestas, solo se
dedican a estudiar y pasan grandes periodos de tiempo a solas, y no se toma en cuenta la
explicacion de lo mismo, se deja de lado la explicacion que Anna Freud, hija del creador
del psicoanalisis, hizo sobre la intelectualizacidén, mediante la cual el adolescente reprime
sus deseos pulsionales via la sublimacion y traslada su energia sexual al estudio y a la

formacion académica. Cuando la experiencia lo lleva a tener sus primeros encuentros
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sexuales, lo normal es que consiga hacer un balance entre sus actividades escolares y sus

encuentros amorosos.

Para Anna Freud, el ascetismo es comun en la adolescencia, pues los sujetos se encierran en
si mismos y dificilmente permiten que otros formen parte de su mundo. Consideraba que el
andar cotidiano y el desarrollo posterior conseguirian que la sociabilidad hiciera su entrada

y que el adolescente renunciara a su deseo de apartarse de los demas.

Erik Erickson ve en la adolescencia una etapa de suma importancia por ser en ella donde
los deseos de sobresalir son manifiestos y en la que se lucha por alcanzar los objetivos tanto
de intelectualizacion y trabajo, como los de vida. En el adolescente hay una crisis de
identidad por no encontrar una respuesta a los cambios que se dan en su cuerpo, pero con el
paso del tiempo les haya una solucion y entonces la intimidad y sus deseos de superacion lo

llevan por un camino normal”.

Las teorias del desarrollo del adolescente, ubican esta etapa entre la nifiez y la adultez, y
considera los cambios psicoldgicos que experimenta como una etapa de crisis, donde el

adolescente anda en busca de su identidad sexual.

La mayoria de los adolescentes se auto exploran o se masturban para lograr un escapa a sus
emociones y asi lograr satisfaccion, donde posteriormente, buscaran relacionarse con

compafieros del sexo opuesto y por consiguiente iniciar sus primeras relaciones sexuales.

Algunos adolescentes pueden cursar por un periodo de homosexualidad latente y enfocar
sus emociones a personas del mismo sexo para encontrar una forma de socializar o

encontrar un objetivo en su vida.

Sin embargo, hay adolescentes que no piensan en sexo ni en fiestas y enfocan sus impulsos
sexuales a estudiar y se encierran en si mismos, no socializan durante esta etapa. Pero al
pasar a la edad adulta en sus primeros encuentros amorosos encuentran un equilibrio entre

estos acontecimientos y su trabajo.
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4.1.3 El Adolescente de 12 a 14 afios

Se dice que la adolescencia es un estado de tormenta ya que existen en las personas
cambios emocionales y que a la par de los cambios fisicos pueden crear en ellas una gran
confusion, manifestandose como rebeldia hacia las reglas o autoridad; sin embargo, es
importante sefialar que esta situacion no se presenta en todas las personas de la misma
manera ya que en algunas ocasiones los cambios son leves, por lo que es cuestion de su

autonomia.

Los padres tienen influencia en el comportamiento de los adolescentes. Sin embargo, es
importante mencionar que el adolescente y sus padres, o los adultos que los rodean, tienen

una incomunicacion y una concepcion del mundo y sus valores totalmente diferentes.

La adolescencia es una época de interrogantes y revaloraciones en la que se presenta una
actitud de reto o rechazo a los criterios de la autoridad, mas en la forma que en el contenido

de valores.

Las distintas etapas que el ser humano tiene durante su vida, estan llenas de cambios en
todos los sentidos, hay rasgos y caracteristicas que definen una etapa de otra, es decir, que
la hacen Unica, que permiten diferenciarlas por completo, sin embargo, la adolescencia, es
un caso Unico, ya que no se esta ni en una, ni en otra etapa, utilizando esto como una de las

caracteristicas generales.

Para poder comprender de mejor manera la adolescencia, es necesario desglosar sus
caracteristicas fisiologicas, fisicas, psicologicas y cognitivas, estos rangos son Unicos y
especiales ya que se manifiestan de diferente forma y tiempo en los hombres que en las

mujeres.
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4.1.4 Caracteristicas Fisiol6gicas

La pubertad es conocida como la etapa de maduracion de los 6rganos sexuales en el ser
humano y se desarrollan mediante dos procesos: la adrenarquia, que permite la maduracion

de las glandulas suprarrenales y la gonadarquia con la maduracion de los érganos sexuales.

El inicio de esta etapa se reconoce facilmente por la aparicion del vello pubico de donde

toma el nombre (pubertad viene del latin pubere, y significa cubrirse de vello el pubis).

De acuerdo con (Susman y Rogol 2004, citado en Papalia et al., 2009), las glandulas
suprarrenales van secretando niveles gradualmente crecientes de androgenos del tipo
dehidroepiandrosterona (DHEA) que permite la aparicion y crecimiento del vello pubico,
axilar y facial, al mismo tiempo que se da el crecimiento corporal mas rapido y la
produccion de grasa en mayor cantidad en la piel, lo cual trae como consecuencia el
desarrollo del olor corporal. Los cambios en el desarrollo corporal podemos observarlos
con facilidad cuando trabajamos con alumnos de 5° y 6° grado de primaria, en donde los
alumnos comienzan a dar el “estiron” y nos damos cuenta que en las mujeres el crecimiento

corporal empieza antes que en los hombres.

Papalia et al. (2009), sefiala que “algunos estudios indican que la acumulacion de hormona
Leptina localizada en el torrente sanguineo relacionada con la obesidad, puede estimular al
hipotalamo, el cual envia una sefial a la hipofisis para que esta envié sefiales a las glandulas

sexuales las cuales incrementen su secrecién de hormonas”.
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GLANDULAS ENDOCRINAS

Figura 1. Glandulas Endocrinas (Fuente: Farré,s/f)

Ituarte (2005), nos dice que “durante la pubertad se inicia la secrecion de las hormonas
hipofisarias gonadotropicas, que actlan directamente sobre las génadas (ovarios y
testiculos) para que estas empiecen a funcionar”. También comenta que “debido a la accion
de las hormonas hipofisarias, las gdnadas mismas empiezan a secretar hormonas: los
ovarios; estrogenos y progesterona, los testiculo; testosterona. Estas hormonas secretadas
por los ovarios, en el caso de las chicas, y por los testiculos en los varones, permiten a los
organos de los aparatos reproductores alcanzar su maduracion. Actlan también sobre todo
el organismo y son las encargadas de los caracteres sexuales secundarios. Por ello se

considera a los ovarios y testiculos glandulas endocrinas y exocrinas”.
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Cuadro 1. Representacion hormonal en el vardn y en la mujer. Fuente: Ituarte 2005.

Hipofisis anterior

Hormona estimulante de los foliculos
(HEF)

Hormona estimulante de los testiculos
(HEF)

Hormona Luteinizante (HL)

Ovarios

Estrgenos

Progesterona

Testiculos

Testosterona

Permiten la maduracion de los 6vulos en la
mujer y la produccion y secrecion de

estrgenos.

En el varon permite la produccion de

espermatozoides

Interviene en la ovulacion.

Produccion de progesterona en el ovario.
Produccion y secrecion de testosterona por
los testiculos.

Causan la aparicion de los caracteres
sexuales secundarios y de los cambios en el

endometrio y en la fase del ciclo menstrual.

Prepara al Utero para recibir al ovulo
fecundado

Es el causante de la aparicion de los
caracteres sexuales secundarios.
Participa en la maduracion de los

espermatozoides.

Betancourt et al (2009), comenta “que los adolescentes entre los 13 y 15 afios empiezan a

experimentar un cambio de voz debido a los efectos de la testosterona sobre la laringe; es
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en estos momentos cuando se pueden presentar eyaculaciones nocturnas, estas se

consideran normales y los adolescentes no se deben preocupar por ellas”.

Las glandulas son 6rganos especializados que producen sustancias quimicas llamadas
hormonas, las cuales viajan por el torrente circulatorio hasta llegar al 6rgano blanco en el
cual va a actuar. Los cambios que presentan los adolescentes se deben al funcionamiento de

las mismas.

Las glandulas suprarrenales, producen andrégenos, los cuales originan la aparicion y
crecimiento del vello facial, axilar y pabico, asi como el aumento de produccién de grasa
de las glandulas sebaceas, que ocasiona la aparicién de acné en ambos sexos, asi como el

olor corporal.

La glandula hipofisis; esta ubicada en la base del cerebro, consta de dos partes, una anterior
y otra posterior. Bajo el estimulo del hipotalamo la parte anterior de la hipdfisis empieza a
secretar 6 hormonas, pero solo hablaremos de 2, las que estan involucradas en el desarrollo
del adolescente. Una es la hormona del crecimiento, la que origina el estiron del

crecimiento adolescente y la otra son las hormonas gonadotrdpicas.

Las hormonas gonadrotépicas son dos: hormona foliculo estimulante y hormona

luteinizante.

En la mujer, la hormona foliculo estimulante produce el crecimiento de los foliculos en los
ovarios y la hormona luteinizante produce la ovulacion y la produccién de hormonas
femeninas llamadas estrogenos y progesterona que son responsables del ciclo menstrual y

de las caracteristicas sexuales femeninas.

En el hombre, la hormona foliculo estimulante actla en el testiculo originando la formacion
de espermatozoides y la hormona luteinizante origina la produccion de la hormona
testosterona en el testiculo, la cual propicia la produccion de espermatozoides y ademas es

la responsable de la aparicion de los caracteres sexuales masculinos.
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4.1.5 Caracteristicas fisicas

En la pubertad ocurren cambios fisicos en 3 niveles: modificacion sexual, produccién de
ovulos y espermatozoides maduros, desarrollo de las caracteristicas sexuales primarias
(agrandamiento del pene, testiculos, Utero y vagina) y el desarrollo de las caracteristicas
sexuales secundarias (maduracién de los pechos, modificacion de la cintura escapularia y
pelviana, crecimiento del vello pubico y cambios de voz). A esto se agregan las
modificaciones fisiologicas del crecimiento en general y de los cambios de tamafio, peso y
proporcién del cuerpo (Aberastury y Knobel, 1971).

En las siguientes estadisticas se observa la secuencia usual de los cambios fisicos en la
adolescencia, que ocurren en los puberes ya que la misma definicion de pubertad, nos dice
que es la etapa de la maduracion de los 6rganos sexuales, o también conocida como la etapa

de transicion o transformacion de la nifiez a la adultez.

El rango que nos interesa abordar en esta investigacion, es entre los 12 y 14 afios de edad,
aqui observamos los cambios que ocurren en el varon: en la longitud y en ancho del pene,
igual que su crecimiento continuado, también su vello con calidad de adulto pero sin
extenderse hasta el cruce del muslo, el desarrollo testicular es de 12 ml o con eje mayor de
3.6 cm; en tanto que en la mujer, el vello pabico se presenta con calidad de adulto, sin
extenderse al cruce del muslo medial con el periné. En el desarrollo de la mama, la areola y
la papila forman un monticulo secundario de la mama. También observamos en ambos
sexos la aparicion del acné, debido a la gran produccion de grasa por las glandulas
sebaceas, el cual va aunado al olor corporal por la activacion de las glandulas sudoriparas y

presencia de hormonas sexuales.
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Cuadro 2. Secuencia usual de cambios fisiologicos en la adolescencia. Fuente: Papalia et al,
(2009).

CARACTERISTICAS FEMENINAS

EDAD EN QUE APARECE POR

PRIMERA VEZ

Crecimiento de los senos 6-13
Crecimiento del vallo pubico 6-14
Crecimiento corporal 9.5-14.5
Menarquia 10-16.5

Aparicion del vello axilar

Alrededor de 2 afios después de la aparicion

del vello pubico

Mayor actividad de las glandulas

productoras de grasa y sudor (lo que puede
generar acne)

Méas o menos después de la aparicion del

vello axilar

CARACTERISTICAS MASCULINAS

EDAD EN QUE APARECE POR

PRIMERA VEZ

Crecimiento de los testiculos y el escroto 9-135
Crecimiento del vello pubico 12-16
Crecimiento corporal 10.5-16
Crecimiento del pene, la prostata y las | 11-14.5

vesiculas seminales

Cambio de voz

Méas o menos al mismo tiempo que el

crecimiento del pene

Primera eyaculacion de semen

Alrededor de 1 afio después del inicio del

crecimiento del pene

Aparicion del vello facial y axilar

Alrededor de 2 afios después de la aparicion

del vello pabico

Mayor actividad de las glandulas

productoras de grasa y sudor (lo que puede

generar acneé)

Més o menos al mismo tiempo que la

aparicioén del vello axilar
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Sobre estas caracteristicas fisicas, Tanner nos presenta informacion mas precisa. Ver

cuadro 3.

Cuadro No 3.- Desarrollo de los caracteres sexuales secundarios. Estadios de Tanner.
(Fuente: http://www2.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/120d2931-b57b-11dd-
954a-5f407b1fae81/4 EstadiosTanner.pdf)

| Estado del pene I
Estadio Caracteristica aEpdai:'(ijcgs‘:l

I Prepuberal

jII jAumento mas temprano de longitud y ancho 11.5 (9.2- 9.7)

[tx 'Longitud y ancho aumentados 12.4 (10.1-14.6) |
v ICrecimiento continuado en ancho y largo | 13.2 (11.2-15.3) |

| Vello ptbico masculino |
Estadio Caracteristicas Eda(.j de
aparicion
I Prepuberal, sin pelo recio, pigmentado
I Pelo minimamente recio, pigmentado en la base del 12.0 (9.9-14.0)
pene.
III IPeIo recio, oscuro, extendido por el pubis ] 13:2 (11.2-15.0)|
v Pelo con calidad de adulto, pero smAe>'<tenderse hasta 13.9 (12.0-15.8)
el cruce del muslo medial con el periné.
I Desarrollo testicular I

Estadio Caracteristicas aE;)d;:"ijc?(')erl

I Prepuberal < 4 mL o eje mayor < 2.5 cms
III HTesticulos agrandados 4 mL o eje mayor > 2.5 cms || 11.5 (9.5-13.5) I
|III ||Testiculos de 12 ml o eje mayor de 3.6 cms || 14.0 (11.5-16.5) |
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I Desarrollo del vello piabico femenino ]

Estado Caracteristicas Eda‘.j .d’e
aparicién

X |[Prepuberal, sin pelo recio, pigmentado | |

= Pelo minimamente recio, pigmentado especialmente 11.2 (9.0-13.4)

sobre los labios

[III JlPeIo recio, oscuro, extendido por el monte de venus “ 11.9 (9.6-14.1) |

Pelo con calidad de adulto, sin extenderse al cruce del

v . i 12.6 (10.4-14.8)
muslo medial con el periné

( Desarrollo de la mama |

Estado Comentario Braindin.de

edad

|I Hpreadolescente , elevacion de papilla solamente JI |

|II ”Esbozo de las mamas palpables, aumento de la aréola. ][10.9 (8.9-12.9) J

I EIgvacnon del contorno del pecho, aumento de la 11.9 (9.9-13.9)
areola.

v La aréola y la papila forman un monticulo secundario 12.9 (10.5-15.3)
en la mama.

El estiron del crecimiento adolescente, implica un aumento rapido de la estatura, peso,
crecimiento muscular y 6seo que ocurre durante la pubertad: en las nifias por lo general
empieza entre las edades de nueve y medio y catorce y medio afios (usualmente alrededor
de los 10) y en los nifios entre los 10 y medio y los 16 afios (por lo general a los 12 o 13).
Suele durar alrededor de dos afios; poco después de que termina, el joven alcanza la
madurez sexual. Tanto la hormona del crecimiento como las hormonas sexuales
(androgenos y estrégenos) contribuyen a este patron normal del crecimiento puberal.
(Susman y Rogol, 2004 citado en Papalia et al, 2009).

Gans, 1990 (citado en Papalia et al, 2009), comenta que “después de su estiron del
crecimiento los nifios son de nuevo mas grandes. Las nifias por lo general alcanzan su
estatura méxima a los 15 afios y los varones a los 17. La tasa del crecimiento muscular llega
a su punto mas alto a los 12 y medio afios en las nifias y a los 14 y medio en los

muchachos”.
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Susman y Rogol, 2004, (citado en Papalia et al, 2009), menciona que “el crecimiento de
nifios y nifas es diferente, lo cual se manifiesta no solo en las tasas de crecimiento sino
también en la forma en que se produce. Un nifio se hace mas grande en general: sus
hombros son mas anchos, sus piernas mas largas en relacién al tronco y sus antebrazos son
mas largos en relacion a la parte superior del brazo y a su estatura. La pelvis de la nifia se
ensancha para facilitar la maternidad y bajo su piel se acumulan capas de grasa, lo que le da
una apariencia mas redondeada. En ellas, la grasa se acumula dos veces mas rapido que en

los varones”.

En las citas anteriores, se observa la secuencia usual del estiron en la adolescencia, asi
como se van presentando los cambios de acuerdo a la edad y sexo, se not6 como el
crecimiento se presenta en las mujeres alrededor de los 10 afios, dos afios antes que en el
vardn, Alcanzando su méaxima estatura hasta los 15 afios, en esta edad el vardn es més alto
que las mujeres. Asi como el desarrollo muscular alcanzando su punto maximo a los 12
afios donde el varon aumenta en el térax su masa muscular magra. La acumulacion de
grasa, es en mayor cantidad en las mujeres, la cual permite moldear el cuerpo femenino,
como: El ensanchamiento de caderas para facilitar la maternidad, asi como el crecimiento
de las glandulas mamarias.. En el hombre el estiron se presenta alrededor de los 12 y 13
afios, llegando a su maximo crecimiento 6seo y muscular a los 17 afios. Su crecimiento es
en general, desarrollando huesos y musculos, originando el crecimiento mas réapido de las
extremidades superiores e inferiores en proporcion con el tronco, lo que origina que el
adolescente tenga en ocasiones movimientos faltos de coordinacion y por lo tanto presenten

movimientos torpes que los llevan a tener accidentes frecuentes.
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4.1.6 Caracteristicas Psicoldgicas

Figura 2. Efecto de los cambios psicoldgicos en los adolescentes (Fuente: Ituarte, 2005).

Existen muchos cambios emocionales en la adolescencia, a diferencia de la nifiez, que van
de la mano con los cambios fisico, fisioldgicas y ambientales. Cuando se presentan las
transformaciones en el cuerpo del adolescente sobre todo en las mujeres hay cambios en sus
emociones, porque no se adaptan a la nueva forma de su cuerpo, en los varones el aumento
en la masa muscular los hace sentirse bien, pero el crecimiento desproporcionado de su
cuerpo los hace torpes en sus movimientos y les suceden accidentes frecuentes y eso los
hace sentirse mal. Son muy efusivos y pasan de un extremo a otro con mucha facilidad. En

esta etapa son facilmente manipulables ya que emocionalmente no son estables.

Durante este periodo de grandes cambios y adaptaciones, el chico o la chica pasan por
momentos de inseguridad y de incertidumbre, Cuanto méas bruscos son los cambios fisicos,
mas facilmente se altera el estado emocional de los adolescentes. Sin embargo, no todos
experimentan una tension explosiva, hay algunos en quienes la transicion se opera
tranquilamente. Sin embargo, todos padecen cierta inestabilidad emocional de vez en
cuando. La emotividad exagerada se manifiesta frecuentemente como rebelion y conducta
antisocial aunque también tienen momentos de gran felicidad y de desbordada alegria que
se expresan en risas y alborotos (figura 2). Son mas propensos a manifestar problemas

emocionales los adolescentes que en su infancia tuvieron conflictos por las condiciones
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ambientales o las relaciones deficientes con alguno de sus progenitores. Hay quienes son
muy efusivos, otros son poco expresivos; algunos pasan stbitamente de un estado de &nimo
a otro, mientras hay quienes permanecen recordando vivamente, durante largo tiempo

aquello que les afecta. (Ituarte, 2005).

Higashida (1999), comenta que “Ante las modificaciones de su organismo el adolescente
puede manifestarse preocupado, interesado o indiferente. Generalmente se llena de dudas e
inquietudes, se preocupa por lo que los demas piensan de él, sobre todo si los cambios de
peso, estatura o configuracion sobrepasa a los que ocurren en sus compafieros de grupo;
teme también, tener un aspecto que no esté a la altura de las exigencias sociales”. También
sefala “La adolescencia es una etapa en la que el individuo puede caer en la depresion que
se manifiesta en diferentes areas: pérdida del apetito, insomnio, disminucion de la libido o
deseo sexual, fatigabilidad, sentimientos negativos hacia si mismo y conductas destructivas
(exponerse al peligro, por ejemplo a la velocidad excesiva). Los fracasos escolares, los
padres carentes de afecto o sumamente exigentes, y la falta de firmeza en el caracter del
individuo pueden aumentar la depresion y ser la causa de problemas como el tabaquismo, el

alcoholismo, la farmacodependencia, la prostitucion y el suicidio”.

Por su parte Hurlock 1990, (citado en ltuarte, 2005) opina que “En la adolescencia hay
cambios notables en los estimulos que provocan emociones, asi como también hay
modificaciones en la forma de respuesta emocional. Las emociones dominantes tienden a
ser desagradables: principalmente el temor y la ira en sus diversas formas, el pesar, los
celos y la envidia. Las emociones placenteras (alegria, afecto, felicidad o curiosidad) son

menos frecuentes y menos intensas, en particular en los primeros afios de la adolescencia”.

Para refrenar tus estallidos emocionales exagerados has de usar tu voluntad. Sin embargo,
es mejor expresar tus sentimientos y emociones que reprimirlas, canalizando tu ansiedad. A
veces lo haces espontaneamente por medio de la risa nerviosa, de las risotadas sonoras, del
Ilanto, de habitos nerviosos como comerte las uiias 0 mover los pies debajo de la mesa.
Conviene que te distraigas en actividades interesantes, como ver una buena pelicula,
dibujar, escribir un articulo o tu diario o escuchar musica; es mejor todavia realizar tu

deporte favorito, puedes hacer excursiones solo o en compafiia de tus mejores amigos o
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bien buscar nuevas experiencias en servir a los que pueden necesitar tu ayuda. A tu

alrededor siempre habra quien necesite de ti (ltuarte, 2005).

4.1.7 Caracteristicas Cognoscitivas

Figura 3. Resonancias Magnéticas del Cerebro Adolescente. ( Fuente: Cogtay et al.., 2004,
citado en Papalia, 2009).

Estas imagenes de nifios y adolescentes sanos, comprenden 15 afios de desarrollo del
cerebro (de los 5 a los 20 afios). El negro indica mas materia gris, el blanco menos materia
gris. A medida que el cerebro madura y se podan las conexiones neuronales, la materia gris

disminuye en una oleada de atrés hacia al frente.

Anteriormente se creia que el cerebro habia madurado por completo al llegar a la pubertad,
sin embargo los avances tecnoldgicos en imagenologia revelan que el cerebro del
adolescente todavia esta en progreso entre la pubertad y la adultez temprana, donde se
presentan cambios en su estructura, involucrados en las emociones, el juicio, la

organizacion de la conducta y el autocontrol.
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Steinberg, 2007 (citado en Papalia et al, 2009), nos dice que “La toma de riesgos parece
resultar de la interaccion de dos redes cerebrales:1) una red socioemocional que es sensible
a estimulos sociales y emocionales, como la influencia de los pares, y 2) una red de control
cognoscitivo que regula las respuestas a los estimulos. La red socioemocional incrementa
su actividad en la pubertad, mientras que la red del control cognitivo madura de manera
mas gradual hacia la adultez temprana. Esos hallazgos pueden ayudar a explicar la
tendencia de los adolescentes a mostrar arrebatos emocionales y conductas de riesgo y

porque la toma de riesgos suele ocurrir en grupos”.

Esto nos explica porque los adolescentes antes de los 14 afios se dejan llevar por sus
impulsos y son manipulados o influenciados por sus amigos y ademas buscan emociones y
novedades por lo que no hacen caso a las advertencias de los adultos, ademas muchos de
ellos no pueden enfocarse en metas a largo plazo.

Los adolescentes procesan la informacion relativa a las emociones de manera diferente a
los adultos. En un estudio, los investigadores examinaron la actividad cerebral de los
adolescentes mientras identificaban emociones expresadas por rostros en la pantalla de una
computadora. Los adolescentes (de 11 a 13 afios) tendian a usar la amigdala, que se localiza
en el l6bulo temporal y que tiene una importante participacion en las reacciones
emocionales e instintivas. Los adolescentes (14 a 17 afios) mostraron patrones mas
similares a los adultos, pues usaban los Iébulos frontales que manejan la planeacion, el
razonamiento, el juicio, la regulacion emocional y el control de impulsos, lo cual permite
hacer juicios razonados mas certeros. El desarrollo del cerebro inmaduro puede permitir
sentimientos que anulan la razén e impiden que presten atencién a las advertencias que los

adultos consideran logicas y persuasivas (Baird et al., 1999; Yurgelun-Todd, 2002).

La madurez del cerebro del adolescente va desarrollandose en forma paulatina por eso es
que antes de los 14 afios se manejan por las emociones debido a la inmadurez cerebral pero
entre los 14 y 17 afios en adelante, el pensamiento es similar al de los adultos, porque su

cerebro alcanzé mayor madurez.

Kuhn, 2006 (citado en Papalia et al, 2009), comenta que “entre la adolescencia media y

tardia los jovenes tienen menos conexiones neurales, pero estas son mas fuertes,
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homogéneas y eficaces, 1o que aumenta la eficiencia del procesamiento cognoscitivo. La
estimulacion cognoscitiva en la adolescencia supone una diferencia fundamental en el
desarrollo del cerebro. El proceso es bidireccional: las actividades y experiencias de una
persona joven determinan que conexiones neurales se conservaran y fortaleceran, el

desarrollo que sostiene un mayor crecimiento cognoscitivo en esas areas”.

Los adolescentes ya son seres pensantes y buscan analizar y desarrollar ideas, existen varias
ciencias que explican o hablan sobre la cognicion, una de ellas es la psicologia

cognoscitiva.

Garcia (2005), considera que el principal tedrico del desarrollo cognitivo y conceptual es el

psicologo suizo Jean Piaget. El cual clasifica estos procesos en 4 etapas.

Etapa sensomotriz: se presenta entre el nacimiento y los dos afios de edad. El recién nacido
va aprendiendo a través de su experiencia con el medio la permanencia del objeto, esto es,
comprende que las personas y los objetos tienen una existencia que permanece de manera
independiente de si mismo. Papa 0 mama siguen existiendo, aunque no estén a su vista.
Ademas aprenden como actuar para resolver diversos problemas; descubren que sus actos
tienen consecuencias especificas como patalear puede traer como resultado el hacerse del
bafio y empiezan a descubrir nuevos usos para los objetos, la sonaja no solo suena, sino que

si la deja caer mama vuelve a levantarla.

Etapa pre operacional: se establece después de la anterior y como maximo hasta los siete u
ocho afios. El nifio aprende a pensar, o manipular la informacion de su ambiente de manera
simbolica (las palabras). Elabora y comprende conceptos sencillos como casa, perro,
comida, etc.., y puede ver en un objeto la representacion de otro, una caja de cigarros puede

ser un automovil y cualquier objeto largo una espada.

Etapa de las operaciones concretas: se presenta entre los siete y once afios
aproximadamente. En esta etapa aprende que las propiedades sensoriales, como tamafio y
forma, pueden cambiar sin que se alteren propiedades basicas como cantidad o volumen. Se

amplia la capacidad de categorizar y clasificar siempre y cuando sean objetos concretos.
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Etapa de operaciones formales: en esta etapa es de los 11 afios en adelante; en esta etapa se
desarrollan la capacidad de razonar, de extraer consecuencias, y comprender la logica

abstracta.

Periodo de operaciones formales; el adolescente es capaz de ir mas alla de la realidad del
presente para considerar lo que podria pasar en el futuro. Es capaz de formular hipdtesis y
predicciones y probarlas. En otras palabras, el pensamiento formal es sinénimo del
razonamiento cientifico. La estructura cognitiva que logra esto se llama estructura de grupo
ensamblado; es lo que contiene todas las combinaciones posibles de proposiciones
hipotéticas que se pueden originar con respecto a acontecimientos futuros. Es una red de

ideas en la que todo esta relacionado con todo lo demas (Nordby & Hall, 1999).

Martinez (s/f), menciona que “la madurez cognitiva del adolescente se caracteriza por lo
siguiente: El adolescente es capaz de elaborar un pensamiento abstracto y mantener una
actitud critica y reflexiva ante el mundo y las experiencias vividas...La capacidad
memoristica esta ligada a sus emociones, recuerda y aprende lo que le interesa y motiva.
Puede comprender conceptos muy abstractos artisticos, metafisicos o filoséficos. La
resolucion de problemas cada vez estd més desarrollada, utiliza la experiencia previa para
buscar soluciones. Aunque a nivel escolar esta habilidad la utiliza a la perfeccion a nivel

emocional no es siempre capaz de resolver sus propios conflictos”.

La etapa que nos interesa en esta investigacion es la de operaciones formales porque es el
periodo que acontece entre las edades que se manejaran en este documento. Como lo vimos
en este apartado, los adolescentes ya cuentan con la capacidad de analizar y razonar acerca
del aprendizaje escolar, pero no tienen el control de sus emociones ya que su cerebro no
han madurado totalmente y por lo tanto sus reacciones van de un extremo a otro con
facilidad.

4.1.8 La conducta social

El adolescente, sufre diversos cambios emocionales que le serviran para su maduracion, por

lo cual la familia es la primera con la que interacta y es muy importante que de ella
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aprenda educacion y valores, que le serviran para integrarse con la sociedad y poder
relacionarse con sus comparfieros de grupo, los cuales en esta etapa los jovenes de su edad
son muy importantes, ya que comparten los mismos intereses y las mismas dudas. Se

rebelan contra la autoridad y andan en busca de su identidad personal y sexual.

Garcia (2005), nos dice que “la psicologia social estudia de manera cientifica el modo en
que los pensamientos, sentimientos y conductas de un individuo son influidos por la
conducta de otros miembros de los grupos a los que este pertenece, ya sea por
caracteristicas reales, imaginarias o inferidas. También estudia como las personas en su
papel de actores sociales definen las situaciones en que se encuentran, y como llegan a
conceptuar las intenciones, motivaciones y personalidades de aquellos con quienes

interactiian”.

Ituarte (2005), menciona que “la familia es la primera sociedad natural en la que surge la
vida humana y se desarrollan las personas. También ahi hemos conocido los primeros
elementos que nos integran a la sociedad en que vivimos, como el idioma, la cultura, los
valores, esto es: la educacion. La familia es el lazo que nos une al individuo con la
comunidad social”. Por ello nos menciona que “es muy importante que los nifios nazcan
dentro de una familia normalmente constituida, que tenga padres que los quieran, los
eduquen y otros familiares como abuelos, tios, primos y hermanos, con quienes aprenden a

convivir”.

Ituarte (2005), comenta que en “la adolescencia se da frecuentemente la necesidad de
pertenecer a un grupo; por ello, tus compafieros de clase son ahora tan importantes, asi
como tus vecinos y todos los jovenes de tu edad con los que compartes actividades
comunes, paseos, aventuras. Seleccionas a tus amigos y juntos se proponen metas que a

todos les interese lograr”.

El adolescente, empieza a sentir atraccion sexual, por lo que las palabras, los objetos, los
valores adquieren un significado sexual. Biolégicamente ya estd maduro para la
reproduccion y puede tener relaciones sexuales, ya sea por curiosidad, presiones de sus
comparieros, por diversion, para no sentirse solo, tener afecto, mostrar independencia,

buscar autonomia o para comunicarse calidamente. Ademas siente la necesidad de un
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nuevo concepto del yo y de una nueva identidad, porque entra a un mundo que parece no
estar hecho para él; se siente grande para realizar algunas actividades y chico para otras. Al
no encontrar su lugar, integra su propio grupo con personas iguales a él, con los mismos
gustos y los mismos problemas. Puede buscar la soledad o tratar de relacionarse con
muchas personas; desde la superficialidad hasta la preocupacion por la vida. Trata de
encontrarse a si mismo y de encontrar su camino en la vida; suefia despierto e imagina su
futuro porque sabe que necesita encontrar un lugar en la sociedad. Busca relaciones
amorosas inestables porque tiene miedo de perder la libertad que comienza a obtener.
También se identifica con modelos y levanta idolos que cambian con frecuencia. Siente la
necesidad de encontrar un nuevo significado a su existencia, cambia su marco de referencia
familiar por otro externo al hogar, el mundo de los valores y las ideas ahora debe ser otro,
se pregunta sobre la religion y puede rechazarla o caer en el dogmatismo, lucha entre la
rigidez moral y la busqueda del placer; puede ir desde la sumision a los patrones sociales
hasta la rebeldia total. Necesita sentirse autbnomo, razén por la cual se rebela contra la
autoridad, necesita ponerse a prueba constantemente, tiene conflictos con sus padres,
porque por un lado quiere independizarse, pero por el otro desea seguir bajo su proteccion.

Conforme resuelve estos problemas se adapta al medio familiar y social. (Higashida, 1999).

Durante la pubertad se desarrollan todos los aspectos de la sexualidad adulta. Asi, ademas
de presentar un sexo biol6gico, de reconocerse como hombre/mujer, de adquirir un
determinado estilo de comportamiento segun ciertas reglas sociales, el adolescente definira
hacia donde dirige su deseo sexual, es decir su orientacion sexual, y por lo tanto se definira
como heterosexual si su deseo sexual va dirigido a personas de distinto sexo 0 como

individuo homosexual si va dirigido a personas del mismo sexo (Farré, s/f).

4.1.9 Caracteristicas Motrices

Es de suma importancia conocer las caracteristicas motrices de los adolescentes, debido a
que no basta solamente contar con dichas habilidades, ya que no sirve de nada tener

coordinacion, fuerza, flexibilidad, sino que el individuo tiene que estar consciente de
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cuando aplicarlos, en donde y con qué, y a eso nos referimos con psicomotricidad y para
ello se debe tener muy en cuenta su corporeidad.

Para esto hablaremos de como se van desarrollando las habilidades motrices de acuerdo a
las etapas del desarrollo humano. Primero mencionaremos las habilidades perceptivo
motriz que son aquellas que “van encaminadas a que nifios y nifias adquieran los patrones
de movimientos bésicos, para construir a partir de ellos el resto de habilidades motrices,
siendo fundamental para ello el conocimiento y el control del propio cuerpo y de las

relaciones de este con el tiempo y el espacio” (Trigueros y Rivera, s/f).

De esta habilidad se desprenden 3, como son: La estructuracion espacial, la estructuracion

temporal y la estructuracion espacio-temporal también conocida como ritmo.

La estructuracion espacial, es aquella donde se desarrollan actividades para que el nifio

tome conciencia del espacio y de los estimulos que producen los objetos y sucesos.

En la estructuracion temporal, basicamente son las actividades que ayudan a la toma de
conciencia acerca del tiempo, el cual estara regido por dos componentes que son el orden y

la duracion que puede ser en segundos 0 minutos.

Y por ultimo la estructuracion espacio-temporal, la cual es una mezcla de las dos anteriores,
en donde el individuo tiene que tener conciencia del espacio donde se maneja y del tiempo

y la mezcla de ambos ayuda a desarrollar el ritmo.

También se encuentran las habilidades basicas, que son “movimientos que implican el
manejo del propio cuerpo y movimientos en los que la accion principal se centra en el
manejo de objetos, tal es el caso de los lanzamientos. Nosotros al considerar que se asientan
en determinados patrones motrices elementales y habilidades perceptivo motrices, que
permitan al niflo resolver situaciones motrices genéricas”. (Sanchez, 1986, citado en

trigueros y rivera, s/f)

Para desarrollar habilidades motrices basicas existen diferentes actividades y juegos como

son los de relevos, y hasta los pre deportivos como los son los 10 pases.
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Existen las habilidades genéricas que son las ultimas para llegar a gestos técnicos
deportivos, siendo habilidades adquiridas, por ello requieren un mayor proceso de

aprendizaje que en las habilidades motrices basicas.

Las habilidades genéricas mas sobresalientes son golpeos, pivotes, caidas, fintas,
intercepciones y conducciones, por ello es que se asemejan a las deportivas, porque muchas

de estas conductas motrices son utilizadas en disciplinas deportivas especificas.

Corresponde al entrenador especializado en esta area, conocer las capacidades motrices en
forma individual de cada adolescente, de esta manera puede explotar sus habilidades sin
llegar a lesionarlo y le permite llegar al éxito en la disciplina, que como en este caso se trata
del basquetbol que aunado con una buena alimentacion, lograra el equilibrio y le permite

conservar la salud de los atletas participantes.

Carrasco Bellido David y Carrasco Bellido Dimas (s/f), nos dicen que las caracteristicas

motrices de los nifios de 6 afios hasta la adolescencia son:

e Consolidacion de las habilidades motrices bésicas, perfeccionamiento y aplicacion a
otros aprendizajes motores.

e Mejora el rendimiento motor en tareas de fuerza, velocidad, resistencia, agilidad,
equilibrio y motricidad fina.

e ldentificacién y afianzamiento de la preferencia lateral.

e Conocimiento y percepcion del esquema corporal.

e Manifestacion diferenciada de las capacidades fisicas: en el propio individuo, entre
individuos y por sexos.

e Desarrollo de los procesos perceptivos cognoscitivos implicados en las tareas
motrices.

e Inteligencia motriz (Tiempo de reaccion, toma de decisiones, atencion, memoria,
discriminacion perceptiva, creatividad, etc.).

e Especializacién motriz (mas en los varones)

e Aumento cuantitativo y cualitativo de las destrezas motrices en relacion con la

practica.
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CAPITULO 2 PREVENCION DEL SOBREPESO Y LA OBESIDAD

Introduccién

En este apartado, se mencionara la importancia que tiene la prevencién del sobrepeso en el
adolescente, asi como los factores predisponentes y las caracteristicas fisiologicas y
psicologicas, que se presentan cuando se padece de este problema. Ademés de cémo
prevenirlas a través de una alimentacion balanceada y la practica de un deporte o alguna
actividad fisica que ayude a gastar energia y aumentar el metabolismo, para evitar llegar a

la obesidad y por lo tanto a presentar dafios a la salud.

Méndez (2005), nos dice que “desde los tiempos mas remotos de la humanidad se ha
reconocido la obesidad como un padecimiento que trae consigo innumerables alteraciones
fisicas que acortan el promedio de vida del individuo. En la actualidad ha alcanzado
dimensiones epidémicas, pues solo en estados unidos, cerca del 70% de la poblacién adulta
tiene sobrepeso u obesidad. Si se considera que el incremento en México en el decenio de
1980 a 1992 fue de 30%, se puede pronosticar que en el afio 2030, 100% de la poblacion de

este pais tendra sobre peso u obesidad”.

4.2.1 Conceptualizacion de sobrepeso y obesidad

Es importante, que antes de adentrarnos a las causas que ocasionan el sobrepeso,
analicemos las definiciones, para darnos cuenta de las consecuencias y saber como
combatirlas, ya que el sobrepeso y la obesidad, son una acumulacion anormal o excesiva de

grasa que puede ser perjudicial para la salud. Y es la tercera causa de muerte en el pais.

Algunos de estos conceptos son:
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Ascencio (2005), comenta que “La obesidad se define como un exceso de grasa corporal.
La obesidad es ocasionada por un equilibrio positivo de energia, es decir el consumo de

energia es mayor al gasto de energia”.

Foz & Formiguera, (s/f), explica que “si utilizamos el indice de masa corporal (IMC) como
medida del grado de obesidad, podemos decir que una persona padece sobrepeso 0 es obesa
cuando su IMC es igual o superior a 25 kg/m?, estos criterios son los que sigue la OMS,
muchas veces se utiliza el término sobrepeso en la bibliografia cuando el IMC se halla

comprendido entre 25 y 30 Kg/m? y obesidad cuando es superior a 30Kg/m?”.

Suérez (2011), comenta que “el termino obesidad no quiere decir lo mismo que sobrepeso.
Obesidad quiere decir estar por lo menos 20% mas arriba del peso normal para nuestra
estatura. Todas las personas obesas tienen sobrepeso, pero no todos los que tienen sobre

peso estan obesos”.

Moreno & Charro (2007), dicen que “la obesidad es una enfermedad cronica, compleja y
multifactorial, que suele iniciarse en la infancia y la adolescencia, y que tiene su origen en
una interaccion genética y ambiental, siendo mas importante la parte ambiental o

conductual, que se establece por un desequilibrio entre la ingesta y el gasto energético”.

Farré (s/f), explica que “la obesidad se define mas como un exceso de grasa corporal que
como exceso de peso, ya que por ejemplo, en el caso de personas con constitucion atlética

2

el peso corporal puede ser elevado pero no presentan un exceso de grasa”.

LA GRASA FLOTA PORQUE ES LIVIANA

LOS “FLACOS” NO FLOTAN CON FACILIDAD

Figura 4. La obesidad (Fuente: Suarez, 2011)
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La obesidad, es un padecimiento complejo por acumulacion excesiva de tejido graso en el
cuerpo, ocasionada por un desequilibrio entre el consumo y el gasto de energia, se piensa
que participan factores genéticos que predisponen a presentar esta enfermedad pero, si el
adolescente consume mayor cantidad de calorias que las que su cuerpo necesita entonces se
transforman en grasa y si no realiza ninguna actividad fisica para quemar ese excedente

entonces se convierte en grasa acumulada.

4.2.2 Estadisticas del sobre peso a nivel Mundial

La prevalencia mundial de la obesidad casi se duplico en el periodo 1980-2008, afectando
en 2008 a quinientos millones de hombres y mujeres mayores de 20 afios, siendo mas
frecuente en las mujeres que en los hombres (Estadisticas Sanitarias Mundiales 2012 de la
OMS).

Cada afio mueren en el mundo 2,8 millones de personas debido al sobrepeso o la obesidad.
La OMS prevé que 7 millones de personas perderan la vida a causa de enfermedades no
transmisibles en 2030, debido a factores de riesgo mentales y fisicos como el sedentarismo,
el sobrepeso y la obesidad (Estadisticas Sanitarias Mundiales 2012 de la OMS).

Una de cada dos personas tiene sobrepeso u obesidad en mas de la mitad de los paises de la
OCDE. Se preveé que esta tendencia siga en aumento y en algunos paises dos de cada tres
personas tendrian obesidad dentro de diez afios. El ranking es encabezado por Grecia,
Estados Unidos, Italia, México, Nueva Zelanda y Chile. (“Obesity: update 2012" de la
OCDE)

Estadisticas Sanitarias Mundiales 2012 de la OMS:

Cada afio mueren en el mundo 2,8 millones de personas debido al sobrepeso o la obesidad,
segun el estudio (Global health risks: mortality and burden of disease attributable to

selected major risks. Ginebra, Organizacion Mundial de la Salud, 2009):

o La prevalencia mundial de la obesidad casi se duplicé entre 1980 y 2008, afio en el

que el 10% de los hombres y el 14% de las mujeres del mundo eran obesos, frente al
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5% de los hombres y el 8% de las mujeres en 1980. Se calcula que en 2008 la
obesidad afectaba a quinientos millones de hombres y mujeres mayores de 20 afios,
y en todas las regiones de la OMS era méas frecuente en las mujeres que en los
hombres. Las mayores cifras de prevalencia del sobrepeso y la obesidad se
registraron en la Region de las Américas (sobrepeso: 62% en ambos sexos;
obesidad: 26%) y las mas bajas, en la Region de Asia Sudoriental (sobrepeso: 14%

en ambos sexos; obesidad: 3%).

En la Region de Europa, la del Mediterraneo Oriental y la de las Américas, més del
50% de las mujeres tenian sobrepeso. Y en las tres regiones, aproximadamente la

mitad de estas mujeres eran obesas (un 23%, un 24% y un 29%, respectivamente).

En Espafia, la obesidad como factor de riesgo que se asocia a un aumento de la
mortalidad y la morbilidad alcanzaba en el 2008 en adultos mayores de 20 afos,
segln estimaciones de la OMS, el 24,9% en hombres y el 23% en mujeres.

Ambas cifras siguen siendo muy altas, comparadas con los indices en paises como
Alemania (23,1% hombres y 19,2 %mujeres), Francia (16,8 hombres y 14,6
mujeres), Grecia (18,8 hombres y 16,1 mujeres) o Japon (5,5 hombres y 3,5
mujeres) y estan superadas sélo de paises como EEUU (30,2% hombres y 33,2%
mujeres) o Arabia Saudita (29,5% hombres y 43,5% mujeres).

Obesity: update 2012 es el titulo del reporte dado a conocer por la OCDE el 21 de febrero

de 2012. Contempla datos relevantes de sobrepeso y obesidad recogidos por la International

Association for Study of Obesity (IASO) y otros informes elaborados por la Organizacion
el 2010y 2011:

+ Al menos una de cada dos personas tiene sobrepeso u obesidad en méas de la mitad de los

paises de la OCDE. El promedio de obesidad de las naciones OCDE se ubica en un 22%,

mientras que la prevalencia de sobrepeso varia casi diez veces entre los paises estudiados

(Japdn y Corea con un 4%, y Estados Unidos y México con un 36%). Se prevé que esta

tendencia siga en aumento y en algunos paises dos de cada tres personas tendrian obesidad

dentro de diez afos.
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* El ranking es encabezado por Grecia, Estados Unidos, Italia, México, Nueva Zelanda y
Chile.

* Los tltimos datos muestran una desaceleracion de la epidemia en varios paises, con las
practicamente estable tasas de Corea, Suiza, Hungria e Inglaterra en los Gltimos diez afos,
y un leve incremento en Francia y Espafia. Sin embargo, los mayores incrementos se

registraron en Irlanda, Canada y los Estados Unidos.

» Una persona obesa incurre en un 25% mas los gastos de salud que una persona de peso
normal en un afio determinado. La obesidad es responsable de 1-3% del gasto sanitario total
en la mayor parte de paises de la OCDE paises (5-10% en los Estados Unidos).

» Segun el estudio de la OCDE, las personas obesas ganan hasta un 18% menos en

comparacion con las personas que no tiene problemas de sobrepeso.

 Mujeres sin formacion académica son dos a tres veces mas propensos a tener sobrepeso
que las que tienen estudios superiores, mientras estas diferencias no se observan entre los

hombres.

Otro informe de la OCDE, Obesity and the Economics of Prevention: Fit not FAT, ha
recogido los siguientes datos de interés sobre la situacion de sobrepeso y obesidad en
Espana:

La tasa de obesidad en adultos en Espafia es superior a la media de la OCDE, y la
obesidad en nifios es de las mas altas.

o Dos de cada tres personas tienen sobrepeso en nuestro pais, una de cada seis es

obesa, ademas uno de cada tres nifios entre 13 y 14 afios tiene sobrepeso.

o El numero de adultos con sobrepeso se ha mantenido estable desde el 2000, pero se

ha elevado un poco el nimero de adultos con obesidad.

e Segun todos los datos, se espera que las tasas de obesidad y sobrepeso crezcan en

esta década, eso si, con un maximo del 7% (lo que no es poco).
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« Como datos curioso y muy significativo, las diferencias sociales influyen mucho en
el estado fisico de las mujeres en nuestro pais, no asi en el de los hombres. De
manera que las mujeres con educacion deficiente tienen 3,2 posibilidades mas de

tener sobrepeso que las mujeres de mayor educacion.

4.2.3 Estadisticas del sobre peso en México

Aproximadamente un 80% de los adolescentes obesos lo seguira siendo toda su vida.

Los resultados de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2006 se observan las

siguientes tendencias:

Cuanto mas temprano es el comienzo de la obesidad en la infancia, mayor es la posibilidad
de que ésta se resuelva por si sola, sin tratamiento. Por el contrario, la obesidad de

comienzo tardio tiene un alto riesgo de permanecer.

La mayoria de los adultos obesos desarrollaron el problema en edades posteriores a la

adolescencia.

Existe una detencion y retroceso gradual del metabolismo (0.4% por afio transcurrido a
partir de los 30 afios) que puede ser exacerbado por periodos prolongados de ayuno, estrés
o0 por depresién y todo ello influye para que el manejo o resolucién de la obesidad sea mas
dificil.

A menor edad, mejor pronostico de resolucion. Es importante recalcar que la obesidad de
los padres es un factor de riesgo para desarrollar obesidad infantil (fendmeno de arrastre),
por esta razon su prevalencia se ha triplicado.

Entre mayor es la severidad de la obesidad mayor seréa su persistencia. En teoria la Unica
obesidad dificil de manejar es la morbida (IMC mayor de 40) con un indice de recaidas

muy alto.
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Actualmente, México ocupa el primer lugar mundial en obesidad infantil, y el segundo en
obesidad en adultos, precedido sélo por los Estados Unidos. Problema que esté presente no

solo en la infancia y la adolescencia, sino también en poblacion en edad preescolar.

Datos del ENSANUT (Encuesta Nacional de Salud y Nutricion) indican que uno de cada
tres adolescentes de entre 12 y 19 afios presenta sobrepeso u obesidad. Para los escolares, la
prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad ascendié un promedio del 26% para ambos

sexos, lo cual representa mas de 4.1 millones de escolares conviviendo con este problema.

4.2.4 Caracteristicas fisioldgicas del sobrepeso y la obesidad

El cuerpo humano requiere nutrientes y agua para lograr la supervivencia, los cuales al ser
ingeridos, los transforma en energia la cual es utilizada para el metabolismo de los tejidos y

el crecimiento del cuerpo del individuo.

Calzada (2003), opina que “el organismo depende de la energia que proveen los
nutrimentos de los alimentos ingeridos para mantener sus procesos metabdlicos. Las
principales fuentes de energia son los carbohidratos, los lipidos y las proteinas presentes en
los alimentos. El proceso de obtencion de energia a través de la combustion de los
nutrimentos requiere del consumo de oxigeno y produce dioxido de carbono. La energia se
utiliza para desarrollar trabajo mecanico, para mantener el metabolismo de los tejidos del
cuerpo y para el crecimiento corporal del individuo. De la energia necesaria para el
mantenimiento, menos de 10% se usa para trabajo mecanico interno, es decir, conservar los
latidos cardiacos y el movimiento de los musculos respiratorios. Cerca de 90% se utiliza
para mantener las diferencias en las concentraciones de electrolitos entre los liquidos
intracelulares y extracelulares o para la sintesis de proteinas y otras macromoléculas. Esta
sintesis es constante con recambio de los constituyentes celulares, y se lleva a cabo a una
mayor velocidad en el nifio en crecimiento. La energia de los alimentos es finalmente

convertida en calor y su disposicion conserva la temperatura corporal”.

Los seres humanos podrian compararseles con un motor de combustion que utiliza carbon

(glucosa) y oxigeno para generar energia, a este proceso cuando al motor le cortamos el
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abasto de oxigeno se le reduce la combustion, lo que llamamos metabolismo, por lo que
debe de consumir agua, ya que ésta contiene un 89% de oxigeno y sélo un 11% de
hidrogeno, el oxigeno es el elemento que permite la combustion de la grasa y es lo que mas
impulsa el metabolismo. Debemos tomar en cuenta que tomar agua y tomar jugos y
refrescos no es lo mismo, ya que cuando se consume agua el cuerpo la envia al torrente
sanguineo y aumenta la hidratacion y el oxigeno a nivel celular. Si el liquido que
consumimos tiene algun sabor, el cuerpo asume que es un alimento y lo envia a través del
tracto digestivo, los refrescos carbonatados contienen acido fosforico el cual reduce el
oxigeno del cuerpo y por lo tanto aumenta la deshidratacion y disminuye el metabolismo
del organismo y por lo tanto favorece el sobrepeso (Suéarez, 2011).

El organismo cuenta con aproximadamente 30,000 células de grasa, lo cual le permite
almacenar grasa de manera ilimitada. Las células de grasa son como un globo capaz de
expandirse y contraerse, segin sea el equilibrio de energia del cuerpo humano. Cuando se
consumen calorias que el cuerpo no necesita de inmediato, éstas se almacenan como grasa.
Al contrario, cuando se ingieren menos calorias de las que el cuerpo necesita 0 se aumenta
la actividad fisica, el organismo obtiene la energia que necesita de la almacenada en el

tejido adiposo. (Ascencio, 2005).

Cuando una persona consume una dieta alta en carbohidratos refinados (pan dulces
chocolates etc.) presenta sobrepeso u obesidad, y se debe a que estos alimentos producen
mas glucosa rapidamente lo cual forza al cuerpo a producir una mayor cantidad de insulina.
Si las células del cuerpo ya utilizaron la glucosa que necesitaban y sobra un exceso de
glucosa, entonces la insulina convertira ese exceso de glucosa en grasa para almacenar. Las
proteinas y las grasas también producen glucosa pero lo hacen en cantidades pequefias lo

cual no provoca una produccién muy alta de insulina (Suérez, 2011).

Moreno & Charro (2007), sefialan que “al aumento significativo del contenido graso en el
primer afio de vida (primera elevacion de IMC), le sigue un periodo de caida que finaliza
alrededor de los 4 a 6 afios de edad, para aumentar posteriormente (segunda elevacion del
IMC) hasta el final de la adolescencia, siendo significativamente mayor en el sexo

femenino. Este incremento a partir de los 4 6 6 afios de edad es el que se conoce como
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rebote adiposo. Existe evidencia de que cudnto més precoz sea el inicio del rebote adiposo,
mas riesgo de obesidad en edades posteriores. En el estudio ALSPAC al comparar los que
lo presentaron antes de los 43 meses con relacion a los que lo hicieron después de los 61
meses, la OR se eleva a 15,0. Cabe destacar que la obesidad parental se asocia con un
rebote més precoz. Se especula que una presentacion temprana del rebote adiposo podria
guardar relacion con un aporte excesivo de proteinas y su repercusion sobre los niveles y el

metabolismo de la IGF-1, la GH y la insulina”.

En algunos nifios y adolescentes, el tamafio de los adipocitos es muy variable segin la
region del cuerpo que se considere. Hay que tener en cuenta, ademas, que el nimero de
adipocitos puede aumentar en el transcurso de la vida y muy en especial durante la Gltima
etapa de la infancia y durante la pubertad. En las obesidades de inicio puberal, este puede
multiplicarse por cinco, momento en que hacemos alusion a la obesidad hiperplasica o
hipercelular. Este tipo de obesidad suele iniciarse durante la infancia y, casi siempre, el
sobrepeso es superior al 75% del peso tedrico. Contrariamente, cuando se inicia en la edad
adulta o durante un embarazo, se trata de una obesidad hipertrofica, con un incremento del
tamafio de los adipocitos pero no de su numero. La obesidad hiperplastica se corresponde
en general con la obesidad central o androide y con frecuencia se acompafia de

complicaciones metabolicas (Foz & Formiguera, s/f).

El cuerpo humano requiere nutrientes que convierte en energia para su supervivencia, la
cantidad va a depender de la edad, el sexo y el tipo de actividad que desarrolle el individuo,
los adolescentes evitan principalmente el desayuno, lo cual ocasiona disminucién de la
insulina y un aumento del cortisol que es la hormona que engorda y no le permitira
adelgazar y ademas consumen muchos alimentos con alto contenido de grasa y azUcares,
por lo que consumen mas energia de la que necesitan eso trae consecuencias como:
alteraciones hormonales que van a transformar la energia sobrante en grasa acumulable. El
no llevar una dieta balanceada y seguir omitiendo comidas van a repercutir con su
rendimiento escolar, crecimiento, proceso de maduracién sexual y acumulacién de grasa en
su cuerpo, presentando sobrepeso u obesidad, si se presenta en la nifiez hay un aumento en

el nimero de las células adiposas las cuales se le acumulan en el abdomen presentando
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complicaciones en la salud, ademas, es méas alta la probabilidad de que de adulto siga
siendo obeso.

4.2.5 Factores predisponentes que originan el sobrepeso y la obesidad

Cuando el Adolescente come una excesiva cantidad de comida chatarra como por ejemplo:
dulces, refresco, pan, galletas asi como el consumo de comidas rapidas, su organismo
recibe un alto porcentaje de calorias, lo cual se convierte en grasa y se refleja en la
complexién corporal. Si tiene un indice de masa corporal por arriba de los limites normales

puede llegar a presentar sobrepeso u obesidad.

La obesidad entre otras causas, las de origen, son: la sobrealimentacién, aumento en el
consumo de calorias, grasas, azucares, alimentos industrializados, horarios alternados en la

alimentacidn, no desayunar, el tipo de bebidas ingeridas con alto contenido de azlcares.

Se piensa que existen factores predisponentes que ocasionan el sobrepeso y la obesidad,
pero, es mas determinante el ambiente ya que en ocasiones, cuando el nifio o el puberto no
quiere comer, los papas lo obligan a terminar la comida que esta en su plato, e incluso le
dan vitaminas para estimular el apetito, porque piensan que entre mas gordito esta, se
encuentra mas saludable pero lo estdn condicionando a presentar sobrepeso, si a esto le
agregamos el sedentarismo porque los nifios y adolescentes de ahora pasan mucho tiempo
en la computadora, frente a un televisor o con juegos de video por lo cual son candidatos a

presentar complicaciones en la salud.

Moreno & Charro (2007), opinan que “tanto en nifios preescolares, como escolares y
adolescentes, las horas de vision de la television y otras Tics se correlacionan positivamente
con el riesgo de un balance positivo de energia y de desarrollo de obesidad, siendo “dosis-
dependiente”. Cuando se comparan los nifios y adolescentes que ven television mas de 4-5
horas/dia, con los que la ven menos de 1-2 horas/dia, el IMC es significativamente mas
elevado y el riesgo de obesidad es de 4 a 5 veces mayor en los primeros. Un estudio en
nifios de ciudad de México demuestra que cada hora que aumenta ver la television significa

un 10% mas de riesgo de obesidad”.
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Los adolescentes llevan vidas ocupadas, algunos participan en deportes o actividades
academicas extraescolares, algunos trabajan y otros estan a cargo de los nifios pequefios de
una familia durante una parte del dia. Estas actividades, combinadas con la mayor
necesidad de contacto y aprobacion social de otros adolescentes, asi como el aumento de
las responsabilidades académicas a medida que avanzan en la escuela, dejan poco tiempo
para que los adolescentes se sienten a comer. Asi que la ingesta de botanas y la omision de
comidas son comunes, el desayuno es la comida que se omite mas a menudo, asi que
consumen casi una tercera parte de sus comidas fuera de casa, y acuden a los restaurantes
de comida rapida y centros comerciales. Muchos de estos alimentos tienen elevado
contenido de azUcar, grasa y bajo contenido de fibra y nutrientes, asi que estos lugares

tienen una carga directa en el estado nutricional de los adolescentes (Brown, 2006).

Brown (2006), nos comenta que “el aumento de la prevalencia de sobrepeso en
adolescentes se refleja el de los adultos en las ultimas dos décadas. Aunque se sabe que los
factores genéticos contribuyen a la presencia de sobrepeso, y que el hecho de contar con un
progenitor o ambos con sobrepeso aumenta el riesgo de que el adolescente desarrolle
obesidad, esta claro que esto no explica por si solo el importante aumento de sobrepeso
durante las ultimas dos décadas. Los factores ambientales, o las interacciones entre
factores genéticos y ambientales, son las causas mas probables del aumento dramatico de
sobrepeso. Otros factores de riesgo en adolescentes son cantidades inadecuadas de
actividad fisica y consumo de dietas con elevado contenido de calorias y grasa. Estos
factores ambientales aumentan el riesgo de desarrollar sobrepeso si es que el adolescente

presenta predisposicion genética a la obesidad”.

Calzada (2003), nos dice que “un gran porcentaje de nifios comparten algunas condiciones
sociales y culturales que se consideran factores predisponentes para el desarrollo de
obesidad. Aunque es dificil determinar el grado de sensibilidad y especificidad de cada una,
ya que frecuentemente coexisten varias, se debe poner especial atencién ante la presencia
de:

e Padres mayores de 30 afios

e Existencia de sobrepeso en ambos progenitores
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e Antecedentes de obesidad en familiares de primer grado

e Niveles social, econémico y cultura bajos

e Hijos Unicos o familias con tres 0 menos hijos

e Familias en las cuales ambos padres trabajan

¢ Aislamiento social, o problemas afectivos en la familia, 0 ambos

e Ablactacion temprana

¢ Nifios que evitan el desayuno, pero que consumen una colacion en la escuela

e Consumo de vegetales preferentemente a través de frituras o de salsa de tomate

e Ingestion de alimentos con un alto contenido de grasas y calorias, y bebidas
azucaradas

e Maés de tres horas al dia en el tiempo dedicado a la realizacion de actividades
sedentarias

e Falta de realizacion de ejercicios con gasto energético alto”.

Ya no se piensa que la obesidad este causada Unicamente por malos habitos alimenticios,
sino que se tiene en cuenta la influencia de los factores genéticos y biologicos. En cuanto a
los primeros, en los seres humanos no existe una evidencia definitiva, ya que se trabaja
mediante la observacién y no con la manipulacion genética. En este aspecto se plantea
algunas dudas sobre si este hecho se debe a razones hereditarias o al aprendizaje de habitos
alimentarios inadecuados. En relacion con los factores bioldgicos, los conceptos mas
importantes provienen de la teoria del punto fijo y la teoria de la celularidad adiposa. Segun
la teoria del punto fijo, el organismo dispone de un punto o nivel bioldgico ideal que actla
como regulador para mantener siempre el peso dentro de unos limites. Este punto ideal esta
determinado por factores genéticos, prenatales, y experiencias alimentarias tempranas. El
organismo siempre se intenta ajustar a este punto fijo, que en muchas ocasiones puede
corresponder a un peso por encima del que la persona quiere aceptar. En estos casos se
establece una lucha continua entre los intentos de la persona por bajar de su punto fijo y la
tendencia de su organismo a situarse en dicho punto. La teoria de la celularidad adiposa
distingue entre obesos con células adiposas de tamafio normal, aunque en mayor nimero
que un no obeso, y aquellos que tienen el mismo numero de células adiposas que una

persona de peso normal, pero de mayor tamafio. El primer caso suele corresponder a la
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obesidad que se da antes de la edad adulta y el segundo caso a la obesidad propia del adulto
(Farré, s/f).

4.2.6 Alteraciones psicoldgicas causadas por el sobre peso y la obesidad

Los adolescentes como ya lo vimos en el capitulo anterior, tienen diversas formas de
comportarse debido al contexto donde han ido desarrollandose, y si ése fue favorable y le
inculcaron un buen habito alimenticio y ademas practica alguna actividad fisica, entonces
crecera sin problemas fisicos y por lo tanto ayudard a su autoestima; pero si no han sido
forjados esos habitos, crecera en un ambiente de riesgo para su salud, porque si no tiene una
disciplina con su alimentacion y aparte es sedentario, el adolescente tiene un alto porcentaje

de que presentara problemas de sobrepeso u obesidad.

En la obesidad una imagen corporal debilitada da al nifio o adolescente una sensacion de
vacio y vulnerabilidad, lo cual puede causar que coma mucho y al tener un cuerpo con mas
volumen, contrarrestar su fragilidad. EI alimento en estos casos también puede funcionar
como un elemento de seguridad. Al sentir falta de afecto, el adolescente se gratifica con
comida. (Ascencio, 2005)

Duskin (2009) dice “Debido al incremento normal de grasa corporal durante la pubertad
que se produce en las nifias, muchas en especial si estan en un momento avanzado del
desarrollo puberal se sienten desdichadas con su apariencia, lo cual refleja la importancia

cultural que se otorga a los atributos fisicos femeninos”.

Los Adolescentes que presentan sobrepeso u obesidad, por lo general tienen una autoestima
baja, ya que algunos de sus compaferos de la misma edad, tienen buen cuerpo y esto los
hace ser inseguros. Ademas en estas edades ya tienen las inquietudes de pertenecer en un
equipo de alguna disciplina deportiva, ya sea para socializar o competir, pero debido a su

sobrepeso no pueden practicarlo con eficiencia y por lo general los excluyen de los equipos.

El adolescente con sobrepeso se siente menos que los demas porque es rechazado por sus

comparfieros, lo que ocasiona que se siente mal consigo mismo y cuando se estresa
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generalmente le da por comer mas y, como los alimentos que ingiere no son balanceados,

termina por meter mas grasa a su cuerpo y por lo tanto aumentar mas su talla.

Los adolescentes llegan a tener depresion y autoestima baja debido a que se burlan de ellos,
y les llegan a poner sobrenombres despectivos. El nifio con sobrepeso no tiene limites con
la ingesta de alimentos, y esto le puede ocasionar obesidad, y el comer le produce
satisfaccion, lo cual lo orilla més a ese problema. El adolescente con sobrepeso u obesidad
aparenta ser feliz, trata de ser gracioso pero en verdad padece sentimientos de inferioridad,
puede ser pasivo e independiente pero con una gran necesidad de ser amado.

La epidemia de sobrepeso y obesidad ha sido causada por el uso excesivo de azucares y
carbohidratos refinados, los cuales tienen un efecto adictivo pero también calmante.
Muchas personas los utilizan como drogas para refugiarse durante sus momentos de crisis
emocional. Una buena “hartada” con donas, pastelillos, chocolates o galletitas producen en
el cuerpo un aumento de la serotonina que es una sustancia calmante que se produce en el
cerebro. El problema aqui es que los carbohidratos refinados llegan a afectar nuestro estado
emocional y crean una dependencia adictiva por el efecto calmante que producen, las
personas que ya son adictas a los carbohidratos refinados se comportan con la comida como
los adictos a drogas callejeras. Ellos tienen que tener su cura diaria de coca cola,
chocolates, dulces u otro tipo de carbohidratos refinados. La salud emocional se afecta.
Ademas las situaciones de estrés provocan una alta produccion de la hormona del estrés,
(cortisol) la cual es una hormona que engorda y no permitira adelgazar al individuo.
(Suérez, 2011).

4.2.7 Relaciones del sobre peso y la obesidad

El sobrepeso y la obesidad van ligados, de hecho existe una brecha muy corta debido a que
en los dos se presenta un exceso de grasa en el organismo, pero el sobrepeso es un factor
Menos riesgoso ya que apenas se presentan los problemas del peso en si, pero en la

obesidad ya se presentan complicaciones en la salud.
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En el sobrepeso, el acumulo de grasa por lo general es nada mas en la zona abdominal,
mientras que en la persona con obesidad es en forma general: desde los 6rganos internos,

abdomen, asi como las extremidades inferiores y superiores del cuerpo.

Las personas con sobrepeso pueden bajar de peso mas rapido e instalarse en su peso ideal, a
diferencia de una persona con obesidad, a la cual le cuesta mas tiempo debido a los
tratamientos a que deben ser sometidos, porque no pueden bajar rapido, sino con un
adecuado proceso. Ademas una persona con sobrepeso no puede ser catalogado como una
persona con obesidad, ya que existe una diferencia en los depdsitos de grasa en sus
organismos, y para esto nos ayudan los valores y rangos para diferenciar el sobrepeso y la

obesidad.

Existe una diferencia entre los géneros, por lo tanto no se puede medir igual, existe mas

grasa en mujeres que en hombres, por lo tanto los rangos varian, asi como los tratamientos.

4.2.8 Relaciones del sobre peso y la obesidad con la actividad fisica

Con lo anterior nos dimos cuenta que el sobrepeso y la obesidad van de la mano, y una de
las soluciones que existe para erradicar este problema, es dejar de ser sedentarios y realizar
alguna actividad fisica, ya que ésta nos ayudara a tener mejoras en nuestro cuerpo como lo
pueden ser: una buena circulacién sanguinea, un mejor metabolismo (movimientos
intestinales que ayudan a convertir los alimentos y los nutrientes en energia) y quemar la

grasa de nuestro cuerpo que tenemos en exceso.

Brown (2006) nos explica que “la actividad fisica regular produce muchos beneficios para
la salud. La actividad fisica mejora la resistencia aerébica y la fuerza muscular, reduce el
riesgo de desarrollar obesidad y crea densidad de masa 6sea. En el adolescente, la actividad
fisica se relaciona de manera constante con mayor autoestima y autoconcepto y menor
ansiedad y estrés. De este modo, la actividad fisica se relaciona con beneficios fisicos y
psicoldgicos, en especial durante la adolescencia, que ofrece oportunidades para influir de
manera positiva en la adopcion de patrones de actividad de por vida. ElI aumento de la
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actividad fisica en adolescentes constituye un objetivo importante debido a que la actividad
fisica disminuye en esta etapa de la vida y en muchos casos surge inactividad”.

La actividad fisica se ha promovido como un comportamiento que afecta positivamente el
estado de salud de nifios y adolescentes. Se recomienda que los nifios y adolescentes de 5 a
18 afios tengan un periodo diario dedicado a la educacion fisica. El ejercicio induce un
balance negativo de energia al aumentar la termogenesis inducida por el alimento,
incrementando la tasa metabolica basal o disminuyendo la ingestion de alimento. El
ejercicio requiere de energia, y las dos principales fuentes para el musculo son los
carbohidratos y los lipidos. El ejercicio es un potente estimulo fisiologico para la lipdlisis.
La disposicion de los acidos grasos libres provenientes de la movilizacion de las reservas
adiposas aumenta con la intensidad del ejercicio. Un aspecto importante que hay que
considerar dentro de un programa donde se incluya el ejercicio para disminuir el sobrepeso,
es que se necesita un entrenamiento de baja intensidad y con una duracion larga para
promover la perdida de grasa corporal. Esta recomendacién se basa en que el combustible
energético para el musculo durante los primeros 20 minutos de ejercicio es el glucégeno,
por lo que se necesita ejercicio por mas de 30 minutos para movilizar las reservas grasas del
cuerpo. No se dispone de guias en donde se especifique la intensidad, duracion, frecuencia
y tipo de ejercicio recomendado para nifios y adolescentes obesos. Algunos investigadores
sugieren que se utilicen actividades como el caminar o la carrera de baja velocidad. Una
apropiada intervencion de ejercicio en los nifios y adolescentes obesos debe incluir
movimientos que paulatinamente aumenten el gasto de energia. Al principio, la intensidad
debe ser moderada con sesiones intermitentes de ejercicio y descanso. Lo que permitira

tener un déficit calorico significativo y una mejora en la capacidad fisica (Calzada, 2003).

Una persona con obesidad no puede hacer la misma actividad fisica que una persona con
sobrepeso, ya que la persona con obesidad tiene alteraciones en la respiracion y le cuesta
mas trabajo moverse, ademas de que estas personas tienen mas alteraciones en su
organismo principalmente en las articulaciones por lo que requieren rutinas especiales, para

cada uno de ellos.
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En el siguiente cuadro se muestra algunas recomendaciones especificas para el tipo de
ejercicio que se pueden usar en nifios dependiendo su nivel de sobrepeso:

Cuadro 4. Programa de ejercicio progresivo. Fuente: Calzada, (2003).

Es muy importante la actividad fisica cuando se tiene este tipo de enfermedades, como: La
obesidad o el sobrepeso, ya que ayuda a que la calidad de vida sea mejor o vaya mejorando
poco a poco y debe acompafiarse de una buena nutricion. EI deporte o la actividad fisica es

un pilar para una buena salud, son preventivos de la obesidad.

4.2.9 Complicaciones del sobrepeso y la obesidad con la salud

Los adolescentes con obesidad, en ciertos casos llegan a presentar alteraciones cutaneas y
respiratorias, lo cual no les permite realizar actividad fisica adecuada ya que también
pueden presentar problemas en las articulaciones por el exceso de grasa en el cuerpo.
Existen multiples enfermedades ocasionadas por la obesidad como la hipertensién arterial,
diabetes tipo 2, trastornos del suefio, etc., por eso es conveniente cuidar la alimentacion
desde una edad muy temprana para no llegar a tener problemas de salud y tener una mejor
calidad de vida.

Las personas que consumen exceso de carbohidratos refinados (como pan, pasta, harina,
arroz, chocolates, dulces, almidones, etc.), presentan un exceso de glucosa en sangre por lo
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que obliga al cuerpo a aumentar su produccion de la hormona insulina. Este exceso de
insulina entonces interfiere con las hormonas de la tiroides y la persona empieza a tener
problemas con su tiroides. Como: depresion, irritabilidad, insomnio, debilidad, infecciones
y un metabolismo lento, al cual se le considera como causa de sobrepeso y obesidad.
Ademas la insulina es la hormona que reduce los niveles de glucosa en la sangre y es
también la hormona que permite que las células utilicen la glucosa como energia, el exceso
de glucosa prepara el camino para desarrollar una diabetes o agravar la diabetes (Suérez,

2011).

Figura 5. Complicaciones de la obesidad infanto-juvenil. (Fuente: Moreno y Charro, 2007).

La obesidad en nifios y adolescentes tienen un gran impacto sobre su salud fisica, mental y
social. Se debe destacar que la obesidad es el principio aglutinador de factores de riesgo
cardiovascular y dados que estos tienen una naturaleza aditiva y que la edad de inicio de la
obesidad es cada vez mas temprana, el riesgo de morbimortalidad precoz aumenta. Los

nifios y adolescentes obesos tienen 1,8 veces mas riesgo de niveles elevados de colesterol
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total (CT) y LDL, 7,6 de incrementar la tension arterial sistdlica, 10 de Triglicéridos (Tg)
elevados, 2,6 de HDL bajo y 6,7 veces mas de presentar tres factores de riesgo que los no
obesos. La epidemia de la obesidad en nifios y adolescentes y la presentacion a estas edades
de enfermedades, que hasta ahora se consideraban exclusivas de la edad adulta. Asi, el
notable incremento de las alteraciones del metabolismo de la glucosa y de la insulina
favorece el desarrollo de la diabetes tipo 2, que junto a la mayor prevalencia de perfil
lipidico alergénico y de la hipertension aumentan el riesgo de desarrollar el sindrome

metabolico (Organizacion Panamericana de la salud, 2000).

Brown (2006), comenta “varias complicaciones médicas y psicosociales acompafian al
sobrepeso en adolescentes, que abarcan hipertension, dislipidemias, resistencia a la
insulina, diabetes mellitus tipo 2, apnea del suefio y otros trastornos de hiperventilacion,
problemas ortopédicos, trastornos de la imagen corporal y baja autoestima. La diabetes
mellitus tipo 2 es méas frecuente en jovenes con sobrepeso. En un estudio, una tercera parte
de los pacientes con diagnostico reciente de diabetes menor de 20 afios de edad tenian

diabetes tipo 2; casi todos estos pacientes tenian IMC por arriba del percentil 90”.

El sobrepeso y la obesidad durante la infancia presentan problemas ortopédicos y
psicoldgicos, modificaciones en los patrones secretores y respuesta de diversos sistemas
neuroendocrinos (regulacion del crecimiento, respuesta suprarrenal al estrés, regulacién del
inicio de la pubertad, funcion gonadal. Etc.) Y cambios cardiacos, pulmonares y
metabdlicos, que se asocian a morbilidad temprana. Por ejemplo, la obesidad durante la
pubertad se correlaciona positivamente con un incremento en la incidencia de diabetes y de
mortalidad por enfermedad cardiovascular. Los adultos jovenes con obesidad androide
(distribucion central de la grasa), presentan un aumento en la incidencia de accidentes
vasculares cerebrales, enfermedad isquémica del miocardio, sindrome de apnea durante el
suefio, alteraciones ortopédicas, poliquistosis ovarica y diabetes mellitus tipo 2 (Calzada,
2003).
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4.2.10 Métodos existentes para diagnosticar sobrepeso y obesidad

Uno de los puntos de medida del adolescente, para saber si presenta sobrepeso es el
aumento de la talla en su ropa, ya que ahi es cuando se da cuenta que estd aumentando de
peso. El adolescente con sobrepeso, presenta un exceso de grasa acumulada en la zona

abdominal principalmente.

La forma mas comun de averiguar si un adolescente tiene sobrepeso u obesidad, es
calculando su indice de Masa Corporal. Cuando mas alto es el porcentaje del IMC, mayor

es la posibilidad de, que la persona presente sobrepeso u obesidad.

Rolland-Cachera 2001, (citado en Moreno & Charro, 2007), opinan que “existen diversos
métodos para valorar la obesidad en la infancia y la adolescencia, pero los mas utilizados,
tanto en clinica como en epidemiologia, son estudios de la relacion entre edad, sexo, peso,
talla e indice de masa corporal. También son Utiles los pliegues cutaneos, en especial el
tricipital y pueden ser adecuados otros métodos en determinadas circunstancias.

(Bioimpedancia eléctrica, absorcion dual de rayos X y resonancia magnética nuclear)”.

La estimacion de la obesidad en la infancia y la adolescencia a partir del IMC, se han
barajado distintos métodos, aqui se presenta un problema de eleccién, ya que existen al
menos cuatro tablas de referencia a nivel internacional que pueden ser de utilidad para este
propdsito. Las mas aceptadas por la OMS son las que provienen del NHANES | elaboradas
por Must y Cols. La OMS definio la obesidad a partir de los 18 afios con un IMC superior a
30 Kg/m? y el sobre peso a partir de 25 Kg/m?; en este consenso se han basado Cole y
cols. Al redefinir el punto de corte en el correspondiente IMC superior a 25 0 30 a partir de

los 18 afos y aplicarlo al resto de grupos de edad (Moreno & Charro, 2007).

El indice de masa corporal (IMC), que se obtiene de dividir el peso en kilogramos entre el
cuadrado de la estatura en metros (kg/m?), es probablemente el método no invasivo mas
util para definir en la infancia el grado de sobrepeso debido a adiposidad, ya que la relacion
cintura/cadera, a diferencia de lo que sucede en los adultos, no se correlaciona con la

acumulacion de grasa intrabdominal. Ademas aunque la medicion del grosor de cuatro o
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mas pliegues es el pardmetro clinico que tiene mayor sensibilidad y especificidad para la
correlacion con la cantidad de grasa depositada alrededor de las visceras abdominales, su
determinacion requiere el uso de un plicometro (que obligadamente debe ser de buena
calidad); necesita adiestramiento y capacitacion para utilizarlo adecuadamente, asi como de
calibraciones periodicas para asegurar su precision, condiciones que dificultan y limitan su

recomendacion (Calzada, 2003).

Cuadro 5. Nomograma para calcular el indice de masa corporal. Uniendo con una linea los
valores del peso y de altura, de las dos escalas laterales el punto donde esté la linea corta la

escala central marca el valor del IMC (Fuente: Foz & Formiguera s/f).

Medida de los pliegues cutaneos. Cuando medimos el pliegue cutaneo estamos midiendo en
realidad el doble del grosor de la epidermis, la fascia subyacente y el tejido adiposo

subcutaneo, la medida se hace con la ayuda de un pequefio aparato llamado lipocalibrador,
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en el que sus brazos transmiten una presion constante sobre las puntas, gracias a un sistema
de muelles. El grosor del pliegue cutaneo debe medirse en el pliegue del triceps y el de la
region subescapular, que tiene una buena correlacion con el porcentaje de grasa y con la
grasa corporal total independientemente del sexo. También podemos medir los pliegues en
la region bicipital y en la supra iliaca. Existen varias ecuaciones matematicas que permiten
calcular, a partir de la suma del valor de los cuatro pliegues cutaneos, el porcentaje de grasa
del cuerpo. La maés utilizada es la de Durnin y Womersley: % de grasa: (4,95/d-4,50) x 100.

Donde d es la densidad (d: c-m x log pliegues). (Foz & Formiguera, s/f).

La distribucion de la grasa corporal se mide clinicamente por medio de la proporcion entre
la cintura y las caderas, calculada a partir del perimetro de la cintura, en un punto
intermedio entre el margen inferior de las costillas y la cresta iliaca, y el perimetro de las
caderas a la altura del trocanter mayor. La obesidad de la parte superior del cuerpo se
define como una proporcion cintura: cadera superior a 1,0 en los hombres y a 0,8 en las
mujeres. Sin embargo, el riesgo es directamente proporcional al valor de la proporcion
cintura: caderas, independientemente del sexo; la mortalidad y morbilidad mayores de los
hombres es una funciobn de su mayor proporcion cintura: caderas (Organizacion

Panamericana de la salud, 2000).

Foz & Formiguera (s/f), sugiere que la “valoracion de la distribucién regional de la grasa.
Esta informacion es basica para conocer si estamos ante una obesidad de tipo androide o
ginoide. La diferenciacion entre estos dos tipos tiene un gran interés ya que, cComo veremos
mas adelante, el prondstico en cuanto a la posibilidad de complicaciones es totalmente
distinto dependiendo del tipo de obesidad, dato muy importante en el momento de decidir

la pauta terapéutica”.

Cuadro 6. Valoracion del tipo de obesidad segun la relacion cintura/cadera Fuente: Foz &

Formiguera (s/f).

Tipo de Relacion cintura / cadera

Obesidad Varén | Mujer
Androide >1 > 0,90
Ginoide <1 <0,90
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Figura 6. Esquema que representa la distribucion de la grasa en la obesidad androide y

ginoide. Fuente: Foz & Formiguera (s/f).

Célculo del indice de masa corporal.- se trata de la relacion P/A? en la que P es el peso (en
Kg) y A es la altura (en m). La facilidad para calcular este indice y la buena correlacion que
tiene con el porcentaje de tejido adiposo corporal han hecho que, hoy dia, el célculo del
IMC se haya adoptado internacionalmente como medida de la obesidad. EI IMC de acuerdo
con las directrices de la SEEDO, se cree que es mas operativo clasificarla en cuatro grados

(Foz y Formiguera, s/f).

Cuadro 7. Clasificacion de la obesidad, en grados, segun el indice de masa corporal
SEEDO, 1996. (Fuente: foz & Formiguera, S/F).

Grado de Obesidad Valor del IMC (Kg/m2)
Normalidad 20-25

Obesidad de grado | (sobrepeso) 27-29,9

Obesidad grado 11 30-34,9

Obesidad grado 111 35-39,9

Obesidad grado 1V (morbida) Mayor o igual a 40

El intervalo de valores del IMC (indice de masa corporal) comprendido entre 25-26,9 kg/m2 podria coincidir

con una prolongacion de la tipificacion como normo peso en aquellas personas en las que no coexistan otros

factores de riesgo. En caso contrario, este valor ponderal podria representar un problema de salud asociado.
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Estatu- 18 .19 20 21 22 23 24 25 .26 27 28

fndice de masa corporal (IMC)

29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

ra (m) Peso corporal (kg)

146 39 412 435 453 476 499 521 539 562 585 607
148 404 426 449 471 494 517 539 562 58 603 625
152 417 44 462 485 508 535 558 58 603 626 648
154 43 453 48 503 526 553 576 598 621 648 671
157 445 471 494 521 544 571 594 617 644 666 694
159 462 485 612 535 562 589 612 639 662 989 716
162 476 499 526 553 58 607 635 657 684 712 739
164 49 517 544 571 598 626 653 68 707 734 762
167 508 535 662 589 617 644 671 703 78 757 784
169 521 548 576 607 635 662 694 721 753 78 807
172 535 567 594 626 653 685 716 744 715 802 834
174 553 58 612 644 676 703 734 766 738 825 857
177 571 589 63 662 644 725 757 789 821 852884
179 885 617 648 68 712 748 78 812 843 875 907
183 593 635 666 698 735 766 802 834 866 %02 934
185 617 653 685 721 752 789 825 857 893 925 9.1
188 64 671 703 739 775 812 843 879 916 952 988
190 6563 689 725 762 798 834 87 907 943 -98 1016
188 671 726 743 78 816 857 893 93 - 966 1002 1043
19% 685 744 762 798 839 875 916 952 989 103 1066
198 703 761 78 821 81 898 939 98 1016 1056 1093

Sub-
peso Peso saludable Sobrepeso
(<18.5) (18.5-24.9) (25-29.9)

T ¥ ncuentre su estatura en la columna de la izquierda y
[~ busque en la fila correspondiente el peso mds cercano al
L__/suyo. El nimero que se encuentra arriba de la columna

ey

Mujeres
17 18 20
Hombres

it

23.5 24.5

626 648 671 694 716 734 AT 78 802 &1 843 866
648 671 694 76 739 762 784 807 83 82 &5 898
671694 716 739 762 789 812 834 87 619 W02 05
694 716 743 766 789 816° 839 81 884 911 B4 %7
716 744 766 793 B16 843 866 RO 91§ 939 %6 988
739 766 793 616 B43 85 893 © U3 o %8 102

766 789 816 843 &7 893 %5 G48 975 1002 103 1052
789 816 843 &7 898 ©5 %2 979 1007 1034 1061 1088
§12 843 67 898 L5 %2 979 1011 1038 1066 1083 112

§39 856 838 W5 G657 B4 011 1043 107 1087 13 - 1f56
817803 9 %2 979 1011 1043 107 1102 113 1161 1188
889 9 %48 976 10111043 107 1102 1134 1165 11921204
916 948 976 1007 1088 107 1102 1134 1165 1197 1229 1261
943 975 1007 1038 107 1102 1134 1165 1202 1234 1065 1207
%6 002 1034 1086 1087 1134 117 1202 1232 1265 1301 1333
903 103 1066 1097 1134 1165 1202 1233°127 1306 1338 131

102 057 1093 1129 1161 107 1233 127 102 1338 134 141
1062 089 1125 1161 197 1233 1265 1801 1338 1374 11 1447
108 1116 1162 1193 1226 1265 1301 1338 1379 1415 1451 1488~
1106 1143 1184 122 1256 1297 1383 1874 141 1447 1488 1524
1134 1175 1211 12501288 1320 137 1406 147 1487 1524 1565

=y

30

Obesidad
(=30)

identifica su IMC. El drea sombreada representa los rangos
de peso saludables. La figura de abajo representa siluetas de
diversos IMC.

it
i

Figura 7. Indice de Masa Corporal. Fuente: Brown (2006).
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4.2.11 Medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la obesidad.

| NUTRICION e

ACTIVIDAD

FiSICA L SALUD j

A\

Figura 8. El ejercicio fisico junto a una dieta equilibrada nos aseguran una calidad de vida
envidiable (Fuente: Bernal, 2005).

Segun la real academia espafiola “prevenir o la prevencion significa preparar o disponerse

para un fin; advertir con antelacion a alguien de algo”.

En este capitulo hablaremos de como prevenir el sobrepeso para no llegar a un problema
social como es la obesidad y evitar las complicaciones que se presentan en la salud por el
exceso de grasa en el cuerpo ya que se puede manifestar con el aumento de peso y se
desarrolla cuando se consume gran cantidad de calorias méas de la que el cuerpo necesita.
La prevencion es la adopcion de medidas encaminadas a impedir que se produzcan
acciones negativas 0 a impedir que tengan consecuencias posteriores. También nos

preparara con anticipacion o anticiparse a alguna dificultad.

Moreno & Charro (2007), proponen que “dada la prevalencia de la obesidad en nifios y
adolescentes, la OMS establece tres niveles de accion: prevencion universal, dirigida a toda
la poblacion; prevencion selectiva, dirigida a subgrupos con un riesgo de desarrollar
obesidad superior a la media, y prevencion diaria, dirigida a subgrupos de alto riesgo, que

presentan sobrepeso, pero que todavia no son obesos.
Obijetivos para la poblacion:

o Reduccidn de la incidencia y prevalencia de la obesidad.
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Reduccion del IMC medio.

Aumentar el porcentaje que cumpla las recomendaciones de las guias alimentarias.
Aumentar el porcentaje que cumpla las recomendaciones de las guias de actividad
fisica.

Aumentar el porcentaje que cumpla las recomendaciones de las guias de uso de las
Tics.

Aumentar el porcentaje que alcanza un crecimiento y desarrollo fisico, psicosocial y
cognitivo éptimo.

Obijetivo individual:

o

Una trayectoria de peso saludable definida por un IMC en percentiles adecuados.
Una idea cuali y cuantitativa saludable

Una apropiada cantidad y tipos de actividad fisica

Un uso apropiado de las Tics.

Alcanzar un crecimiento y desarrollo fisico, psicosocial y cognitivo 6ptimo”.

Cuadro 8. Objetivos de prevencion de la obesidad en nifios y adolescentes. (Fuente:
Moreno & Charro, 2007)
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Cuadro 9. Ingesta calorica y de proteinas recomendada para adolescentes (Fuente: Brown,
2006).

Figura 9. El plato del buen comer. (Fuente: Ascencio, 2005).

El plato del buen comer es una guia Util para seguir una dieta equilibrada.

Los nutrimentos son compuestos quimicos contenidos en los alimentos que se absorben y
utilizan para mantener la salud. La cantidad de energia que contienen los alimentos se
miden por calorias. Los nutrimentos principales son: Las proteinas, las grasas, los
carbohidratos, las vitaminas, los minerales y el agua, de los cuales solo los 3 primeros nos
aportan calorias.
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Carbohidratos:

Estan formados por carbono, hidrégeno y oxigeno.

Se clasifican en: Polisacaridos (almidones), disacaridos y monosacaridos.
Producen energia.

1 gr., produce 4 calorias.

Los encontramos en: Pan, tortillas, pastas, cereales, leguminosas, dulces y frutas.

Grasas:

e Estan formadas por: Carbono, hidrégeno y oxigeno.

e 1 gr. Produce 9 calorias.

e Energético, interviene en la formacion de las vitaminas. A, D, E, K.

e Se clasifican en: Saturadas (grasas animales como la manteca) y no saturadas
(grasas vegetales).

Proteinas:

e Estan formadas por: Carbono, hidrégeno, oxigeno, Nitrégeno, azufre y fdésforo.
e Forman tejidos.

e Las encontramos en: Carne, pescado, huevos y leche.

e 1 gr. Produce 4 calorias.

Las vitaminas son, en general compuestos quimicos que intervienen en facilitar reacciones
quimicas, dentro de las que destacan aquellas que se realizan en el cerebro, especificamente
para el buen funcionamiento de las células nerviosas asociadas a la memoria y al
aprendizaje, son las vitaminas del complejo B, asi como las vitaminas D y E.

Entre los minerales mas importantes para el buen funcionamiento del cerebro se encuentran
el hierro, cobre, zinc, yodo, calcio, potasio, magnesio y selenio.

La cantidad de alimento requerida depende de la energia que se requiere para el buen
funcionamiento del organismo, de acuerdo a sus actividades. El calculo de la energia se
hace utilizando la unidad de calor llamada caloria. En promedio se necesitan 2500 calorias
para un buen funcionamiento, pero esta cifra varia con la edad y la actividad fisica.

La calidad de un alimento se mide de acuerdo a los nutrimentos que aporte y no hay
alimentos que los contengan en su totalidad, por ello, para darle al cuerpo todo lo que
necesita, la dieta debe ser balanceada, e incluir varios de los alimentos sefialados en la
piramide alimenticia y el plato del buen comer (Betancourt et. al. 2009).
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Moreno & Charro (2007), opinan que “las organizaciones no gubernamentales, dado su
gran prestigio y aceptacion social pueden presentar una ayuda inestimable a la promocion
de la salud de los nifios y adolescentes. Deben tener entre sus prioridades ademas de la
continuada accion en la lucha contra el hambre, la de la prevencién de la obesidad en nifios
y adolescentes. Deben desarrollar mensajes y campafias de educacion de una dieta

saludable, de actividad fisica, la restriccion del ocio pasivo y del uso positivo de las Tics”.

Mensajes clave a beneficio de los nifios y adolescentes: lactancia materna un derecho del
nifio y un privilegio de la madre, come bien cada dia, inicia bien el dia con un buen
desayuno, nutrirse con los cinco colores de la vida, frutas y hortalizas frescas cinco al dia,
pescados de crianza mayor que 2 a la semana, toma snacks saludables, bebe agua y leche, el
agua es la mejor bebida, la leche el alimento liquido saludable. Ponte un plato muy
saludable con medio plato para vegetales y fruta, ¥4 para arroz, pasta o patatas, ¥ para
pescado, carne o huevos, come en la mesa, come en familia, no dejes el plato muy limpio,
no te sirvas dos veces, celebra tus fiestas con alimentos y bebidas sanas, 60 minutos activos
al dia, ir al colegio caminando lleva menos tiempo que en coche o autobus, transporte
publico amigo, déjame antes, estira los musculos, amo las escaleras, andando caminas hacia
la salud, habitacion libre de television, yo como sin television, con 2 horas de television
voy sobrado, apagar la television a las 10 y por cada hora de mas de tv, 10% mas de riesgo
de obesidad (Moreno & Charro, 2007).

Al tener datos contundentes de que el estilo de vida actual tiende a favorecer la mayor
acumulacion de grasas y, por lo tanto, a la obesidad y sus consecuencias poco saludables,
en importante que los nifios, los adolescentes y la poblacion en general se involucren en la
prevencion de esta enfermedad. Hoy dia, la Secretaria de Salud en México ha lanzado una
campafia publica de salud, donde resalta los puntos clave para prevenir 0. en su defecto,
reconocer los signos de alarma con respecto al sobrepeso (Ascencio, 2005).

Es importante prevenir a la sociedad sobre el grave problema de salud que es el sobrepeso y
la obesidad que se incrementa de manera alarmante, en nifios adolescentes y adultos.
Orientandolos en cémo modificar habitos alimenticios inadecuados por saludables y

balanceados ya que en el hogar es donde debe de haber los primeros cambios, la madre de
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familia debe de involucrarse y preparar los alimentos con poca sal, grasa y azUcar y
cambiar el agua de sabor por agua natural, ademéas acostumbrar a su familia a comer tres

veces al dia y dos colaciones entre comidas, de preferencia frutas y verduras.

Existen diversos métodos para abordar este tema: se pueden, hacer conferencias en escuelas
0 en grupos donde se inviten a los padres de familia y a los mismos alumnos a escuchar
temas acerca de las consecuencias que puede haber si no cuidan su alimentacién a temprana
edad; se puede hablar también acerca de como se puede educar de manera nutritiva al
organismo aunque se tengan pocos recursos econémicos; asi como también se pueden hacer
diversos juegos en donde didacticamente se aprenda a como se debe comer, ventajas y

desventajas de una buena nutricion, y como se pueden combinar los alimentos.

También existen diversas campafas del sector salud, en donde te orientan, acerca de los
conceptos béasicos de la nutricién en forma de platicas pequefias y folletos, ademas en esos
lugares hay una persona encargada de la activacién fisica tanto para las personas que

laboran en la institucion como para las personas que acuden a ella en forma gratuita.

El DIF, ofrece para las personas de escasos recursos, clases de aerobics y el gobierno
participa con los medios de comunicacion poniendo anuncios para motivar a la poblacion a

comer sano Yy practicar alguna actividad fisica.
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CAPITULO 3 INICIACION DEPORTIVA

Introduccién

Dentro del siguiente bloque, se abordara la actividad fisica, con la que se pretende sea la
herramienta para ayudar a la prevencion del sobrepeso en los adolescentes de 12 a 14 afios
de edad; en él se encontraran muchos apartados, como son: las definiciones del deporte y
sus clasificaciones, las diferentes dimensiones psicosociales del deporte, las cuéles nos
permitiran conocer los propositos de las personas que lo practican y de acuerdo a eso
delimitar su dimension psicosocial, asi como también hablaremos de la iniciacion del
baloncesto, el baloncesto en México y sobre todo el baloncesto educativo y los propdsitos

que éste persigue ya que este es el perfil que nos interesa abordar en este trabajo.

4.3.1 Definiciones de Deporte

Existen diferentes autores que manejan el concepto deporte desde muchos angulos
distintos, por este motivo, se mostraran, algunos conceptos para delimitar bien esta
definicion.

Cajigal 1985, (citado en Robles et al, 2009) menciona que “deporte es aquella competicion
organizada que va desde el gran espectaculo hasta la competicion de nivel modesto;
también es cada tipo de actividad fisica realizada con el deseo de compararse, de superar a

otros 0 a si mismos, o realizada en general con aspectos de expresion, ladicos,

gratificadores, a pesar del esfuerzo”.

Garcia 1990, (citado en Robles et al, 2009) comenta que “deporte es una actividad fisica e

intelectual, humana, de naturaleza competitiva y gobernada por reglas institucionalizadas”.

Bafuelos 1992, (citado en Robles et al, 2009) no dice que “deporte es toda actividad

fisica, que el individuo asume como esparcimiento y que suponga para él un cierto
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compromiso de superacion de metas, compromiso que en un principio no es necesario que

se establezca mas que con uno mismo”.

4.3.2 Clasificaciones de Deporte

Existen diversas clasificaciones del deporte, cada autor maneja su propia clasificacion de
acuerdo a sus objetivos y visiones. Por eso se mencionaran las mas importantes para

conocerlas y seleccionar cuales podemos utilizar para obtener nuestro objetivo.

En el siguiente cuadro Bouet clasifica al deporte en 5 tipos, las cuales como se pueden
observar son: Deporte de combate, deporte de balén o pelota, deporte atlético y gimnastico,

deporte en la naturaleza y deportes mecanicos.

Cuadro 10. Clasificacion del deporte segin Bouet, 1968 (Fuente: Robles et al, 2009)

Como podemos observar en el cuadro nimero 10, Matveiev en 1975 clasifica al deporte de
la siguiente manera: Deportes aciclicos, deporte con predominio de la resistencia, deportes
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de equipo, deportes de combate o lucha, deportes complejos y pruebas multiples como el
decatlon.

Cuadro 11. Clasificacion del deporte segin Matveiev, 1975 (Fuente: Robles et al, 2009)

Cuadro 12. Clasificacion del deporte segiun Durand, 1968 (Fuente: Robles et al, 2009)

En la tabla anterior, Durand, menciona solamente cuatro clasificaciones del deporte las
cuales son: Deportes individuales, deportes de equipo, deportes de combate y deportes en la
naturaleza como el ciclismo de montafia.

Pagina |71



Cultura Fisica y Deporte | 2013

Cuadro 13. Clasificacion del deporte segin Parlebas, 1988 (Fuente: Robles et al, 2009)

En el cuadro 12 Parlebas (citado en Robles et al, 2009) nos presenta “una clasificacion
segun los criterios de accion motriz, considerando esta como un sistema de interaccién
global entre el sujeto actuante, el entorno fisico y el/los otro/s participante/s eventual/es.
Para ello utiliza tres criterios: interaccion con compafieros (C), interaccion con adversario/s,
e incertidumbre de la informacion procedente del medio (I). Para saber si el criterio
correspondiente no esta presente lo marca con una raya debajo. De manera que Parlebas
presenta un arbol dicotomico, con ocho ramas en las que se distinguen las categorias

esenciales de la practica motriz”.
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Como se observo en este apartado, existen diferentes autores que manejan su propia
clasificacion del deporte, ellos lo exponen en sus tablas, pero nosotros tenemos la ventaja
de elegir cudl es la que mejor se adapta a nuestras circunstancias y contextos en que se

vayan a emplear.

4.3.3 Las Diferentes dimensiones Psicosociales del Deporte, caracteristicas y sus propositos

Existen 4 dimensiones psicosociales del deporte las cuales son: Deporte competitivo o alto

rendimiento, deporte educativo, deporte salud y deporte recreativo.

Dentro del deporte competitivo o de alto rendimiento su propdsito primordial es llegar al
perfeccionamiento motriz de la disciplina que se desea practicar, ya que lo que se busca es
el rendimiento del atleta dentro de la actividad y del tiempo en que se desarrolle el

encuentro.

El proposito del deporte educativo, es utilizarlo como herramienta para transmitir o
desarrollar un conocimiento de indole pedagdgico, y que este aprendizaje sea significativo

y asi lo pueda emplear en su vida cotidiana.

El deporte salud, busca como proposito utilizar al deporte, como método terapéutico, ya
que lo importante es la salud del individuo, no tanto el rendimiento deportivo, que éste
pueda desarrollar con la disciplina que quiera practicar.

En el deporte recreativo, su principal prop6sito es que la persona o individuo interactde en
un ambiente sano, con otras personas Y asi pueda socializar, no busca el rendimiento de las
personas en el deporte, asi como tampoco ensefiar algun tipo de educacién a través de la

disciplina deportiva.

4.3.4 Que es la iniciacion deportiva

Para delimitar la iniciaciéon deportiva, existen varios autores que desde perspectivas muy

diferentes tratan de dar un concepto de lo que esto significa y si el adolescente tiene una
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buena iniciacion deportiva, en un futuro sabra elegir la disciplina deportiva de su
preferencia y sobresalir en ella.

Blazquez, 1986 (citado en Montero, 2010), sefiala que la iniciacion deportiva es “el periodo
en el que el nifio empieza a aprender de forma especifica la practica de uno o varios

deportes”.

Sanchez, 1992 (citado en Montero, 2010), plantea que “un individuo esta iniciando cuando
es capaz de tener una operatividad basica sobre el conjunto global de la actividad deportiva

en la situacion de juego o competicion”.

4.3.5 Fases de la iniciacion deportiva

El autor Montero (2010), menciona que las fases de la iniciacion deportiva son 4, y estas
son: Las habilidades y destrezas basicas, las habilidades y destrezas especificas, la

especializacién y por Gltimo el puesto complementario.

Como se podra observar en la siguiente figura:

Figura 10. Fases de la vida deportiva (Fuente: Montero, 2010)

Montero (2010), nos explica que “las habilidades y destrezas basicas entendiendo como
aquellas que permiten la realizacion, por especializacién, de las propias de la actividad que
nosotros les haremos practicar. Desde el momento en que se realiza un contacto formal, con
pretensiones de formacion deportivo-motriz, afirmamos que estamos en la etapa de
aprendizaje y aplicacion de las habilidades y destrezas especificas, es decir, la fase de
iniciacion deportiva. En esta fase no siempre finaliza la vida deportiva de un practicante,
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sino que en ocasiones continua hacia niveles de dominio méas elevados. Denominaremos
especializacion a esta fase consecutiva a la de iniciacion, puesto que el practicante, ante el
reto de mejorar sus presentaciones, tiende a optimizar determinados recursos que le
permitan conseguir sus objetivos. En los deportes de equipo se suele buscar un
complemento a las habilidades practicadas en anteriores etapas. En la mayoria de los
deportes se concentran estas practicando con el entrenamiento de habilidades
correspondientes a funciones desarrolladas habitualmente por otros compafieros.
Denominaremos a este periodo la etapa del puesto complementario, que podria prolongarse

hasta el final de la fase competitiva del jugador”

El deportista cuanto estan en la etapa de iniciacion deportiva, debe de practicar diferentes
disciplinas, para seleccionar la de su preferencia, basdndose en sus habilidades y reconocer
cudles son las que mas le gustan y se le facilitan realizarlas, asi podra més adelante,

especializarse en ese deporte y llegar a tener posibilidades de alcanzar un alto rendimiento.

4.3.6 Baloncesto de Iniciacion

Para hablar acerca del baloncesto de iniciacion se tiene que exponer primero el modelo de
ensefianza de los deportes de equipo, es decir, a través de que bases, se va a tener una
iniciacion al baloncesto, porque existen muchos factores que interactdan en éste, como: la
planeacion, el contexto, el material didactico, los aspectos de homogeneidad en el grupo,

etc...

Montero (2010), comenta que “existen 3 perspectivas y 3 niveles para la ensefianza de los
deportes de equipo. Las primeras estan determinadas por las fases de la accion motriz en las
situaciones de interaccion planificada, es decir, “técnica”, tactica y estrategia. En una
segunda fase, el profesor se centrara en determinar los contenidos a considerar y la forma
de articularlos para lograr la ensefianza mas eficaz y finalmente, en el nivel méas cercano a
la intervencién, ha de seleccionar y/o construir las herramientas adecuadas para facilitar los

procesos didacticos”.
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En la siguiente figura, se mostraran los cuestionamientos que debe analizar un entrenador
de baloncesto, para transmitir un aprendizaje eficiente a través de este deporte, como: La
epistemologia, a quien va dirigido etc., esto debe analizarse con mucha determinacion, ya
que no es lo mismo ponerle cierta carga deportiva a un nifio que a un adolescente; la
metodologia nos ayudara a saber qué hacer, que estrategia adecuar para mejorar la
ensefianza-aprendizaje dentro del grupo y por ultimo la tecnologia nos ayudard a como
hacerlo ya que a través del material didactico se pueden emplear y entender mas facilmente

los ejercicios.

Figura 11. Niveles de analisis y cuestiones centrales en la iniciacion deportiva. (Fuente:
Montero, 2010)

“La técnica podria ser entendida como un modelo cerrado, tomando directamente de la alta
competicion deportiva y, en el supuesto ideal, trasladada directamente a los aprendices,

quienes deben imitarla en su totalidad”.( Montero, 2010)
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Cuadro 14. Perspectivas y niveles en la iniciacion deportiva. (Fuente: Montero, 2010)

(Montero, 2010) nos dice que “se desarrollaran las habilidades y destrezas especificas
propias del deporte y los factores limitantes y posibilitadores de una ejecucién adecuada a
las condiciones de juego, para finalizar indicando las potencialidades del aprendiz en

relacioén con la demandas del deporte”

Es muy cierto, que los ejercicios en el entrenamiento la intencion es la simulacién de la
situacion real del juego y asi poder aprender diferentes técnicas y tacticas, para cuando sea
la competencia poder realizar lo ejecutado en el entrenamiento sin dificultad y obtener un

logro adecuado.

En el siguiente cuadro se abordaran los aspectos a considerar en el proceso de ensefianza de
las habilidades en el baloncesto, que son primordiales, tanto para el desarrollo motriz como
para el desarrollo de la vida deportiva del atleta.
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Cuadro 15. Aspectos a contemplar en los procesos de ensefianza de las habilidades en
baloncesto. (Fuente: Montero, 2010).

“Un aspecto a considerar entre los recursos didécticos en la iniciacion deportiva en
baloncesto se refiere a las estrategias de ensefianza-aprendizaje. Estas se organizaran en tres

niveles:

1.- Practica Global. Las tareas propuestas bajo este epigrafe contienen los elementos
basicos de un deporte de equipo con participacion simultanea y espacio de intervencion
conjunto. Asi, es estas actividades se incluiran ejercicios con la participacion minima de 3
jugadores en cada equipo, puesto en este, el nUmero minimo de jugadores para hacer
posible todas las interacciones de la situacion de competicién y, por el otro, sefiala
Peterson, 1991 (citado en Montero, 2010), “el juego de tres es el limite del juego de

equipo”.

2.- Situacion-Problema. Se propone a los aprendices la realizacion de una tarea para
resolver un problema central para el nivel de juego en que se encuentren los jugadores, de
modo que intenten superar el obsticulo planteado con la intencion de provocar su
desarrollo cognitivo, afectivo y motor. Las normas a plantear en el dictado de dichas
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propuestas precisaran diversas condiciones que contendran, al menos, informacion acerca
de:

Jugadores participantes
Otros jugadores que colaboran

Espacio a emplear en el desarrollo de la tarea

YV V V VY

Tiempo propuesto para el desarrollo de la actividad
> Reglas o limitaciones
3.- Préctica analitica. Como principio bésico a la hora de implementar las tareas propuestas,

se debe tener en cuenta, segun Labiche, 90 (citado en Montero, 2010), ciertas condiciones:

- Labuasqueda del rendimiento en todos los participantes

- El equilibrio de los aprendices o0 equipos participantes

- Una cierta estabilidad en la composicion de los grupos

- Las relaciones afectivas entre los componentes de cada grupo

- Lahomogeneidad del grupo
Esta estrategia didactica es importante, ya que de ella dependera si el alumno aprende o no,
asi como en lo anterior se menciono, a través de dicha estrategia se podran emplear
determinados ejercicios con objetivos determinados, para aprender ya sea la técnica de
algin movimiento que demande esta disciplina deportiva o bien la tactica, ya que a traves
de ella se pueden manejar distintos tipos de ataque al aro contrario y varios tipos de defensa

a su propio aro.

Montero (2010), menciona que “las capacidades del aprendiz para desarrollar las acciones
podrian agruparse en torno a tres aspectos: Los socio afectivos, los cognitivos y los
motores. Las potencialidades socio afectivas, es necesario indicar que los aprendices
podran desarrollar todas sus posibilidades a raiz de la comprension e interiorizacion de las
limitaciones que impone todo proyecto colectivo, frente a la pretension de alcanzar el

resultado del juego mediante acciones estrictamente individuales.

Otras capacidades relacionadas con el aprendizaje son las cognitivas, ya que en la medida
en que cada uno de los aprendices conozca determinadas reglas deportivas ordenaran sus

actuaciones en los diversos &mbitos de la iniciacion deportiva béasica.
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Finalmente las capacidades motrices de los deportistas serviran para poner en practica los

recursos necesarios para alcanzar los objetivos propuestos”.

En la siguiente imagen se observa la relacion entre las capacidades del aprendiz implicadas

en los procesos ensefianza aprendizaje.

Figura 12. Capacidades del aprendiz (Fuente: Montero, 2010)

Estos tres aspectos a considerar son indispensables, ya que los contextos que envuelven al
aprendiz son diversos, y estos influyen en su aprendizaje, ademas los atletas como ya se ha
comprobado cientificamente, no aprenden de la misma manera, cada persona es diferente y

tiene su propia manera de aprender de acuerdo a sus capacidades motrices.

4.3.7 Origen y Evolucién del Baloncesto

Hernandez (s/f), comenta que “ aunque existen algunos trabajos que pretenden situar el
origen del baloncesto en los juegos de pelota pertenecientes, por una parte, a las sociedades
primitivas americanas y, por otra, a las europeas, no ofrece ningun tipo de duda, ni tampoco

de cual fue la motivacion en la que se asentd su nacimiento.

Movido por una intencionalidad pedagdgica y por necesidades originadas en circunstancias
de tipo climatologicas, para ofrecer a los alumnos de su colegio una préactica deportiva
diferente de rugby, en la que la violencia del contacto fisico no existiese, y para que fuese
posible la realizacion de actividades fisicas en los dias frios de invierno, en los que era
imposible jugar al aire libre y, por consiguiente, habia que hacerlo dentro de un gimnasio,
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en el afio 1891 en la Universidad de Y.M.C.A. (Young Men Christian Association) de
Springfield, en Massachusetts (USA), el pastor protestante de origen canadiense que ejercia
ademas como profesor de educacion fisica en dicha universidad, James Naismit, creo el

deporte que conocemos como baloncesto.

En este contexto ambiental, y con una motivacion pedagogica precisa, nace el baloncesto
con trece reglas que configuran los aspectos basicos de la estructura del juego, expresadas

en los cinco principios siguientes:
1.- La pelota seré redonda y se jugara con las manos.

2.- Todo jugador podré colocarse en cualquier parte del campo y recibir el balén en todo

momento.
3.- Esta prohibido correr con el baldn cogido con las manos y darle con los pies.
4.- Esta prohibido el contacto fisico entre jugadores.

5.- El objetivo estara en alto, colocado de forma horizontal, serd de pequefias dimensiones,
para que lograr los tantos sea una accion de habilidad méas que de fuerza.

El nimero de jugadores que componian cada equipo era de nueve, posteriormente siete y

finalmente cinco, nimero que continua en la actualidad.

Este nuevo deporte alcanzé una rapida difusion entre los alumnos y personal del colegio de
Springfield y el resto de la sociedad americana. Su llegada a Europa se debe a los
expedicionarios de las fuerzas armadas americanas que participaron en la primera Guerra
Mundial, quienes en sus ratos de ocio se dedicaban a practicar dicho deporte. Esto ocurria
en Francia, para empezar mas tarde a practicarse en Bélgica, Suiza, Italia e Inglaterra entre

otros.

Su aparicion en los J.J.0.0. se produce por primera vez en Amsterdam (1928) en forma de
exhibicion al igual que en Los Angeles (1932), para formar parte, en la Olimpiada de Berlin
(1936), de los deportes olimpicos. Esto en cuanto al baloncesto masculino, pues el

femenino no fue olimpico hasta la Olimpiada de Montreal, en 1976”.
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Como se menciond, este deporte ha evolucionado debido a la demanda de esta disciplina
deportiva, ya que cada dia mas personas se acercan a practicar este deporte por eso esta

tomando mucha popularidad en el mundo.

Las reglas que se mencionaron en este apartado, sufrieron modificaciones, pero siguen
siendo los pilares del reglamento actual, ya que se busca respetar su principal esencia

deportiva.

4.3.8 Fundamentos Técnicos del Baloncesto

Se encuentran diferentes fundamentos técnicos del baloncesto, que se emplearan durante el
desarrollo del juego; pero los principales de la estructura de esta disciplina son: el dribling,

el pase, la recepcion, el pivote, el tiro y rebote.
El dribling

G. Faucher (2002), menciona que “se trata de una habilidad que debe ser desarrollada desde
el inicio y ejecutada en todas las situaciones practicas; cuanto mas mejore el dribling, mas

confianza adquiere el jugador”.
“Hay cinco principios iniciales para llegar a dominar el dribling:

Control con la punta de los dedos, permanecer flexionado, la cabeza en alto, con cualquier

mano, proteger el balon” (G. Faucher , 2002).

Si se tienen estos principios el jugador puede Ilegar a dominar el dribling que es una técnica
que sirve de mucho en el desarrollo del juego, ya que le ayudara a burlar deportivamente

hablando al adversario y podré tirar al aro o pasar el balén a un compafiero de equipo.
El pase

G. Faucher (2002), comenta que “uno de los fundamentos cruciales del juego es el pase

certero. La fuerza y las habilidades que los jugadores desarrollan para pasar el baldén con
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eficiencia son las mismas que utilizaran para tirar a canasta y rebotear: el lanzamiento es

simplemente una prolongacion del pase”.
Existen distintos tipos de pase los cuales se desarrollaran a continuacion:

“Pase sobre la cabeza de dos manos, pase de pecho a dos manos, pase picado a dos manos,

pase lateral y pase de beisbol.” (Gomez, 1997)

El pase sobre la cabeza con dos manos: es aquel que principalmente se utiliza en la
iniciacion deportiva el cual se parece al saque de banda de futbol, este pase suele darle
mucha confianza a los infantiles. Consta de sujetar el balén por encima de la cabeza y

lanzarlo al compariero utilizando la fuerza de los dos brazos.

El pase de pecho a dos manos: es aquel en donde se sujeta a la altura del pecho el balon,
dandole equilibrio y estabilidad, para realizar el pase se estiran las dos manos lanzando el
bal6n a su objetivo.

El pase picado a dos manos: es aquel que siguiendo la secuencia del anterior se lanza el
pase, pero ahora la diferencia es que el balon debera picar antes de llegar a las manos del

compafiero al que se le lanzo el pase.

El pase lateral: es aquel que se practica y se efectlia cuando el cuerpo trota hacia el frente y
el pase es de manera lateral al cuerpo, ya sea utilizando una mano o dos para eficientizar el

pase y este llegue con éxito a las manos del compafiero.

El pase de beisbol: Este pase se efectlia usualmente cuando es larga la distancia al cual la
colocacion de las manos al inicio es con dos manos, una por delante y otra por atras, se
pone el balon a la altura de la oreja, se lanza con movimiento parecido al lanzamiento de

beisbol, con direccién al compafiero.
La recepcion

G. Faucher (2002), expone que es “uno de los fundamentos del juego que menos se inculca,

aun siendo crucial; su técnica coincide con el pase del balon”.
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“La clave de una buena recepcion es estar preparado para recibir el pase: mantener las
rodillas flexionadas, mostrar las manos al pasador para proporcionar un objetivo al pasador.
Segun se aproxime el pase, el receptor(a) salta hacia delante para encontrarse con el balon y
recupera el equilibrio. Segun atrapa el balon el receptor, tendria que establecer un pie

pivote.

Los jugadores tienen que desarrollar el tacto y la sensacion del balon, lo que se conoce
como tener manos suaves. El desarrollo de las manos suaves implica tomar el baldn,
acercarlo al cuerpo y situarlo en una posicion de equilibrio para realizar la siguiente

accion”.

La recepcion es una técnica que no se entrena con frecuencia, debido a que se practica con
el pase, pero es crucial practicarla y ensefiarles a los jugadores a hacerla, porque es
importante saber como colocar las manos para recibir un pase de algin compafiero que se

podra realizar en cualquier momento del juego.

El pivotear

G. Faucher (2002), comenta que “aprender a pivotear es uno de los aspectos cruciales del
baloncesto, porque los jugadores incurririan en violaciones si agarrasen el bal6n vy

continuasen moviendo los pies”.

G. Faucher (2002), menciona que “las claves para el pivote son un buen equilibrio y el
establecimiento de un pie de pivote reglamentario. Cuando los jugadores estan o botando el
baldn o a punto de recibirlo y tienen necesidad de detenerse, existen dos formas distintas de

realizarlo: Parada en dos tiempos y Parada en un tiempo”

La parada en dos tiempos: Como su nombre lo indica, un pie toca el suelo seguido del otro.
El primer pie que se pisa es el pie de pivote. Si el jugador esta un poco extendido, el cuerpo
carece de equilibrio. El jugador debe cerciorarse de mantener el primer pie en el suelo, debe

flexionar las caderas y volver a situar el segundo pie en una posicién mas comoda. Esto
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ayudard a fijar una postura fuerte y equilibrada. El jugador puede entonces rotar con ese
segundo pie un circulo completo alrededor del primer pie.

La parada en un tiempo: Ambos pies tocan el suelo al mismo tiempo. La ventaja de este
tipo de parada consiste en que cualquier pie puede ser el pie pivote. La parada a dos
tiempos resulta dificil de realizar si el chico va deprisa. Los jugadores en movimiento

tendrian que detenerse siempre mediante la parada en dos tiempos.

El tiro

G. Faucher (2002), puntualiza que “el tiro es un fundamento que todo el mundo quiere
practicar. Es indudable que resulta emocionante coger el balon e introducirlo por el aro,

esto es lo que atrae a todo el mundo a este juego”.

“las claves para tirar a canasta apropiadamente son el ritmo y el tiempo. La mecénica del
lanzamiento es realmente la misma que el jugador utiliza al botar el balén y dar un pase:
presionar el balon con la punta de los dedos, extenderlos y acompafiar el movimiento en
direccion del objetivo. Cuando las rodillas estan flexionadas y luego se enderezan, el

cuerpo se eleva, el balon se eleva y los brazos empiezan a extenderse”.

El rabotear

G. Faucher (2002), comenta que “rabotear o ganar el control del balon después de un tiro
no convertido, es un aspecto del juego que resulta de importancia tanto en defensa como en

ataque”.

“el aspecto principal para desarrollar la técnica del rebote es entender el concepto de
bloqueo del rebote. Cuando se produce un tiro a canasta, cada defensor tendra que localizar
a su oponente 0 su par, establecer contacto con este, girarse para encarar la canasta y
empujar para atras con las caderas, haciendo retroceder al atacante. Al rabotear el balon en

el aro, el jugador tiene que saltar y atraparla en el punto mas alto posible”.
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El ganar un rebote, es muy importante en este deporte, ya que permite realizar un ataque
mas rapido teniendo el control del balon, aunque existen entrenadores que no lo practican
con sus jugadores en los entrenamientos, debido a que creen que el rabotear puede ser
circunstancial en el desarrollo del juego, y estan en un error, ya que existe la técnica para
realizarlo, debido a que se puede tener un movimiento para ayudar a que el rebote sea a

favor y no en contra.

4.3.9 Fundamentos Téacticos del Baloncesto

Carrillo y Rodriguez (2009), comentan que “los principios bdsicos téacticos son los
conocimientos basicos y necesarios para comenzar a practicar, dominar y entender el

basquet de una forma reglamentada, colectiva, dinamica y con una oposicion activa”.

Hernandez (s/f), comenta que “La técnica constituye el factor o parte esencial del juego
sobre la que se construye una estructura que permite un funcionamiento coordinado
denominado tactica, y a partir de esta se elaboran los sistemas y modelos de juego que

determinan el andlisis tedrico y el desarrollo practico del juego.

Desde esta perspectiva, los elementos constitutivos del juego del baloncesto se agrupan en

torno a los siguientes apartados:

1) Técnica individual de ataque
2) Técnica individual de defensa
3) Técnica colectiva de ataque
4) Técnica colectiva de defensa
5) Théctica individual de ataque
6) Tactica individual de defensa
7) Tactica colectiva de ataque

8) Thactica colectiva de defensa”

Los elementos que forman parte de cada uno de estos apartados son:

Técnica individual de ataque
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Dominio del balon

Posicidn basica de ataque

Desplazamientos: cambios de ritmo, de direccion, movimientos de recepcion.
Puesta atras.

Paradas: de uno de y dos tiempos. Pivotes. Reversos con balén.

Dribling: de avance y de proteccién. Pivotes y reversos, cambios de mano.
Recepcidn: posicion correcta de manos.

Pases: de pecho, picados, de cabeza, beisbol, gancho, pellizco, entrega.

Tiros: Estético: frontal, en suspension, de gancho, de bandeja. Desplazamiento:
frontal, bandeja, e suspension, de gancho. Golpeo: palmeo, acompafiamiento.
Fintas: de penetracion, de tiro, de pase, en dribling.

Rebote.

Técnica individual de defensa

Posicion basica defensiva
Desplazamientos en posicion béasica
Marcaje: en linea de pase, linea de tiro
Intercepcidn del balén: en el bote, pase
Tapon

Rebote

Bloqueo de rebote

Defensa individual: hombre a hombre.

Técnica colectiva de ataque

Bloqueo
Pase-recepcion
Pantalla

Técnica colectiva de defensa

Defensa del bloqueo

Ayuda y recuperacion

Tactica individual de ataque
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- Cortes, pantalla.
Téctica individual de defensa

- Ayuda.

Tactica colectiva de ataque

- Acciones de ataque: bloqueos directo, indirecto y ciego. Pantallas internas y
externas. Pase y va.
- Contraataque: inicio, desarrollo y final.
- Sistemas de ataque: Zonas, individual y mixtas
Téctica colectiva de defensa

- Sistemas defensivos: zonas, individual y mixtas

- Defensa del contraataque.

Cuadro 16. Los principios Generales de ataque y defensa en baloncesto. Fuente: Hernandez

(s/f).
Ataque Defensa
- Conservar el balon - Intentar recuperar el bal6n
- Progresar hacia el aro contrario - Impedir la progresion del baldn
Ilevando el balén hacia el aro propio.
- Intentar marcar tantos o puntos - Impedir que nos marquen tantos o
puntos.

En el baloncesto es determinante la posesion o no del balén, de acuerdo a esto se utiliza la

defensa o el ataque con sus técnicas especificas.
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4.3.10 Fundamentos Fisicos del Baloncesto

La preparacion fisica es fundamental en cualquier disciplina deportiva, ya que esta ayudara

para poder efectuar bien la motricidad de acuerdo al deporte que se practique.

En el baloncesto la preparacion fisica es esencial para efectuar los movimientos de cambios
de ritmo, la preparacion cardiovascular, para asi poder tener mas oxigeno en la sangre y

poder rendir fisicamente bien dentro de la cancha.

El jugador de baloncesto, se debe preparar basicamente en la fuerza, la velocidad, la
resistencia, la habilidad y agilidad, ya que estos son muy importantes durante el juego. La
fuerza, para poder lanzar el balon al aro en los Gltimos segundos, la velocidad para recorrer
las distancias en el menor tiempo posible, la resistencia para durar todo el tiempo en
movimiento, la habilidad con el baldn, para poder botar y realizar cualquier gesto motor
que se necesita con eficiencia y la agilidad para poder realizar los dribles y cambios de

ritmo necesarios durante la accion de juego.

En el baloncesto, se deben tener ciertas caracteristicas de acuerdo a la posicion y funcion

del jugador las cuales se citaran a continuacion:

El 1 o también denominado botador o coreback, es aquel jugador que tiene buen bote del
balén, que organiza el ataque, que le da la pausa al juego, que da la orden del sistema

ofensivo que se empleara, es la voz del entrenador en la cancha y sus caracteristicas son:

“Buen dominio del balon

>

» Buen pasador tanto exterior, interior como de largas distancias

» Buena vision periférica

» Saber leer el juego para elegir el timing adecuado y entender el desarrollo no
estructurado de juego y saber tomar decisiones en funcion del mismo

» Alto nivel de tactica individual y que le permita saber resolver situaciones que se le
presenten

» Debe tener criterio propio para decidir
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» Compenetracion con el entrenador y compafieros

» Esideal que sea el lider dentro y fuera de la cancha

» Debe ser rapido para lanzar el contraataque

» Buen tirador y penetrador”. (Blog educacion fisica, 2011)

El 2 o también llamado alero bajo, es aquel jugador que normalmente es el mas bajo de

estatura, ademas debe contar con alta técnica individual para suplir al botador, si las

circunstancias del juego lo requiera, su area de juego se sitla dentro del perimetro y sus

caracteristicas deben ser:

o

o

“Buen nivel de técnica y tactica individual

Rapidez

Buen tiro de media y larga distancia y buena capacidad para penetrar
Coordinacion con el base

Buen pasador interior a los pivots y en general”. (Blog educacion fisica, 2011)

El 3 o también conocido como alero alto, es el jugador que es el méas alto de los aleros,

debe tener buen tiro de media distancia y de tres puntos, asi como ayudar a ir por el rebote a

los postes si se requiere dentro del desarrollo del juego y sus caracteristicas principales son:

“Buen tirador

Buen penetrador

Buena técnica y tactica individual
Buen reboteador

Buen pasador interior

Répido y con envergadura fisica”. (Blog educacion fisica, 2011)

El 4 o también conocido como pivote o poste bajo, regularmente es el mas bajo de los

pivotes, pero puede jugar de centro o de poste alto si asi se le requiere, debe ser buen

pasador desde esta posicion y ser letal en la pintura con movimientos y fintas de pivots. Sus

caracteristicas son:

s “Altura y envergadura

+¢+ Potencia y musculacion

+¢+ Saber ganar la posicién en el rebote ofensivo y defensivo y saber bloquearlo
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%+ Buen pasador desde el poste alto
%+ Compenetracion con el pivot
« Versatilidad para desenvolverse en situaciones en las que ocupe posiciones
exteriores.
% Capaz de correr en el contraataque
¢+ Buen penetrador y con buenos movimientos de juego interior”. (Blog educacion
fisica, 2011)
El 5 o también conocido como el pivot o poste principal, suele ser el mas alto dentro de la
cancha, su principal area es la pintura tanto en la ofensiva como en la defensiva, en la
ofensiva para poder hacer dafio con fintas y tiro abajo del aro y en la defensa para bloquear

y obtener el baldn con base en los rebotes. Sus principales caracteristicas son:

v “Altura y envergadura

v’ Potencia y musculacion

v’ Saber ganar la posicién de rebote y bloquearlo

v" Buena coordinacion con los aleros y el movedor

v" Poseer buenos movimientos de pies y de juego interior”. (Blog educacion fisica,

2011)

Estas son las caracteristicas fisicas y funciones de acuerdo a la posicion del jugador dentro
de la cancha de baloncesto. Dichas caracteristicas tienen que ser detectadas por el
entrenador de acuerdo a su grupo de trabajo y con ello, trabajar sobre las caracteristicas

individuales.

4.3.11 Definicién y propdsitos del baloncesto educativo y/o formativo.

En este espacio, se dara la definicion del baloncesto educativo, la diferencia que tiene con

el baloncesto competitivo y cuéles son sus propdsitos con fines educativos.

El baloncesto educativo o formativo busca el desarrollo integral del aprendiz, utilizando los
ejercicios fisicos como herramienta pedagdgica para transmitir valores y aprendizajes

significativos, como son: El compafierismo, la disciplina, el trabajo en equipo, etc.
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A diferencia con el baloncesto competitivo que busca solamente el perfeccionamiento de
los gestos motrices para eficientizar los movimientos y que se logre su objetivo que es
siempre ganar, el baloncesto formativo busca el desarrollo completo a través de ensefiar
valores y conocimientos que le seran utiles durante su vida, por eso se le considera una

formacion integral.

Buceta (2000), comenta que “el baloncesto puede contribuir a desarrollar valores
personales y sociales de gran importancia en el proceso formativo del nifio y el

adolescente”.

Por eso es importante que a través de baloncesto se puedan aprender valores como son: El
compromiso, la perseverancia, las responsabilidades individuales, el trabajo en equipo, el
respeto a las normas o reglas, el respeto a los demés y aprender a competir para que asi

tengan una formacion integral.

Un problema grave hoy en dia es que los nifios y los adolescentes, no aceptan el
compromiso, por eso cuando las circunstancias son complejas y algo les resulta incomodo,
cuando no les gusta algo simplemente no lo hacen. Por es importante que practiquen el
mini-basquet y del baloncesto que son una excelente oportunidad para que los nifios y

jévenes aprendan a aceptar y cumplir con responsabilidad los compromisos.

El desarrollo de la perseverancia es especialmente importante cuando los jugadores pasan
por malos momentos. En la vida extradeportiva también se presentan momentos adversos
en los que es dificil seguir perseverando, pero los jugadores de baloncesto pueden estar
preparados si este importante aspecto, la perseverancia, se ha desarrollado mediante la

practica deportiva (Buceta, 2000).

Este aspecto de la perseverancia es elemental que se le inculque a los nifios y adolescentes
porgue no solamente en la vida deportiva se presentan situaciones adversas, sino también
en la vida real y si el adolescente se ha formado con este aspecto, podra superar cualquier
adversidad porque insistira hasta lograrlo, en cambio la persona que no tenga este aspecto
desarrollado, perdera siempre en la cancha y en la vida, o tratard siempre de darle vuelta a

los problemas.
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Es fundamental generar en el adolescente motivaciones para que le agrade la practica de la
disciplina deportiva y no la abandone.

La perspectiva interaccionista afirma que la motivacion no deriva Unicamente ni de los
factores o rasgos propios del participante, ni tampoco de los factores situacionales. Mas
bien, la mejor forma de comprender la motivacidn es examinando el modo en que ambos
conjuntos de factores interactian entre si. Weinberg & Gould, 1996 (citado en Méndez,
2005).

Méndez (2005), nos menciona que “los educadores deberian esforzarse por evitar
situaciones como las que se dan en las clases tradicionales deportivas donde se evalta de
forma normativa y en donde generalmente solo se elogia a aquellos que rinden por encimas

de sus pares o demuestran una habilidad superior”.

Asi deberia de ser, porque ahora en la actualidad no son como los tiempos de antafio en
donde se evaluaba de forma general, y el que sobresalia era premiado o elogiado, sino que
ahora debe ser una evaluacién mas general, y que incluya muchos aspectos, de modo que el
equipo o el grupo de alumnos son como una estructura en donde todos tienen sus derechos

y obligaciones y solo juntos lograran el éxito, no por separado.

En definitiva, el baloncesto puede ser una excelente escuela para que los jugadores jovenes
aprendan a comprometerse, perseverar en su esfuerzo dando el maximo posible, tolerar las
situaciones adversas y seguir perseverando, asumir responsabilidades individuales en
beneficio del grupo, trabajar en equipo, respetar normas de funcionamiento, respetar a los
demas y ser buenos competidores, aceptando la victoria y la derrota, los buenos y los malos
momentos, como parte del proceso de la vida. El baloncesto es una excelente oportunidad
educativa que los entrenadores deben saber manejar para que los jugadores jovenes puedan
beneficiarse de ella (Buceta, 2000).
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4.3.12 Caracteristicas basicas del deporte educativo

Dentro de este apartado se abordaran las caracteristicas de esta dimension psicosocial que
es el deporte educativo, y se mencionaran todas aquellos aspectos que lo diferencian del
deporte competitivo, recreativo y terapéutico.

Los principios que propone el Ministro de Educacion para definir la practica deportiva

educativa son:

» “Tendra un caracter mas abierto, dirigido a todos aquellos que quieran participar,
evitando las discriminaciones por razon de nivel, sexo u otras.

» Tendra unos objetivos mas globales, no solo motrices. De esta forma
contribuiremos a atender el deporte como parte de la educacion de forma mucho
mas global.

» Tendra unos planteamientos que supere la excesiva importancia que se le suele dar a
los resultados, buscando otros aspectos importantes que el deporte puede ofrecer y
que van a ser mas utiles y educativos en la formacion de nuestro alumnado”
(M.E.C., 1989 citado en Giménez, Abad y Robles; 2009).

Ademas de estas mencionadas, el deporte educativo debe de desarrollar aspectos como:

o “Valores y actitudes positivas vinculadas con la practica deportiva
o Capacidades afectivo-emocionales, cognitivas-intelectuales y sociales, ademas del
desarrollo de las cualidades fisicas, acorde a su etapa evolutiva del sujeto.
o Habitos higiénicos, conductas saludables y crear habitos de préctica deportiva
o Debe primar a participacion, la cooperacion sobre la competicion
o Actitud critica ante el deporte que nos venden los medios de comunicacion y las
aberraciones que se producen” (Giménez et al., 2009).
El deporte educativo escolar debe de diferenciarse del deporte de competicion, y éstos no se
deben comparar ya que los dos, persiguen objetivos muy diferentes, mientras que el deporte

de competencia o de alto rendimiento su objetivo principal es ganar y ser siempre el mejor,
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ademés en el deporte educativo se busca que a través de la disciplina deportiva, se
transmitan valores y habitos saludables para que el aprendiz pueda ser mejor persona.

4.3.13 Orientaciones sobre el curriculo

Dentro de este apartado se mencionard de forma muy clara, las indicaciones que se tienen

que tomar en cuenta a la hora de realizar un curriculum o un programa deportivo educativo.

o “Objetivos.- a la hora de plantearnos las finalidades educativas que pretendemos
conseguir a través del deporte, es necesario que programemos no solo objetivos
fisicos y motores, sino también otros objetivos (cognitivos, sociales, afectivos) que
ayuden en una educacion mas integral. Ademas de los objetivos relacionados con el
aprendizaje de las habilidades especificas de cada deporte, es importante, por
ejemplo tener en cuenta el desarrollo de valores sociales o el fomento de habitos de

vida saludable.

o Contenidos.- los contenidos a desarrollar lo sintetizamos en el siguiente cuadro, en

el que los dividimos en: El ambito fisico-motriz y psico-social” (Giménez et al.,

2009).
Cuadro 17. Contenidos a desarrollar en la ensefianza del deporte. Fuente: Giménez et al.,
(2009).
Cualidades fisicas: coordinacion, resistencia
AMBITO cardiovascular, fuerza y resistencia muscular, flexibilidad

FiSICO-MOTRIZ Contenidos técnico-tacticos: utilizacion de habilidades
genéricas en un deporte en concreto, habilidades
especificas mas basicas e importantes

Cualidades psicologicas: conocimiento de nuestras

posibilidades y limitaciones, espiritu de superacion,
AMBITO desarrollo del autocontrol y la responsabilidad,

PSICOSOCIAL autovaloracion y autoestima, motivacién

Valores educativos: habitos saludables, autonomia,
creatividad, igualdad, libertad, solidaridad, ecologia
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o “Metodologia.- los métodos més técnicos y tradicionales han incidido demasiado en
la competicidn y los resultados, llevado a la practica en mas de una ocasion un
deporte no excesivamente educativo. En la actualidad hay que buscar y desarrollar
otros métodos en los cuales lo importante va a ser el proceso y el alumno.
Utilizando para ello una ensefianza mas activa y significativa” (Giménez et al.,
2009).

Por lo anterior mencionado, es importante que la metodologia que se utilice este acorde a
las necesidades que el grupo necesite, esto dependera del tipo de alumnado, contexto etc.
Ademas el docente debera de transmitir conocimientos y a través de dindmicas que a través
de diferentes estrategias, podra impulsar a los alumnos a adquirir nuevos retos y

aprendizajes.

o Evaluacion.- también la evaluacién va a sufrir un cambio fundamental que va a ser
el valorar a los alumnos de forma integral, por lo que tendremos que utilizar

distintos instrumentos como a continuacién se mostraran en la siguiente tabla.

Cuadro 18. Instrumentos y técnicas de evaluacion. Fuente: Giménez et al. (2009).

AMBITOS TECNICAS INSTRUMENTOS
Afectivo - Observacién - Hojas de registro
Motri - Observacién - Cuaderno del alumno

— - Pruebas motrices - Cuestionarios
- Informacion directa - Entrevistas
Cognitivo - Pruebas tradicionales - Pruebas de ensayo
- Pruebas objetivas

Es medular lo que se manifest6 en este bloque, ya que la estructura de trabajo debera estar
bien centrada y orientada, porque se busca un deporte educativo, que educara a los atletas
para que formen habitos, valores que le seran utiles no solo en su vida deportiva sino
también en su vida personal; también es importante tener muy en claro los objetivos,
metodologia, evaluacion, para que los cimientos educativos en ellos estén bien

fundamentados, y no buscar objetivos tradicionales como los del deporte de rendimiento.
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4.3.14 Promocién de valores educativos en la préctica deportiva

Dentro de este apartado, se mencionaran los valores que se podran ensefiar dentro de la
préactica de alguna disciplina deportiva, asi como los maestros y entrenadores tienen que
ajustarse al contexto en el que se estéa ejerciendo la clase, para de ahi partir y seleccionar

qué tipo de ejercicios y valores son los méas adecuados para transmitir a los alumnos.

Segun Andreu 2006, (citado en Giménez et al., 2009), menciona que “nos encontramos
ante una crisis generalizada de valores, aspecto que ha condicionado que los docentes y los
entrenadores de escuelas de iniciacion deportiva tengan que inculcar en el sujeto actitudes y
valores que forman parte de la moral humana. El deporte en edad escolar debe adaptarse al
contexto en el que esta actuando y es por lo que el enfoque educativo del deporte debe

atender tales necesidades sociales, es decir, la promocion de valores”.

“Al hablar de los valores que la practica deportiva puede transmitir debemos diferenciar

entre: Los valores intrinsecos y extrinsecos del deporte.

Los valores intrinsecos a la practica deportiva son aquellos que el sujeto va a experimentar

contingentemente a la realizacion de la misma” (Giménez et al., 2009).

Giménez et al. (2009), menciona que “los valores extrinsecos a la practica deportiva son
aquellos que le podemos atribuir a la propia practica deportiva, es decir, los que podemos

potenciar en los jovenes”.

Dentro del siguiente cuadro, se mencionaran los valores que se pueden transmitir a través

de la disciplina deportiva con un enfoque educativo.
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Cuadro 19. Valores que se transmiten a través de la practica deportiva. Fuente: Giménez et

al., (2009).

INTR INSECOS
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e
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[
[
[
[

[ l
[ NOBLEZA ]
[ l
[ l

Los valores extrinsecos son: Los que trabajamos en el deporte con enfoque educativo ya

que podemos moldear a los alumnos, a través de la disciplina deportiva deseada; existen

diferentes autores que realizan investigaciones acerca de este tema para saber cuales son los

valores que se transmiten dentro de la clase de educacion fisica y el deporte escolar.

Robles 2008, (citado en Giménez et al., 2009), realizd un estudio donde “entrevista a 63

docentes de educacion fisica con el fin de conocer que valores se pueden fomentar a través

de la aplicacion de los contenidos deportivos durante las clases de educacién fisica, los

valores que resaltaron los docentes fueron los siguientes”:
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Cuadro 20. Principales valores educativos indicados por los docentes al practicar deporte
durante las clases de educacion fisica. Fuente: Robles 2008, (citado en Giménez et al.,
2009).

Valores
- Respeto (a compafieros, adversario, jueces, normas)
- Cooperacion, compafierismo
- Integracidn, coeducacion, no discriminacion, igualdad
- Superacion
- Constancia, esfuerzo, tenacidad
- Autoestima, confianza en si mismo
- Saber ganar y perder
- Salud e higiene corporal
- Participacion
- Tolerancia
- Fairplay, honestidad

- Solidaridad

- Aceptacion de un mismo

- Motivacion

- Otros: generosidad, equilibrio, creatividad
- Responsabilidad

- Competitividad

- Educacién para la paz

- Comunicacion

Como se menciono por los anteriores autores, la practica deportiva con enfoque educativo,
puede transmitir diversos valores al alumnado, ejerciendo las dindmicas y actividades
orientadas por el profesor con el objetivo educativo, y no con los objetivos y dinamicas

tradicionales que hacian alusion al deporte competitivo o de alto rendimiento.
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CAPITULO 4 ESTRATEGIA DIDACTICA

4.1 Que es una estrategia didactica

Dentro de este subtema, se hablara acerca de las definiciones de la estrategia didactica, ya
que es indispensable conocerlas para asi, poderlas desarrollar en el campo laboral y que los

alumnos puedan efectuar su aprendizaje con mayor facilidad y eficiencia.

La estrategia didactica es definida por pedagogos como aquella herramienta utilizable para

efectuar un aprendizaje con mayor eficiencia y facilidad.

Feo (2010), comenta que “las estrategias didacticas se definen como los procedimientos
(métodos, técnicas, actividades) por los cuales el docente y los estudiantes, organizan las
acciones de manera consciente para construir y lograr metas previstas e imprevistas en el
proceso ensefianza y aprendizaje, adaptandose a las necesidades de los participantes de

manera significativa”.

Feo (2010), menciona que“se puede llegar a una clasificacion de estos procedimientos,
segun el agente que lo lleva a cabo, de la manera siguiente: estrategias de ensefianza;

estrategias instruccional; estrategias de aprendizaje; y estrategias de evaluacion™.

Las estrategias de ensefianza: Son aquellas que se utilizan de una manera presencial entre el
alumno y el docente, ya que se necesita un dialogo didactico donde se manifiesten las

necesidades reales del estudiante.

Las estrategias instruccionales: En estas estrategias didacticas no es primordial la presencia
del docente, para que los alumnos pueda tener conciencia de los procedimientos a aprender,
este tipo de trabajos se manejan con materiales impresos donde simulan un dialogo
didactico, y van acompariadas de asesorias espontaneas entre el docente y el alumno de

forma general.

Las estrategia de aprendizaje: Se define como todos aquellos procedimientos que realiza el

alumno de forma consiente para aprender, es decir, a través de técnicas y habilidades que
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ha adquirido durante su vida escolar para obtener un conocimiento determinado, y estas

estrategias son unicas y exclusivas del alumno, no del docente.

Las estrategias de evaluacion: Se pueden definir como todos aquellos procedimientos
acordados generados a través de una reflexion que valoran las metas alcanzadas tanto del

docente como del alumno acerca de la ensefianza-aprendizaje.

Como lo observamos, las estrategias didacticas varian segun sea el contexto, ya que no es
lo mismo una estrategia didactica en institucion de nivel medio superior a una de nivel
superior. También dependera del comportamiento del alumnado, asi como de la cantidad de
integrantes del grupo, por eso existen variaciones entre las estrategias mencionadas, ya que
otro factor que influye es el ambiente que el docente genera en el grupo y la manera en la

que el alumnado reacciona a este comportamiento.

4.2 Clasificacion de las estrategias didacticas

Existen distintos tipos de clasificaciones de las estrategias didacticas, estas van a depender
de acuerdo a su objetivo. Cada autor maneja su clasificacion, tales como a continuacion se

mencionaran.

Parra (2003), nos comenta que “existen diferentes taxonomias para clasificar las estrategias
de ensefianza/aprendizaje, una de ellas es la sugerida por Diaz Barriga, que plantea que

estas se pueden clasificar de acuerdo a:

» El momento de uso y presentacion en la secuencia didactica
o De inicio o apertura (Preinstruccionales)
o De desarrollo (Coinstruccionales)
o De cierre (Postinstruccionales)
» Su proposito pedagdgico
o De sondeo o elicitacién de conocimientos previos
o De motivacion

o De establecimiento de expectativas adecuadas
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o De desarrollo 0 apoyo a los contenidos curriculares

o De orientacion de la atencion de los alumnos

o De promocion de enlaces e integracion entre los conocimientos previos y la

nueva informacion que se ha de aprender

o De exploracién y seguimiento

o De promocion de la discusion y la reflexion colectiva
» Su persistencia en los momentos didacticos

o De rutina

o Variable o circunstanciales
» Segln la modalidad de ensefianza

o Individualizadas

o Socializadas

o Mixtas o combinadas”.

4.3 Propdsitos de la estrategia didactica

Dentro de este apartado, se estableceran los propositos que busca y rige una estrategia
didactica, los cuales se expondran a continuacion por diferentes autores que desde sus

perspectivas abordan el tema.

El propésito de la estrategia didactica va a depender de la misma estrategia, ya que cada

estrategia didactica cuenta con una esencia que distingue una de otra.

Villavicencio (2008), nos menciona que “el propdsito primordial de una estrategia didactica
es apoyar y dirigir los procesos constructivos del conocimiento, a través de experiencias y
situaciones auténticas de aprendizaje, relevantes y con significado para el alumno, donde
pueda utilizar el conocimiento adquirido para su posterior transferencia en contextos

similares, tanto académicos como profesionales.

Ademas, constituyen una guia planificada de acciones a realizar, por parte del docente y el
alumno, para el logro de las intenciones de aprendizaje establecidas en un determinado

contexto de actuacion”.
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El primer propdsito que persigue una estrategia didactica, es la de buscar un mejoramiento
en el aprendizaje del alumno y que éste sea de manera consiente y facilitada, para que el
conocimiento adquiera un aprendizaje significativo y perdure en el transcurso de su vida y

pueda ser empleado en cualquier momento de la vida cotidiana.

4.4 Diferentes Modelos didacticos

En este subtema, se analizaran los diferentes modelos didacticos existentes, y cuales son los
objetivos y propdsitos, ademéas de cual es su desarrollo y aportacion en la forma de

aprendizaje del alumno.
Existen 4 modelos didacticos, los cuales son:

» El modelo didactico tradicional

» El modelo didactico tecnoldgico

» El modelo didactico activista

» El modelo didactico alternativo
Requesens y Diaz (2009), mencionan que: EI modelo didactico tradicional, es un modelo
que “pretende formar a los alumnos dandoles a conocer las informaciones fundamentales de
la cultura vigente. Los contenidos se conciben desde una perspectiva mas bien
enciclopédica y con un caracter acumulativo y tendiente a la fragmentacion, es decir, el

saber correspondiente a un tema mas el saber correspondiente a otro, y asi en mas”.

Es decir, que este modelo tradicional, es basado en las literaturas como tal, los
conocimientos adquiridos de los alumnos es de una forma guida por el docente, pero sin ver
otras literaturas, manejan uno solo en el que los contenidos cubran con la materia y en base

a ellos llevan su clase y el aprendizaje.

El modelo didactico tecnologico, “recurre a la combinacion de exposicion y ejercicios
practicos especificos, lo que suele plasmarse en una secuencia de actividades muy detallada
y dirigida por el profesor que responde a procesos de elaboracion del conocimiento

previamente determinados, y que puede incluso partir de las concepciones de los alumnos
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con la pretension de sustituirlas por otras méas acordes con el conocimiento cientifico que se
persigue. A la hora de la evaluacion se intenta medir las adquisiciones disciplinares de los
alumnos, aunque también hay una preocupacién por comprobar la adquisicion de otros

aprendizajes mas relacionados con los mecanismos metodoldgicos empleados”. (Requesens

y Diaz, 2009).

Es decir, que dentro de este modelo, se busca un conocimiento a través de diferentes
herramientas que permitan adquirirlo, no solo de un libro, o de un examen, sino que se
utilicen otras formas como la exposicién de temas y ejercicios con debates y resumenes

para que al alumno le quede claro y aprenda mejor.

El modelo didactico activista, “propone una educacion basada en la realidad que rodea al
alumno, bajo la conviccion de que el contenido verdaderamente importante para ser
aprendido por ese alumno debe ser una expresion de sus intereses y experiencias y
consecuentemente, se halla en el entorno en que vive. Para ello, el alumno debe descubrir
la realidad de dicho entorno mediante el contacto directo y la realizacién de actividades de
caracter muy abierto, poco programadas y muy flexibles. Lo verdaderamente importante es
que el alumno aprenda a observar, a buscar informacion, a descubrir el propio aprendizaje

de los contenidos supuestamente presentes en la realidad”. (Requesens y Diaz, 2009).

En este modelo no solo se utilizan variadas herramientas para el conocimiento y asi adquirir
diversos contenidos, este modelo presenta menos contenidos, pero mayor aprendizaje, ya
que utiliza diferentes ejercicios practicos, donde el alumno tendra el conocimiento y pueda
adquirirlo y obtenerlo de manera practica, no solo teorica, ya que al tener contacto con

estos ejercicios, el alumno obtiene un aprendizaje significativo.

El modelo didactico alternativo propone, “como finalidad educativa el enriquecimiento del
conocimiento de los alumnos en una direccion que conduzca hacia una vision mas compleja
y critica de la realidad, que sirva a su vez de fundamento para una participacién responsable
sobre la misma. Se adopta una vision relativa, evolutiva e integradora del conocimiento, de
forma que en la determinacion del conocimiento constituye un referente importante el
conocimiento disciplinar, pero también son referentes importantes el conocimiento

cotidiano, la problematica social y ambiental y el conocimiento meta disciplinar, es decir,
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grandes conceptos, procedimientos y valores que constituyen una cosmovision deseable”.

(Requesens y Diaz, 2009).

Estos cuatro modelos didacticos desarrollados en este apartado tienen un fin, que los
docentes, en su ambito laboral, busquen el modelo mas adecuado que les permita
desarrollar su profesion. La estrategia didactica, el modelo didactico y la metodologia que

se utilizaran servirdn para que el alumnado tenga un aprendizaje adecuado.

4.5 Propuesta de estrategia didactica del baloncesto educativo

4.5.1 Justificacion

Esta propuesta didactica va dirigida a adolescentes de 12 a 14 afios, ya que es de suma
importancia concientizar a las personas sobre todo en las edades tempranas; a cambiar de
habitos alimenticios y de realizar actividad fisica para ayudar a combatir el sobrepeso y la

obesidad.

En este trabajo se busca crear esos habitos, de tal forma que se alejen de problemas como:
El alcohol, el cigarro, las drogas, el sobrepeso, la obesidad y hasta el sedentarismo que es
una situacion que muy pocas personas observan, ya que es parte del mismo deterioro del
organismo porque disminuye el metabolismo de los alimentos y eso aumenta la obesidad,
por eso en México existen muchas personas con sobrepeso y obesidad grado uno o hasta
morbida; debido a que no se prevé con tiempo sino hasta cuando existe el problema

buscamos la solucion.

El principal objetivo de este trabajo es que no se llegue, a estas complicaciones sino
evitarlos mediante la prevencién ya que México ocupa el primer lugar mundial con

obesidad infantil y el segundo lugar en obesidad en personas adultas.

Este trabajo no busca solucionar el problema solamente fisico, porque se pensaria que se
erradicaria solamente por un tiempo muy corto, lo que se busca es un cambio real, donde

las personas que se encuentren en este rango de edad realmente se concienticen para que
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mas adelante no repitan los mismos errores, sino que se formen un habito de vida sano

tanto para ellos y su familia, asi como para la misma sociedad.

El instrumento o la herramienta que nos ayudara a lograr esto va a ser el baloncesto, pero
este deporte noble solamente cubrird la parte fisica, que como sabemos no solamente el
trabajo cubriria eso, asi que también se buscara la ayuda alimenticia porque la formula para
que exista una persona sana en un cuerpo sano seria concientizar a los individuos para que
tengan una buena alimentacion, acompafiada de actividad fisica, y eso nos daria una

persona saludable.

Esta propuesta estard sustentada por una estrategia didactica de ensefianza, debido a que
sera la mas adecuada para lograr un cambio en la mentalidad de los alumnos y ésta se
sujetard a una apropiada interaccion entre el docente y el alumnado, con el fin de que se

logren los objetivos de este trabajo.

Villavicencio (2008), menciona que “el propdsito primordial de una estrategia didactica es
apoyar y dirigir los procesos constructivos del conocimiento, a través de experiencias y

situaciones auténticas de aprendizaje, relevantes y con significado por el alumno”.

Dentro de los diferentes modelos didacticos que existen el que se utilizara es el modelo
didactico activista, ya que éste es el que cumple con las caracteristicas de este trabajo, para

abordar y erradicar la problematica existente.

La iniciacion deportiva educativa, es una herramienta que busca no solo lograr objetivos
deportivos, ni eficientizar un gesto motriz como tal, sino que busca con este medio obtener
un aprendizaje significativo, de tal manera que pueda existir un cambio de mentalidad
acerca de como prevenir el sobrepeso en esta edad y que se formen habitos alimenticios

sanos y nunca padezcan este problema de salud durante su vida.

Otra herramienta que nos sera Util en este trabajo, es la nutricion, asi como los beneficios
que esta ciencia nos ofrece para prevenir las enfermedades, y aprenderemos a saber como

comer, cuanto comer y por qué comer.
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4.5.2 Objetivos didacticos

Estos objetivos van dirigidos a los adolescentes de 12 a 14 afios; Los cuales van enfocados

en lo conceptual, procedimental y actitudinal.
Conceptuales:

e Que conozcan el concepto prevencion y en que les ayuda.
e Que diferencien entre un cuerpo sano y uno que no lo es.
e Que conozcan los problemas de salud que detona el sobrepeso y la obesidad.
e Que esté informado de los problemas psicologicos que detona el sobrepeso y la
obesidad.
e Que conozcan la forma de erradicar el problema.
Procedimentales:

e Que experimenten la actividad fisica agradablemente.

¢ Que realicen actividades, ejercicios y juegos de basquetbol.

e Que se realicen actividades no solo fisicas, sino dindmicas con objetivos muy
establecidos.

e Que al finalizar el proyecto no solo sepan de basquetbol, sino que conozcan los
beneficios que ellos tendran en su salud, al alimentarse de forma saludable.

Actitudinales:

e Integracion Grupal.

e Elevar la socializacion.

e Cooperacién en toda actividad.

e Actitud positiva en las actividades
e Promover la aceptacion entre sexos.

e Que porten la ropa adecuada para las actividades.
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45.3 Contenidos

Se desarrollaran dos listados, con contenidos que mencionaran la parte de la prevencion del

sobrepeso y otro listado donde aborde la tematica del baloncesto:

Contenidos referidos a la prevencion del sobrepeso:

El sobrepeso / ; Qué es el sobrepeso? ;Qué es la obesidad?

Caracteristicas del sobrepeso / ¢Qué causas originan el sobrepeso?

Importancia de la alimentacion adecuada para la salud / ;Cual es la importancia de
una alimentacion adecuada para la salud?

Complicaciones del sobrepeso y la obesidad con la salud / ¢Cuéles son los efectos
que ocasiona el sobrepeso en la salud?

Medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la obesidad / ;Qué medidas
preventivas existen para evitar el sobrepeso?

Diferentes Pruebas de medida del sobrepeso y la obesidad / ;Hay pruebas para
medir el sobrepeso? ¢ Cuéles son?

Beneficios a la salud por la alimentacion adecuada y la actividad fisica / ;Cuél es la
importancia entre una buena alimentacion y la actividad fisica?

Beneficios de la actividad fisica a la salud / ; Qué beneficio se tiene al practicar una

actividad fisica?

Contenidos referidos al baloncesto:

© N o g B~ w D P

Esquema Corporal

Desplazamientos

Familiarizacion con el balon

Fundamentos béasicos del baloncesto: Entrada al aro
pase y recepcion

Bote

Bote y dribling

El tiro
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9.

Defensa individual

10. Jugador ofensivo con balon

11. Jugador ofensivo sin balon

4.5.4 Actividades de ensefianza-aprendizaje

Las actividades que se realizaran dentro de esta propuesta se desglosaran a continuacion:

V V V V V V VYV V V V VY V V VY V VY

Rallys

Juegos de mesa

Videos

Dinamicas grupales

Ejercicios y actividades del baloncesto
Debates

Exposiciones

Torbellino de ideas

Resolucion de problemas

Trabajos practicos

Posters

Colach

Busqueda de informacion

Juegos de simulacidn/representacion de roles
Mapas conceptuales

Trabajos escritos
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4.5.5 Criterios, actividades e instrumentos de evaluacion

Se debe tomar en cuenta la evaluacion para el mejoramiento de la practica docente, permite
reflexionar aciertos y errores que se tienen dentro de la planeacién e intervencion de la

préctica.
Esta evaluacion se manejara continua de inicio a fin (formativa y sumativa).

Evaluacion inicial: en las primeras clases, el diagnostico del tema se hara a través del

registro anecdatico.

Registrando el proceso de las actividades y las manifestaciones de los adolescentes en cada

una de ellas.

Evaluacién formativa: es importante observar y registrar aquello que estd sucediendo
durante la clase, por lo cual se llevara a cabo la observacion la cual se reflejard en el

siguiente cuestionario en base a los contenidos.

CONTENIDO CRITERIO A EVALUAR

CONCEPTUAL De qué manera el alumno define que esta aprendiendo cada una de

las habilidades motrices, sus elementos y manifestaciones.

PROCEDIMENTAL | ¢/Qué ejercicios o actividades propone que involucre la reaccion?
¢Coémo realiza las actividades propuestas por el practicante?

¢ COomo es su disposicion al trabajo?
ACTITUDINAL ¢ Coémo fue su esfuerzo durante las actividades?
Muestran un sentido cooperativo para sus compafieros como para la

actividad.
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Evaluacion final o sumativa: la evaluacion del logro de los objetivos hacia el alumno se

haré bajo una lista de cotejo, de la siguiente manera:

ALUMNO

Sl

NO

PROPUESTAS DE SOLUCION

Identifico cada una de las diversas

habilidades motrices.

Preguntar al término de la sesion tema

visto.

Sabe distinguir entre la diferencia de
saltar y desplazarse y cuél es su

similitud.

Preguntar o poner ejemplos claros de
cada tema.

Reconoce las caracteristicas de cada
habilidad.

Su analisis debe ser ejemplificado y

practicado.

Tuvo dificultad al desarrollar acciones

motrices.

Comenzar ejercicios de lo simple a lo

complejo.

Participacion y disposicion en las
actividades.

Uso del descubrimiento guiado y

mostrar interés.

Mostré caracter competitivo en cada

uno de los ejercicios.

Hacer ver que ganar es importante

pero aun mas hacerlo bien.

Respetd las posibilidades de sus
compafieros y utilizaba la cooperacion

para resolver las actividades.

Aplicar actividades de cooperacion y
establecer conducta apropiada.

Pone a prueba los elementos

aprendidos.

Actividades donde el adolescente

actué sin la participacion del profesor.

Observaciones:
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4.5.6 Temporalizacion-programacion

Este trabajo se desarrollara en 3 meses, de los cuales se tendran 2 sesiones por semana, con

una duracion de 1 hora por sesion.

Antes de iniciar con el programa, se realizara una junta con los padres de familia, en donde
se abordaran, los objetivos del proyecto y se les pedird que se involucren en las sesiones
para que se tenga mas impacto en la educacion de sus hijos respecto a la prevencion del

sobrepeso y obesidad.

Asi como se les invitard a la sesion recreativa acudtica realizada dentro de la primera
semana de actividad, fuera de lo que son las sesiones programadas. Y al finalizar el
proyecto se realizara un rally en donde se involucraran también padres de familia y

alumnos.
Dicha fecha se efectuara una semana antes del comienzo de las sesiones.

En una sesion tendremos la visita de un doctor y de un nutriélogo para que expongan ante
el grupo los beneficios que traen la actividad fisica y la buena alimentacion y asi evitar

complicaciones en la salud.

El primer dia de las sesiones se manejara lo que es una evaluacion diagnoéstica, para
conocer de donde iniciaremos, tanto en los conocimientos teoricos de la prevencion del

sobrepeso como aquellos préacticos referidos al baloncesto.

Para la parte tedrica se aplicara un test sobre el tema de la buena alimentacion, y en la parte
practica se realizard una bateria de pruebas para ver las distintas capacidades motrices.

SEMANAS SESIONES Y CONTENIDOS

1 1: Presentacion
2: El sobrepeso, Caracteristicas del sobrepeso y

Esquema corporal.

2 3: Esquema corporal.
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4: Importancia de la alimentacion adecuada para la
salud y Desplazamientos.

5: Importancia de la alimentacion adecuada para la
salud y Desplazamientos.
6: Complicaciones del sobrepeso y la obesidad con la

salud y Familiarizacion con el balon.

7: Complicaciones del sobrepeso y la obesidad con la
salud y Familiarizacién con el balén.
8: Complicaciones del sobrepeso y la obesidad con la

salud y Familiarizacion con el baldn.

9: Medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la
obesidad, y Fundamento basico del baloncesto entrada
al aro.

10: Medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la
obesidad, y Fundamento basico del baloncesto entrada

al aro.

11: Medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la
obesidad, y Pase y recepcion.

12: Pase y recepcion.

13: Diferentes pruebas de medida del sobrepeso y
obesidad, y Bote.
14: Diferentes pruebas de medida del sobrepeso y

obesidad, y Bote.

15: Beneficios a la salud por la alimentacion adecuada y
la actividad fisica, y Bote y dribling.
16: Beneficios a la salud por la alimentacién adecuada y

la actividad fisica, y Bote y dribling.

17: Beneficios de la actividad fisica a la salud y El tiro.

18: Beneficios de la actividad fisica a la salud y El tiro.

19: Beneficios de la actividad fisica a la salud y El tiro.
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20: Defensa individual.

11 21: Jugador ofensivo con balon.

22: Jugador ofensivo con balon.

12 23: Jugador ofensivo sin baldn.

24: Jugador ofensivo sin balon y Terminacion.

Espacio: Area Deportiva (cancha de baloncesto) y aula.

4.5.7 Estilos de ensefianza

Los estilos de ensefianza son un medio que permiten conocer un poco de la personalidad
del educador y seré el vinculo de interaccion y relacion con los alumnos, dando paso al

clima de la clase. Los estilos que se utilizaran en este trabajo son:

» Mando directo

» Asignacion de tareas
» Descubrimiento Guiado
» Creatividad

4.5.8 Recursos didacticos

Los recursos materiales o didacticos que se utilizaran se desglosaran a continuacion:

» Instalaciones y espacio:

v Cancha de basquetbol
v Aula
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> Material:

Television
DVD

Papel bond
Plumones
Mesas

Pelotas de vinil
Conos

Cuerdas
Balones de Basquetbol
Aros

Costales

Cajas de carton

Cinta Masking Tape

NS N N N N N T N N N N N NN

Palos de madera

4.5.9 Actividades complementarias

Dentro de este apartado, se hablara acerca de las actividades extracurriculares que se
planearan dentro del programa. Uno se llevara a cabo dentro de un centro acuatico y el otro
se realizara dentro de las instalaciones donde se impartira este programa, un rally en donde

se pretende acudan padres de familia con sus hijos.

Dentro del centro acudtico, se realizaran actividades de indole recreativas, con la finalidad
de “romper el hielo” y crear una atmosfera de convivencia y buen trato, para después iniciar

con el programa de basquetbol.

Dentro de esta actividad se pretende alcanzar ciertos objetivos los cuales se mencionan a

continuacion:
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¢ El trabajo de equipo

% El compaferismo

«» La comunicacién

«» La socializacion

% El esfuerzo

« Ladisciplina

Los objetivos que se nombraron anteriormente son muy importantes porque se buscara

inculcarlos en la clase extracurricular, ya que estos nos serviran dentro del programa de

baloncesto, porque dentro de él no se busca la competitividad, sino el combatir el sobrepeso

en los adolescentes y estos valores nos ayudaran a lograrlo.

A continuacién se mostrara la sesion acuatica recreativa:

bol.... Mas que solo un de

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber

N° de Sesion

Anexo sesion 1

Secuencia Didactica

1/1

Proposito

La integracion grupal del equipo de
baloncesto educativo.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Enseflanza

Mando directo.

Material Didactico

Flotadores grandes y pequefios, 1 pelota,
gusanos, aros grandes, cuerdas, cubetas o

baldes.
Estructura Actividades
Inicial » Calentamiento articular (céfalo caudal).
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» Estiramiento (céfalo caudal).

» Trote ligero durante 3 minutos alrededor de la alberca.

Medular » La bola flota: dos equipos enfrentados. los jugadores sentados
en su flotador y pasando la pelota, deben intentar colocarla en su
propia porteria (flotador gigante), en la cual hay un jugador de
su equipo. El equipo contrario debe intentar robar el balon pero
sin salirse del flotador contrario debe intentar robar el balon
pero sin salirse del flotador.

» Pasando el Gusano: dos equipos enfrentados, igual nimero de
integrantes. Se formaran dos grandes filas, se les dard un gusano
a cada equipo, el gusano tendra que ir en zic zac por debajo de
las piernas y por arriba de la cabeza, tiene que llegar hasta el
ultimo integrante y de regreso al llegar con el primer integrante,
el objetivo es hacerlo mas rapido que el equipo rival.

» Llenando la cubeta: dos equipos enfrentados. Habra dos cubetas,
donde esta el equipo esta vacia, y al otro extremo de la piscina
esta la otra cubeta pero con pelotas, ird pasando cada integrante
nadando al otro extremo para traer las pelotas, el equipo que
logre tener mas pelotas en su cubeta al terminar el tiempo vence.

» Carreritas: se formaran dos filas, al silbatazo salen lo
competidores pero a la mitad de la piscina hay un aro sumergido
tienen que pasar por él y seguir nadando hasta llegar al otro
extremo de la piscina.

» Los quemados: un jugador tendra una pelota de vinil, el tendra
que quemar a algun jugador lanzando el balén y que lo toque, al
que toquen serd el que queme, los demas jugadores se
dispersaran en la piscina, dificultando que los toque la pelota.

» Buzo buzo: al silbatazo, todos los alumnos se sumergiran dentro
del agua, vencera el que tarde mas tiempo sin respirar abajo del
agua.

» Waterpolo: dos equipos enfrentados. Se formaran dos porterias,
con la ropa y utiles como las sandalias, se enfrentaran los
equipos del mismo nimero de integrantes, el objetivo es meter
mas anotaciones en la porteria rival.

Final » [Estiramientos.

> Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones

Al finalizar el trabajo del programa del basquetbol educativo, se tendra un rally en donde
participaran los integrantes del equipo con sus padres, con el fin de buscar la interaccion y

que pueda haber un ambiente de armonia y convivencia.
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El rally contara con diferentes estaciones con una duracion de 5 minutos por estacion. Estas

estaciones estaran de forma desordenada y en diferentes puntos estratégicos de acuerdo a

los objetivos que se tendran en cada estacion. El tiempo que se tendra para localizar y llegar

a la estacion que le continda serd de 5 minutos. Dentro de cada estacion se establecera

puntajes, esto serd solamente para llevar un registro ya que no es competencia sino es de

indole recreativo.

Con este rally se busca que el programa cierre de la mejor manera, en donde se

retroalimente con los alumnos lo hecho dentro del programa con el fin de fortalecer los

conocimientos adquiridos y que estos aprendizajes duren y lo utilicen dentro de su vida

cotidiana.

etbol.... Mas que solo un de ;

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

Anexo sesion 24.

Secuencia Didactica

1/1

Proposito

El rally busca la integracion grupal del
equipo de baloncesto educativo.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Costales, resorteras, piedritas, latas, juego
de memoria, globos, pelotas de vinil, lentes

de pléastico.
Estructura Actividades
Inicial » Calentamiento articular (cefalo caudal).

» Estiramiento (céfalo caudal).

» Trote ligero durante 3 minutos alrededor de la alberca.
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Medular

El rally constara con 7 estaciones las cuales son:

Estacién 1: Carrera de obstaculos con costales: pasara cada
integrante del equipo, cada ida y vuelta es un punto. El objetivo
es recorrer cierta distancia lo mas que se pueda.

Estacion 2: Tiro al blanco: se tendran resorteras con piedras y
latas a cierta distancia, se tendran que poner de acuerdo en el
equipo en una fila porque tienen que pasar todos los integrantes,
y el numero de latas tiradas se registrara.

Estacion 3: Juego de memoria: se tendrd una meza, en donde se
dispersaran las cartas y tiene que ir de acuerdo al turno tomando
dos cartas hasta que se haga el par. Cuantos pares se logran y se
anotan.

Estacion 4: Transportar globos: mejilla con mejilla se tendra que
transportar los globos en cierta distancia. No se debera usar la
mano para nada. Se anotaran cuantas veces se recorre la
distancia.

Estacion 5: Lagartijas: todos los miembros del equipo realizaran
lagartijas y se suman la cantidad en equipo.

Estacion 6: Adivinanzas: se les contardn cierta serie de
adivinanzas, las cuales contestaran en equipo y se registraran las
que se acierten.

Estacion 7: Pelotas de vinil: se realizara un recorrido con pelotas

de vinil transportandola por parejas con el abdomen sin meter

las manos, se registraran las veces que se realiz6 con éxito.

Final

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones
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4.5.10 Sesiones con secuencias

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

1

Secuencia Didactica

1/1

Proposito

La presentacion del programa a los
alumnos, la presentacion del test tedrico y

practico.
Modelo Didéactico Activista.
Estilo de Ensefianza Mando directo.
Material Didactico Hojas de papel, lapiceros, conos,

cronémetro, cinta métrica y balones.

Estructura Actividades
Inicial » Presentacion ante el grupo.

» Dindmica de integracion “coctel de animales™: Esta actividad
consiste en que cada alumno piense en el nombre de algin
animal que inicie con la misma letra que su nombre, se formara
un circulo grande, y se iniciara diciendo cada alumno el nombre
del animal y su nombre, el sentido sera hacia el lado derecho, el
segundo no solo dira su nombre y el del animal, sino que dira el
del primero y el de él. Y asi sucesivamente hasta que el dltimo
mencione el de todos y el de él mismo.

Medular » Se realizara el test escrito.

» Mov. Articular.

» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

» Estiramientos.

» Desarrollar la bateria de pruebas fisicas:

o Test de Cooper: Su propoésito es medir la resistencia
aerobica del individuo. Y se ejecutara a la voz de salida,
se debera recorrer la mayor distancia posible en un
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tiempo de 12 minutos, se anotara el recorrido anotado en
metros.

o Test de Agilidad lllinois: Esta es una prueba simple de
conducir y requiere nada méas de 8 marcadores o0 conos.
Esta proporciona un buen indicador de la capacidad de
una persona de acelerar, desacelerar, dar vuelta en
diversas direcciones y correr a diversos angulos.

o Test Fuerza en Brazos: Su propdsito es medir la Fuerza-
Resistencia de los musculos extensores de los brazos y
su ejecucion se efectia con los pies sobre el banco,
piernas extendidas, cuerpo recto y sin arguear, manos
sobre el suelo a la altura de los hombros, con dedos
mirando hacia adelante. Flexionar brazos hasta que la
barbilla toque el suelo y volver a la posicién inicial con
los brazos totalmente extendidos. Durante el ejercicio no
se puede descansar o apoyar el cuerpo en el suelo, ni
arquear el tronco y se anotan las repeticiones correctas
que se hallan realizado.

o Test de Fuerza en Abdomen: Su propoésito es medir la
Fuerza-Resistencia de los musculos abdominales. Su
ejecucion se realiza tendido en posicidn supina (sobre la
espalda), con piernas flexionadas y separadas a la
anchura de los hombros, los brazos cruzados delante del
tronco.

o Test del Equilibrio de Litwin: Este test consiste en
realizar una balanza. Adelantando el tronco y colocando
paralelamente al suelo, a la vez que se eleva una pierna
por detrds, mirando siempre al frente. Se trata de
mantener la posicion por 10 segundos, con los siguientes
pardmetros: Si se mantiene es 4 puntos, si duda
ligeramente 3 puntos, si pierde equilibrio méas de una vez
2 puntos y si no es capaz de mantenerlo en ningun
momento 1 punto.

Final

» [Estiramientos.

> Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones
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asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

2

Secuencia Didactica

1/2

Proposito

Desarrollar la tematica de la sesion que es el
sobrepeso y sus caracteristicas a través de
un filme y el tema de esquema corporal.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Televisor, DVD, balones, conos.

Estructura Actividades
Inicial » Presentacion del video.
Medular » Mov. articular.

» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

» Estiramientos.

» Conocimiento del propio cuerpo: Los jugadores se tienden
libremente por el terreno, en posiciéon supina con el balén, el
profesor va nombrando pausadamente cada parte del cuerpo: las
rodillas, la pelvis, el diafragma, el corazon, etc. Y los alumnos a
ese lugar deberan llevar el balon y sentirlo durante algunos
segundos.

» Autoconocimiento de las partes del cuerpo: Los alumnos van
botando el balén libremente por un espacio previamente
delimitado y el profesor va nombrando partes del cuerpo que los
alumnos deben tocar durante un par de segundos sin dejar de
botar.

» Desarrollo del esquema corporal: Con una pelota en cada mano,

realizaremos las siguientes tareas:
o Lanzamos una pelota mas alta que la otra en un
movimiento continuo.
o Lanzamos una pelota alta y a continuacion otra;
Recogemos la primera que dejamos en el suelo y
rapidamente atrapamos la segunda.
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Final

> Estiramientos.

> Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Al finalizar la sesion, se recalca el tema del sobrepeso y sus

caracteristicas.

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

3

Secuencia Didactica

212

Proposito

Ejecutar el tema de esquema corporal a
través de una serie de ejercicios en
progresion.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didéactico

Conos, paliacates, balones, cubetas con
arena, bancos suecos, globos.

Estructura Actividades
Inicial » Mov. articular.
» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.
» Estiramientos.
Medular » Desarrollo del esquema corporal: Los jugadores se colocan por

parejas y se sitlan en un espacio delimitado, a un miembro de la
pareja se le vendera los ojos y el otro debe llevarlo de la mano y
evitando los choques por toda la sala, cambiar las funciones
después de cierto tiempo.

» Desarrollo de las facultades sensoriales: Los jugadores se ubican
libremente en el espacio previamente delimitado y con los 0jos
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tapados por una venda efectuando las siguientes actividades:

o Desplazarse por el espacio evitando chocar con el resto

de los comparieros.

o Desplazarse botando un balén por el mismo espacio.
Desarrollo del esquema corporal: Organizar una carrera de
relevos entre dos o méas equipos con objetos de llevar dos
cubetas llenas de arena, uno en cada mano.

Desarrollo del esquema corporal: Organizar a los alumnos por
parejas, de similar estatura y situados en hileras para que vayan
saliendo en oleadas desde el fondo de la cancha, se trata de
transportar un banco sueco entre dos. Levantandolo con las
manos levantadas.

Desarrollo del esquema corporal: Disponemos de una serie de
globos inflados, los alumnos deberén elevarlos y mantenerlos
flotando en el aire con la fuerza de la respiracion de cada uno.
Desarrollo del equilibrio: Se colocaran por parejas, de tal
manera que uno se situé en la espalda de su compariero y le
sujete por la cintura, cuando este salte con los ojos cerrados,
aquel lo desplaza en todas las direcciones, incluso girandole. El
jugador desplazado debera caer al suelo en equilibrio con los
dos pies al mismo tiempo.

Desarrollo del esquema corporal: Por parejas ejecutar varios
recorridos de 30 metros transportando al compafriero de distintas
maneras, tales como:

o Cargandole de los hombros.

o Abrazado por atrés.

o Abrazado por delante.

o Cegandolo como bebe.

Final

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones
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asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

4

Secuencia Didactica

1/2

Proposito

Describir el tema de la importancia de la
alimentacion adecuada para la salud y en el
ambito deportivo ejecutar el tema de
desplazamientos que incluye la percepcion
espacio temporal.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Revistas, cartulinas, plumones, conos,
balones y silbato.

Estructura

Actividades

Inicial

Hacer un collage, en equipos acerca de la importancia de la
alimentacion adecuada para la salud.

Medular

VVVVYlH VY

Mov. articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Orientacion en el espacio: Por parejas y cada uno botando un
balén. Uno bota detréas del otro y se va colocando: delante, a su
derecha, a su izquierda, segun le indica el propio compafiero.
Intercambiar posiciones (el punto de referencia de la percepcion
ya no es solo el propio cuerpo sino un objeto u otra persona).
Agrupacion y dispersion: Dividimos a los jugadores en cuatro
grupos y los situamos en cada una de las esquinas del medio
campo. A la sefial del profesor, cambiar de esquina, los
desplazamientos podran ser frontales, dorsales, laterales y con el
baldn (variantes, disminuir el campo de juego).

Habilidad y destreza: Por parejas, cada una de ellas con un
balon, el jugador con balén lo juega con el pie y el compariero
debe recuperarlo con la mano. Al conseguirlo se cambia el rol.
(cuidado con los golpes y choques entre si, no se puede patear
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fuerte el balon).

» Agresividad, agilidad y destreza: Por parejas, los jugadores
deben efectuar las siguientes tareas a la maxima intensidad:
o Tocar la rodilla o tobillo del rival, evitando que toque la
nuestra.
o Tocar los glateos del rival, evitando que toque el nuestro.
o Pisar el pie del compafiero, evitando ser pisado.
Final » Estiramientos.
» Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | En la retroalimentacion de la clase, se menciona la importancia del tema

abordado relacionado al sobrepeso y la obesidad.

asquetbol.... Mas que solo un deg

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

5

Secuencia Didactica

212

Propdsito

Desarrollar el tema de la importancia de la
alimentacion adecuada para la salud vy
ejecutar el tema de desplazamientos que
incluye las capacidades luctatorias.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Conos Y vallas.

Estructura

Actividades

Inicial

A\

Exposiciones del collage del tema de la importancia de la
alimentacion adecuada para la salud por parte de los equipos
integrados con igual nimero de jugadores.

Medular

VVYVYY

Mov. articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Agresividad, agilidad y destreza: Organizamos grupos de 5
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jugadores, de manera que todos menos uno se sitda en la fila.
Uno de ellos sera el lobo que debe de tocar al ultimo de la fila,
el cordero que estara protegido por el primero de la fila que es el
pastor y puede desplazarse para interceptar las trayectorias del
lobo. (el pastor no puede utilizar los brazos ni manos para
detener al lobo).

Motricidad de la carrera: Situamos 5 0 mas conos a lo largo de
un recorrido, separados a 1,5 metros, los jugadores realizaran
una competencia con relevos:

o Una carrera frontal en zig-zag.

o Una carrera de espaldas entre los conos.

Trabajo de la frecuencia de zancada: Los jugadores se disponen
en hileras para trabajar por oleadas las siguientes tareas
(coordinar bien el movimiento de los brazos):

o Desplazamiento con zancadas muy cortas y elevacion de

rodillas a la altura de la cadera con apoyos de metatarso.

o Desplazamiento con zancadas muy cortas y elevacion de
talones hasta tocar los gluteos.

Motricidad de la carrera: Colocamos a los jugadores en hileras y
trabajamos en oleadas con las siguientes tareas:

o Recorrer la distancia sefialada en el menos numero de
zancadas posibles (zancadas profundas, llamadas en
atletismo “segundos de triple”).

o Realizar igualmente una carrera con énfasis en las
batidas pero éstas no seran en profundidad sino en altura.

Carreras: Situamos 4 o 5 vallas a lo largo del terreno separadas a
3 metros, con una altura minima, los jugadores deben pasar las
vallas:

o Alternando una por encimay la otra por debajo.

o Todas por encima manteniendo el ritmo de carrera.
Carreras: ElI alumno realiza progresivos de velocidad
observando las caracteristicas siguientes:

o Progresivo aumentando la velocidad por la amplitud de

la zancada.

o Progresivo de velocidad aumentando la frecuencia de
zancada.

Carreras: Alternamos tramos de 20 metros con frecuencia y
amplitud de zancada (saber jugar con los cambios de ritmo,
vigilar la coordinacién entre los segmentos superiores e
inferiores).

Final

>
>

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones

Se manifiesta la importancia del tema del sobrepeso en la
retroalimentacion de la sesion.
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asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

6

Secuencia Didactica

1/3

Proposito

Desplegar el tema de las complicaciones del
sobrepeso y la obesidad con la salud a
través de una pelicula y ejecutar el tema de
familiarizacion con el balon a través de
gjercicios en progresion.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Televisor, DVD, balones.

Estructura Actividades
Inicial » Presentacion del video.
Medular » Mov. articular.

» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

» Estiramientos.

» Ejercicios de familiarizacion: Pase el bal6n alrededor del
cuerpo, cuello, cintura y piernas.

» Manipulaciones: Hacer rodar el balon sobre el brazo, hombros,
cuerpo, piernas, etc.

» Ejercicios de familiarizacion: Lanzar alternativamente el balon
arriba y atraparlo adelante y atrds. Empezar el ejercicio dejando
que el balén bote en el suelo y luego permitiendo el
desplazamiento del cuerpo.

» Ejercicios de familiarizacion: Pase el balén de una mano a otra,
incrementando progresivamente la distancia del aro y la
velocidad de ejecucion.

» Ejercicios de familiarizacion: En posicion semiflexionada y
piernas abiertas, nos pasamos el baldn por entre las piernas con
un bote previo, atrapamos el balén con las dos manos.

» Ejercicios de familiarizacion: Mediante un bote pasamos el

balon por delante, de la mano derecha a la izquierda, y a

Pagina | 128




Cultura Fisica y Deporte | 2013

continuacion por detras, igualmente de la mano derecha a la
izquierda. Realizar esta habilidad de forma continua.
Ejercicios de familiarizacion: En posicion semiflexionada y las

piernas abiertas, nos pasamos el balon entre ellas derecha-
izquierda, efectuando simultdneamente en cada bote, un saltito
que nos sirve para variar la posicion de las piernas.

Final

>
>

Estiramientos.
Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Hacer hincapié en el tema del sobrepeso tanto al inicio de la clase como

en la retroalimentacion del final de la sesién.

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

7

Secuencia Didactica

2/3

Proposito

Desenvolver el tema de las complicaciones
del sobrepeso y la obesidad con la salud y
ejecutar el tema de familiarizacion con el
bal6n a través de ejercicios en progresion.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didéactico

Cartulinas, marcadores o0  plumones,
balones, bancos suecos y vallas.

Estructura Actividades

Inicial Dinamica, torbellino de ideas, con el tema de complicaciones
del sobrepeso y la obesidad con la salud.

Medular Mov. articular.

VVVVYlH V

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de familiarizacion: Realizar las siguientes distintas
formas de bote (descentralizar desde el primer momento la vista
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del balon):

o Variar la altura del bote.

o Variar la potencia del bote.

o Variar la proximidad del bote al cuerpo.

o Variar la situacion del bote respecto al cuerpo.
Ejercicios de familiarizacion: Botar el balon, adoptando diversas
posiciones corporales: de pie, de rodillas, con una rodilla al
frente, sentados (por encima o debajo de las rodillas), sentados
dando vueltas alrededor nuestro, acostados, etc.
Ejercicios de familiarizacion: Realizaremos ejercicios de bote,
centralizando la atencion de este de las siguientes formas:

o Botar sobre una linea marcada en el suelo.
Botar encima de marcas realizadas en el suelo.
Encima de un banco sueco.
Subir y bajar escaleras.
Saltar obstaculos.
Pasar por debajo de los obstaculos.

o Botar en una pared.
Ejercicios de familiarizacion: Efectuar recepciones del balon
variado:

o La posicion del cuerpo.

o Acciones de los miembros superiores.

o Direcciones y trayectorias del balon.

o En movimiento.

o Después de rebotar en diversas superficies.
Ejercicios de familiarizacion: Ir botando por la linea de fondo
con la mano correspondiente, al llegar debajo del tablero
realizaremos una parada de un tiempo, saltando hacia atras de tal
forma que nos quedemos con la linea de hombros paralela a la
linea de fondo, y saltamos a realizar un tiro en elevacion al
tablero.

O O O O O

Final

>
>

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones

Enfatizar el tema del sobrepeso y sus complicaciones con la salud en la
retroalimentacion de la clase.

Pagina | 130




Cultura Fisica y Deporte | 2013

asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

8

Secuencia Didactica

3/3

Proposito

Desarrollar el tema de las complicaciones
del sobrepeso y la obesidad con la salud y
ejecutar el tema de familiarizacion con el
bal6n a través de ejercicios en progresion.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefianza

Mando directo.

Material Didéactico

Memorama, balones y conos.

Estructura

Actividades

Inicial

Dinamica de debate, con el tema de complicaciones del
sobrepeso y la obesidad con la salud.

Dinamica de juego de mesa (memoraba) con el tema de
complicaciones del sobrepeso y la obesidad con la salud.

Medular

VVVVYlH VY V¥V

Mov. articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de familiarizacion: Dividiremos todo el campo
longitudinalmente por su mitad, y contaremos con dos equipos
formados por 3 jugadores. Un equipo atacara, sacando desde la
linea de fondo, y progresara hacia la canasta contraria y el otro
equipo debe defender esta progresion. El equipo atacante puede
desplazarse por todo el campo, con la Unica condicion de que
todos los pases deben realizarse de una mitad longitudinal del
campo a la otra, hasta poder lanzar a la canasta.

Ejercicios de familiarizacion: Dividiremos el campo de ataque
en cuatro partes imaginarias y organizamos una situacion global
de juego en la que todos los atacantes deben recibir el balon
como minimo tres de las cuatro partes del campo antes de lanzar
a la canasta, el pasador nunca puede pasar el balon a un receptor
que se encuentre en su misma zona.
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» Ejercicios de familiarizacion: Organizar una situacién de juego
global, en la que el receptor en el momento antes de prever su
desmarque gritara su propio nombre para que el pasador lo
localice.

» Ejercicios de familiarizacion: Formar dos equipos en que los
jugadores de ambos estén numerados, y organizar una situacion
de juego global en una sola canasta, en la que sea obligatorio el
orden de los pases entre los jugadores. Es decir, el 1 pasara al
jugador 2 y este a su vez al jugador 3, etc.

» Ejercicios de familiarizacién: Organizaremos 2 equipos de
idéntico nimero de jugadores, con defensa individual y donde
esta prohibido botar el baldn, se trata de conseguir realizar 10
pases sin intercepciones del equipo defensor. El defensor,
cuando su atacante recibe, empieza a contar hasta 5 segundos, si
lo consigue sin que este periodo de tiempo el atacante haya
jugado el balén, incurrird en violacion y cambiara la posesion
del balon de equipo.

Final > [Estiramientos.

» Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Enfatizar el tema del sobrepeso y sus complicaciones con la salud en la
retroalimentacion de la clase.

ol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion 9

Secuencia Didactica 1/2

Propdsito Ampliar el tema de medidas preventivas

para evitar el sobrepeso y la obesidad, y
ejecutar el tema de fundamento bésico del
baloncesto entrada al aro, de forma

progresiva.
Modelo Didéactico Activista.
Estilo de Ensefianza Mando directo.
Material Didactico Balones, conos, aros y cuerdas.
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Estructura

Actividades

Inicial

Dindmica bdsqueda de informacion sobre el tema de medidas
preventivas para evitar el sobrepeso y la obesidad.

Medular

YVVVVYH V

Mov. articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de entrada a canasta: Situados los jugadores tras la
linea de fondo, organizamos en hileras para trabajar en oleadas,
iran saliendo muy separados en carrera con la intencion de hacer
coincidir exactamente el paso por la linea de medio campo,
pisandola con el pie que previamente ha marcado el profesor,
haremos lo mismo en la linea de fondo y nos esperaremos a que
pase todo el grupo para reiniciar el ejercicio de vuelta. Cuando
este ejercicio se consiga sin ningln tipo de problemas, se
realizara lo mismo y el jugador, tras la linea, contara dos apoyos
en el suelo y saltara lo méas alto que pueda. Posteriormente
realizaremos ambos ejercicios con balén.

Ejercicios de entrada a canasta: En la misma disposicion que el
ejercicio anterior, situamos para cada fila un aro antes de la linea
de medio campo; los jugadores deben saltar al aro pisando la
linea de medio campo con el pie que marque el entrenador, dar
otro paso y saltar lo més alto que se pueda. A continuacion
colocaremos una cuerda a menos de un metro de distancia de la
linea de medio campo que serd la marca que no debe
sobrepasarse al realizar el segundo paso. Realizar después la
misma tarea con balén y viniendo en dribling.

Aprendizaje del paso de aproximacion: Para el diestro, en
posicion estatica, cerca de la canasta, inicia un paso con el pie
izquierdo, lanzando la rodilla derecha adelante y arriba
buscando una elevacion méxima del cuerpo para lanzar
finalmente con la mano derecha.

Ejercicios de entrada a la canasta: En base al paso de
aproximacion aprendido anteriormente, proponemos dos nuevas
actividades:

o Situarnos una cuerda o cono a dos metros del aro, el
jugador vendra botando, realizara una parada en un
tiempo delante del implemento, y cruzando la pierna con
un paso amplio dard un paso de aproximacién saltando
alto y lanzara a la canasta con la mano correspondiente.

o Realizar el mismo ejercicio, pero el entrenador tendra el
balon y lo pasara antes de la cuerda o cono para que el
jugador decepcione con una parada de salto y realice un
paso de aproximacion con lanzamiento.
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Final

>
>

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Enfatizar el tema de medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la

obesidad en la retroalimentacion de la clase.

sjetbol.... Mas que solo un de 7

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

10

Secuencia Didactica

212

Proposito

Desarrollar el tema de medidas preventivas
para evitar el sobrepeso y la obesidad, y
ejecutar el tema de fundamento basico del
baloncesto entrada al aro, de forma
progresiva.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didéactico

Cartulinas, marcadores, banco sueco,
balones y conos.

Estructura Actividades

Inicial Dinamica, mapa conceptual sobre el tema de medidas
preventivas para evitar el sobrepeso y la obesidad.

Medular Mov. articular.

VVVVYVYlH V

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de entrada a la canasta: Los jugadores vienen al trote
hasta el compafiero situado sobre un banco y con bal6n, una vez
alli toman el baldn e inician la coordinacion basica derecha e
izquierda y lanzan a la canasta. Después, realizar el mismo
ejercicio viniendo el jugador en dribling. Posteriormente,
sacaremos el banco sueco y sera el propio jugador quien elegira
el espacio donde empezar la entrada, ni demasiado lejos, ni
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demasiado cerca.

» Ejercicios de entrada a la canasta: El jugador va marcando el
ritmo entre obstaculo y obstaculo derecha-izquierda y al llegar al
ultimo, el entrenador situado a la altura del mismo le pasaré el
balon y el jugador debera efectuar la misma coordinacién
anterior y lanzar a la canasta. Realizar el ejercicio en primer
lugar por el centro del campo recibiendo el pase de frente para
poder empezar indistintamente por cualquiera de los dos lados.

» Ejercicios de entrada a la canasta: Una fila con balén en el
vértice de la linea de tiro libre y otra fila en medio campo. El
primer jugador de la fila de medio campo sale en carrera y
recibe un pase mano a mano, efectuando una entrada a la
canasta, toma el rebote y cambian de fila.

» Ejercicios de entrada a la canasta: Por parejas los jugadores se
van pasando el balon y al llegar cerca de la canasta, el jugador
exterior entra a la canasta realizando un cambio de ritmo con los
apoyos correspondientes, dejando el balon lo mas arriba que
pueda.

» Ejercicios de entrada a la canasta: El jugador con balén ejecuta
diversas posibilidades técnicas reglamentarias en base a los
apoyos de la entrada a la canasta:

o Tiro sobre el primer apoyo.

Doble paso lateral.

Tiro en extension.

Entrada con tiro de gancho.

Entrada a la canasta pasada.

o Entrada con tiro por elevacion.

0O O O O

Final

» [Estiramientos.

» Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones

Enfatizar el tema de medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la
obesidad en la retroalimentacion de la clase.
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asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

11

Secuencia Didactica

1/2

Proposito

Ejecutar el tema de medidas preventivas
para evitar el sobrepeso y la obesidad, y
ejecutar el tema de pase y recepcion.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Cinta métrica, hojas de papel blancas,
lapiceros, balones y aros.

Estructura

Actividades

Inicial

A\

Por parejas, poner en practica a través de los conocimientos
adquiridos del tema, medidas preventivas para evitar el
sobrepeso y la obesidad con su compariero, como sacar medidas.

Medular

YV VY

Mov. articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de pase y recepcién: Tres jugadores con un baldn,
separados tres metros entre ellos, de tal manera que el jugador
que esta en medio recibe el pase del primer compafiero, realiza
un pivote y efectla a su vez otro pase al tercer jugador. Realizar
pases de pecho, picados, por encima de la cabeza, con una
mano, de gacho, etc.

Ejercicios de pase y recepcién: Por parejas, el jugador sin balon
se encuentra de espaldas al pasador y cuando este le hace una
sefial auditiva debe girarse con celeridad y recibir el balon.
Podemos complicar el ejercicio dando unas consignas de
numeros o colores. Por ejemplo el color rojo pivotea por el lado
derecho, color azul pivotea hacia su lado izquierdo.

Ejercicios de pase y recepcion: Se agrupan en tercias, dos
jugadores se pasan el balon y un tercero provisto de un aro debe
intentar que la pelota pase por el aro. Realizar pase de pecho,
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pichado, por encima de la cabeza, con una mano, de gancho, etc.
Moviendo el aro para aumentar el grado de dificultad.

» El pase calculado: El jugador con balon se sitda frente a una
pared, detras de él se marca una linea y se coloca un aro. Se trata
de lanzar con dos manos a la pared procurando que al rebotar en
esta vaya al aro.

» Precision en el pase: El jugador con baldn realiza pases largos
intentando que el baldn caiga en las zonas sefialadas. En el lado
opuesto se encuentran los comparieros que recogen los balones y
cuando estan todos recogidos se reparten y realizan la misma
tarea.

Final

> [Estiramientos.

» Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Enfatizar el tema de medidas preventivas para evitar el sobrepeso y la

obesidad en la retroalimentacién de la clase.

1squetbol.... Mas que solo un «

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

12

Secuencia Didactica

212

Propdsito

Practicar el tema de pase y recepcion a
través de la ejecucion de ejercicios practicos
progresivos.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefianza

Mando directo.

Material Didactico

Balones, conos y cronometro.

Estructura Actividades
Inicial » Mov. Articular.
» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.
» Estiramientos.
Medular » Ejercicios de pase y recepcion: Por parejas, un jugador se sitla
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estaticamente y el otro se desplaza continuamente en un
recorrido predeterminado, hacia la derecha y hacia la izquierda;
en estas posiciones, ambos realizaran pases.

Ejercicios de pase y recepcion: Agrupamos a los jugadores en
equipos de cuatro y situamos a uno de ellos con un balén en
posicion estatica y en el centro de uno de los circulos del
terreno, los otros tres deben desplazarse alrededor del mismo y
de vez en cuando realizar un cambio de ritmo y de direccion. El
jugador con balon, controlandolos con vision periférica, debe
apreciar estos praxemas y pasarles répidamente el balén al
jugador protagonista de la accion.

Ejercicios de pase y recepcién: A partir de 5 jugadores y un
maximo de 8, realizamos mediante pases, el ejercicio de la
estrella; Es decir, el jugador que pasa al centro reemplazara al
que ocupaba dicha situacion. Cuando se domine, realizar la
estrella con dos balones empezando por lados opuestos.
Ejercicios de pase y recepcién: Cuatro grupos colocados de
frente una con otra, formando un cuadro, y con dos balones, el
jugador con balon pasa al frente y va a situarse a la cola del
grupo contrario. Este ejercicio se realizara a velocidad y con un
méaximo de 90 segundos.

Ejercicios de pase y recepcidn: Se agrupan los jugadores en
parejas, con tres balones por equipo, estos se iran pasando los
tres balones al mismo tiempo, comenzando con pases picados.
Ejercicios de pase y recepcién: Agrupamos a los jugadores en
grupos de cuatro, estando uno de ellos en el centro y los otros
tres en semicirculo con dos balones, estos les pasan
sucesivamente el baldén y el receptor debe devolverlo a otro
pasador después de controlarlo.

Ejercicios de pase y recepcion: En circulo y a una cierta
distancia en funcion de los objetivos, 7 jugadores se pasan el
balon y dos jugadores en el centro deben intentar interceptar las
trayectorias. No esta permitido pasar al jugador adyacente.
Cuando se produzca una intercepcion (o solamente tocar el
balon desviandolo de su trayectoria) de un jugador que esta en el
centro, pasa a ocupar la posicién del jugador que fallo, saliendo
el jugador més antiguo.

Ejercicios de pase y recepcion: Se realizaran pases y recepcion,
los jugadores agrupados por parejas se desplazan a lo largo de la
pista mientras se van pasando el balén. A la ida adoptan una
distancia de pase y a la vuelta incrementan la distancia.

Final

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones

Pagina | 138




Cultura Fisica y Deporte | 2013

asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

13

Secuencia Didactica

1/2

Proposito

Describir el tema de diferentes pruebas de
medida del sobrepeso y la obesidad y
practicar el tema del bote.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Balones de baloncesto.

Estructura

Actividades

Inicial

Dinamica, lluvia de ideas de tema de diferentes pruebas de
medida del sobrepeso y la obesidad.

Se realizaran por equipos las pruebas de medida con el objetivo
de tener un aprendizaje significativo y lo desarrollen en préctica.

Medular

VVVVYVH V VY

A\

Mov. articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de bote: Botar en todas las posiciones posibles, de
pie, sentado, tumbado, de rodillas y con las piernas rectas,
flexionadas, cerradas o abiertas. Con mano derecha e izquierda.
Ejercicios de bote: El jugador se desplaza en cuadripedia,
botando el balén por un recorrido determinado. Adoptar todo
tipo de cuadripedias.

Ejercicios de bote: El jugador se desplaza mediante reptaciones,
botando el balén por un recorrido determinado. Adoptar todo
tipo de reptaciones. Utilizar mano derecha e izquierda.
Ejercicios de bote: El jugador botando se desplazara por todo el
espacio de la cancha de forma calmada, al silbatazo se
desplazaran a toda velocidad.

Ejercicios de bote: El jugador ira botando el baldn por las lineas
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de la cancha de baloncesto, primero con mano derecha y al
silbatazo mano izquierda inmediatamente.

Final

>
>

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Dentro de la retroalimentacion de la sesion se remarcara la importancia

de las pruebas de medida del sobrepeso y la obesidad, para detectar cual
medida tenemos y de acuerdo a eso, saber como combatirlo.

quetbol.... Mas que soloun

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

14

Secuencia Didactica

2/2

Propdsito

Desarrollar el tema de diferentes pruebas de
medida del sobrepeso y la obesidad y
practicar el tema del bote.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didéactico

Balones de baloncesto y conos.

Estructura

Actividades

Inicial

A\

Se agruparan por parejas, y se tendra una exposicion de forma
breve acerca de las diferentes pruebas de medida del sobrepeso
y la obesidad.

Medular

YV VY

Mov. articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de bote: Se agruparan en hileras, saldra el primero de
cada fila botando hasta la linea de fondo del lado contrario de la
cancha, y regresaran botando, entregan el baldn en la mano del
compariero, y asi sucesivamente hasta que todos hallan pasado.
Ejercicios de bote: Se agruparan en hileras, saldra el primero de
fila botando el baldn hasta la linea de tiro libre, regresa y da el
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balon al compafiero, al pasar todos inician llenado hasta la linea
de media cancha, hasta que pasen todos los integrantes de la
hilera.

Ejercicios de bote: Se formaran por hileras, los primeros de cada

hilera saldran a velocidad botando el balon en zig-zag la ida sera
con mano derecha la vuelta con mano izquierda.
Ejercicios de bote: Se formaran parejas, todos botando el balon

de forma libre por toda la cancha de baloncesto, al silbatazo
buscaran a su pareja sin dejar de botar hasta colocarse a lado.
Ejercicios de bote: Se delimitard la cancha de baloncesto a

utilizar solamente media cancha, todos tendran un balon de
baloncesto botdndolo con una mano, y con la otra mano trataran
de quitarle el balon a los adversarios haciéndolos que salgan del
limite establecido sin que te quiten tu balén (cada vez se ira
reduciendo el espacio del juego).

Final

> [Estiramientos.

» Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Dentro de la retroalimentacion de la sesion se remarcard la importancia

de las pruebas de medida del sobrepeso y la obesidad.

uetbol.... Mas que soloun

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

15

Secuencia Didactica

1/2

Proposito

Desplegar el tema de beneficios a la salud
por la alimentacion adecuada y la actividad
fisica, y Practicar el tema del bote y
dribling.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Enseflanza

Mando Directo.

Material Didactico

Balones, conos, aparato gimnastico, bancos,
aros, colchonetas, mesa y silla.
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Estructura

Actividades

Inicial

Se presentara el video.
Se analizara el video a traves de preguntas y respuestas.

Medular

Mov. Articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de bote y dribling: Se realizaradn hileras, saldran

botando el baldn, y al llegar a la colchoneta, efecta un autopase

y a continuacion una voltereta frontal, para proseguir con el

dribling. Efectuar también volteretas de espada.

» Ejercicios de bote y dribling: Se realizaran hileras, el jugador de
cada hilera saldrd botando el baldn, efectia un autopase
controlado, realiza el salto y continta con el dribling.

» Ejercicios de bote y dribling: Se formaran en una fila todos los
integrantes con baldn, van a botar pasando por encima y por
debajo de diversos obstaculos que situaremos en el terreno:
Bancos, aros, colchonetas, la propia pared, etc.

» Ejercicios de bote y dribling: Cada jugador con dos balones
realizara todos los recorridos posibles: En linea recta, en curva,
en zigzag, en todas las direcciones y efectuando todas las
variantes corporales que se nos ocurran en torno a los dos
balones.

» Ejercicios de bote y dribling: Circuito de dribling: Establecer el

siguiente recorrido de ida y vuelta, lo mas rapidamente posible:
o Pasar por encima del banco.

o Sentarse en la silla 'y pasar el balon alrededor del cuerpo.
o Pasar bajo la mesa.
o Efectuar un recorrido en zig-zag entre los conos.

YVVVYIVY

Final

> Estiramientos.

> Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones

Dentro de la retroalimentacion de la sesion se remarcaré la importancia
de la alimentacion adecuada y la actividad fisica para su salud.
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tbol.... Mas que solo un de :

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

16

Secuencia Didactica

212

Proposito

Desarrollar el tema de beneficios a la salud
por la alimentacién adecuada y la actividad
fisica, y practicar el tema del bote y
dribling.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Balones y conos.

Estructura

Actividades

Inicial

Se realizara un debate, formando dos grupos unos que defiendan
lo positivo y otros lo negativo, utilizando el tema de los
beneficios a la salud por la alimentacion adecuada y la actividad
fisica.

Medular

VV VY

Mov. articular.

Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

Estiramientos.

Ejercicios de bote y dribling: Por parejas, ambos driblando
libremente, uno de ellos debe imitar fielmente todos los
movimientos de su compafiero, al acabar el ciclo jcambio de
parejas!

Ejercicios de bote y dribling: En cualquiera de los tres circulos
del campo se ubican exteriormente dos dribladores, uno de ellos
ha de perseguir al otro alrededor del circulo, intentando tocarle.
Ejercicios de bote y dribling: Establecer un recorrido en zig-zag
de 30 metros para efectuarlo en dribling de contraataque a
méaxima velocidad.

Ejercicios de bote y dribling: En un grupo de 12 jugadores,
driblando en un espacio delimitado, menos de medio campo, 3
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jugadores deben tocar la espalda del resto de los comparieros,
los cuales pasan a ser perseguidores. ¢Quién sobrevive después
del tiempo disputado?

Ejercicios de bote y dribling: Doce jugadores con balon se
sitan al fondo del terreno de juego, el cual deben atravesar
intentando no ser tocados por otro driblador que esté en el medio
campo —el zorro-, el jugador alcanzado pasa a ocupar la posicion
de perseguidor.

Ejercicios de bote y dribling: Dos equipos de 8 jugadores cada
uno, todos driblando, de tal manera que los del equipo A deben
alcanzar a los del equipo B, cuando esto ocurra, estos quedan
inmovilizados realizando bote de habilidad alrededor del propio
cuerpo, los jugadores tocados pueden ser liberados por sus
compafiero tocandoles la cabeza.

Final

> Estiramientos.

> Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Dentro de la retroalimentacion de la sesion se remarcara la importancia
de la alimentacién adecuada y la actividad fisica para su salud.

tbol.... Mas que solo un de ;

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

17

Secuencia Didactica

1/3

Propdsito

Describir el tema de beneficios de la
actividad fisica a la salud, y practicar el
tema del tiro.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Enseflanza

Mando directo.

Material Didactico

Balones de baloncesto.

Pagina | 144



Cultura Fisica y Deporte | 2013

Estructura Actividades

Inicial » Se realizard una exposicion por parte de un médico que nos
visitara, para hablarnos de la importancia del tema, los
beneficios de la actividad fisica en la salud.

Medular » Mov. articular.

» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

» Estiramientos.

» Ejercicios de tiro: Aprendizaje del gesto final de lanzamiento, en
posicién de tiro, angulo de noventa grados entre el antebrazo y
el brazo que lanza, el otro brazo-mano sujeta el balén por el lado
opuesto; se trata de lanzar el balén en la vertical, haciendo girar
el mismo con rotacion en sentido contrario a las agujas del reloj.

» Ejercicios de tiro: Por parejas, el jugador con balén lo envia al
compafiero, primero botando y después rodando para que lo
recoja y lance en la vertical, haciéndolo girar sobre si mismo.

» Ejercicios de tiro: Por parejas, el tirador sobre una linea lanza un
tiro imaginario que debe caer justo sobre esta misma linea. En
funcion de la caida del balon, rectificamos el gesto al lanzar.

Final » Estiramientos.

» Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Dentro de la retroalimentacion de la sesion se remarcard la importancia
de la actividad fisica a la salud.

gt.bo'u-. Mas que soloun de X

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

18

Secuencia Didactica

2/3

Proposito

Desarrollar el tema de beneficios de la
actividad fisica a la salud, y practicar el
tema del tiro.

Modelo Didactico

Activista.
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Estilo de Ensefianza

Mando directo.

Material Didactico

Cartulinas, revistas, plumones, sillas,
balones de baloncesto, bancos suecos Yy

CoNosS.

Estructura Actividades

Inicial » Se realizard un collage por equipos de los beneficios de la
actividad fisica a la salud, y se expondra su collage al culminar
el tiempo de realizarlo.

Medular » Mov. articular.

» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

» Estiramientos.

» Ejercicios de tiro: Cada jugador se sitla a una cierta distancia,
frente a una pared, y lanza con una parabola correcta procurando
que el balén roce la misma, cayendo a continuacién sobre el
suelo.

» Ejercicios de tiro: Un jugador sentado en una silla lanza:

o A un compariero de pie.
o Alacanasta.

» Ejercicios de tiro: Lanzamientos estaticos, alrededor de la
persona habréa bancos suecos, en donde al lanzar no los pueden
tocar ni el balén, ni ellos con la mano o cualquier parte del
cuerpo.

» Ejercicios de tiro: Por parejas, lanzamos en salto al compafiero
estatico, y viceversa.

» Ejercicios de tiro: Por parejas, un jugador realiza un movimiento
de recepcién, recibe el balén efectuando una parada y, a
continuacion, lanza en salto al compafiero; Volvemos a iniciar el
movimiento por el otro lado.

» Ejercicios de tiro: Habrd tres conos con balon haciendo un
medio circulo al aro, el jugador al llegar al cono toma el balén y
hace dos simulaciones de tiro al aro sin lanzar la pelota hasta el
tercer brinco, y asi sucesivamente en los tres conos.

Final » Estiramientos.

» Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Dentro de la retroalimentacion de la sesion se remarcara la importancia
de la actividad fisica a la salud.
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asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

19

Secuencia Didactica

3/3

Proposito

Ejecutar el tema de beneficios de la
actividad fisica a la salud, y practicar el
tema del tiro.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefianza

Mando directo.

Material Didéactico

Balones, conos, estacas, cuerda y escoba,

Estructura Actividades
Inicial » Mov. articular.

» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

» Estiramientos.

Medular » Ejercicios de tiro: Cada jugador con baldn, realizara un
lanzamiento en posicion estatica al espacio libre, salimos
corriendo tras el balon y después del bote, lo recogemos y
efectuamos un tiro en salto a la canasta.

» Ejercicios de tiro: Por parejas, el jugador con balon pasa al
tirador: Orientado hacia la canasta, de espaldas a la misma y en
posicién lateral. Una vez que haya hecho la recepcién del balon,
orientarse hacia la canasta y tirar.

» Ejercicios de tiro: Por parejas, el tirador esta flexionado y con
los brazos separados. El pasador pasa voluntariamente balones
altos, bajos, ladeados, con objeto de que el tirador tome el balén,
lo lleve rapidamente al eje del cuerpo y lo lance.

» Ejercicios de tiro: Lanzar el balon a la canasta saltando
superando la altura presentada por la cuerda que esta sujetada a
dos estacas.

» Ejercicios de tiro: Los jugadores agrupados en dos hileras

progresan en dribling. A continuacion, los de la hilera izquierda
efectuaran una parada de paso (alternativa) y lanzamiento a la
canasta, los de la derecha efectuardn una parada de salto
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(simultanea) y lanzamiento. Después de lanzar cambiaremos de
hilera.

» Ejercicios de tiro: Agrupamos a los jugadores en una hilera
Unica con bal6n y, a dos metros de la canasta se sitla el
entrenador con los brazos en alto sosteniendo una escoba u
objeto largo. A la sefial el primer jugador avanza driblando hacia
el entrenador, el cual le saldra al paso con la escoba adelantada.
El jugador debe realizar un lanzamiento de trayectoria
parabdlica, evitando la intercepcion del balon por parte del
entrenador.

» Ejercicios de tiro: 2 columnas de jugadores se situan frente al
tablero, a cada lado del aro. El primer jugador lanza en
suspension contra el tablero, el segundo recoge el balon en el
aire y lo vuelve a lanzar, y asi sucesivamente.

» Ejercicios de tiro: Se formaran equipos los cuales se iran a cada
estacion, se efectuaran tiro en suspension por estaciones, que se
encontraran situados con conos y en el semicirculo. Al anotar
cierta cantidad de encestes cambiardn de estacion hacia el
mismo sentido, el ejercicio culminara al encestar en todas las
estaciones.

Final

> Estiramientos.

> Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones | Dentro de la retroalimentacion de la sesion se remarcara la importancia

de la actividad fisica a la salud.

juetbol.... Mas que solo un de s

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion 20

Secuencia Didéactica 1/1

Proposito Desarrollar el tema de la defensa individual.
Modelo Didéactico Activista.

Estilo de Ensefianza Mando directo.

Material Didactico Gis y conos.
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Estructura

Actividades

Inicial

Mov. articular.
Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.
Estiramientos.

Medular

Y|V V¥V

Ejercicios de defensa individual: Partiendo de la posicion
fundamental y batiendo con la parte anterior del pie, mantener la
posicién de defensiva a cada lado de la linea sobre 4 tiempos a
ritmo elevado. Al oir el silbatazo damos % de giro y
continuamos.

Ejercicios de defensa individual: En grupo de cuatro, situados
alrededor del circulo en posicién defensiva, una hace de guia y
los otros imitan los movimientos, el ritmo y las fintas del
primero, con el objeto de tocar las intersecciones de cada cuarto
de circulo. Establecer una competicion.

Ejercicios de defensa individual: Situamos a dos jugadores entre
dos lineas separadas entre 3 y 4 metros; Uno hace de guia y el
otro debe de seguir los movimientos de pies del primero y a su
vez anticiparse y batir a su adversario. Es necesario pisar las
lineas.

Ejercicios de defensa individual: Los jugadores se desplazan
lateralmente en la direccion que indica el entrenador. Los pies
de los jugadores deben estar bien abiertos y uno ligeramente
mas atrasado, los gluteos en el desplazamiento no deben
elevarse, posicion baja, agazapada.

Ejercicios de defensa individual: Todos se pondran en una linea
uno atréas de otro, con una separacion de dos metros, estaran en
medio de conos con una separacién de 4 metros, los cuales
deberan ir a tocar en posicion defensiva desplazandose
lateralmente, el ejercicio es Ilamado abecedario, ya que al tocar
el cono todos de manera coordinada gritaran el alfabeto.
Ejercicios de defensa individual: Se agruparan todos los
jugadores en una hilera, uno atrds de otros, habran conos que
irdn haciendo zig-zag en posicion defensiva tanto de ida como
de vuelta.

Ejercicios de defensa individual: Se agruparan por parejas, uno
con baloén ira botando el balén de manera pasiva, el jugador sin
baldn ira desplazandose de forma defensiva cerrando la linea de
escape del adversario de ida y vuelta a lo largo de la cancha de
baloncesto.

Final

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones
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asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion 21

Secuencia Didéactica 1/2

Propdsito Practicar el tema de jugador ofensivo con
balon.

Modelo Didéactico Activista.

Estilo de Ensefianza

Mando directo.

Material Didactico

Balones y conos.

Estructura Actividades

Inicial » Mov. articular.

» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

» Estiramientos.

Medular » Ejercicios de jugador ofensivo con balén: Situamos dos filas de
jugadores, cada una de ellas con dos balones; El jugador lanza el
balén en autopase y sale a recogerlo justo adelante del cono,
colocandose en situacion de triple amenaza, y a continuacion
realiza una penetracion de dribling hacia la canasta,
intercambiando las posiciones.

» Ejercicios de jugador ofensivo con baldn: Situamos tres filas,
cada una con dos balones. Una ubicada al eje del ataque y las
otras una a cada lado en las alas. El jugador realiza un autopase,
recoge el balon y se coloca en posicion de triple amenaza,
realizando las acciones que corresponden en cada fila:

o Finta de pase y tiro.
o Finta de entrada y tiro.
o Fintade tiro y tiro.
» Ejercicios de jugador ofensivo con baldn: Situamos dos filas de

jugadores tipo rueda y realizamos el siguiente trabajo; El
jugador de la fila con balon pasa al primero de la otra fila y
realiza un cambio de direccidn y de ritmo para recibir un pase de
vuelta, después de una finta del primero, el cual corta hacia la
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canasta. El primer jugador en posicion de triple amenaza realiza
una finta y pasa al compafiero que corta. Rotar las posiciones.
Ejercicios de jugador ofensivo con balon: Situamos a los
jugadores en una fila con balén, delante de un cono. Estos
deberan salir mediante una finta de salida, y a continuacion, una
entrada a canasta:

o Entrada frontal.

o Entrada a canasta pasada.
Ejercicios de jugador ofensivo con balon: Situamos dos filas de
jugadores en las alas, cada una con dos balones como minimo.
El jugador con baldn delante de un cono, realizara una finta de
salida y a continuacion saldra en dribling hacia la canasta para
efectuar:

o Unaentrada a canasta.

o Entrada, parada y tiro a canasta.

Final

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion 22

Secuencia Didéactica 2/2

Proposito Desarrollar el tema de jugador ofensivo con
balon.

Modelo Didactico Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Balones de baloncesto y conos.
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Estructura

Actividades

Inicial

Mov. articular.
Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.
Estiramientos.

Medular

Y|V VYV

Ejercicios de jugador ofensivo con balon: Situamos dos filas de
jugadores en las alas, cada una con dos balones como minimo.
El jugador con baldn delante de un cono, realizard una finta de
salida y a continuacion, saldra en dribling hacia la canasta
efectuando:

o Unaentrada a la canasta.

o Entrada, parada y tiro a canasta.
Ejercicios de jugador ofensivo con balén: A partir de la
situacion anterior, ubicamos dos conos, uno para realizar la finta
de salida y el otro para efectuar un cambio de mano por delante
con cambio de ritmo.
Ejercicios de jugador ofensivo con bal6n: Partiendo del esquema
anterior, realizar un cambio de mano entre las piernas,
efectuando un cambio de ritmo y direccion de 180°.
Ejercicios de jugador ofensivo con baldn: Realizar un reverso
mediante un cambio de ritmo con cambio de mano para concluir
con una entrada o tiro a la canasta.
Ejercicios de jugador ofensivo con balon: Cuando el driblador
viene en velocidad puede adoptar varias soluciones para superar
al defensor, aqui vemos una de ellas. El jugador sale en dribling,
realiza un cambio de mano por delante y efectla una parada y
un tiro a distancia.
Ejercicios de jugador ofensivo con baldn: Se agrupan dos hileras
en la linea de fondo. Habrd un cono enfrente de ellos en la
media cancha, en la fila que trae el baldn, saldra el primero
botando a velocidad le dard la vuelta al cono y tratard de
encestar la canasta, mientras que la fila que no trae el balon
saldra el primero a velocidad, le dard la vuelta al cono vy
defendera la canasta no permitiendo que enceste el atacante.

Final

Estiramientos.

Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones
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asquetbol.... Mas que solo un dej

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion 23

Secuencia Didéactica 1/2

Propdsito Practicar el tema de jugador ofensivo sin
balon.

Modelo Didéactico Activista.

Estilo de Ensefanza

Mando directo.

Material Didactico

Balones de baloncesto, conos y cronometro.

Estructura Actividades

Inicial » Mov. articular.

» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.

» Estiramientos.

Medular » Ejercicios de jugador ofensivo sin balén: Los jugadores se
disponen en posicion fundamental, frente al entrenador, el cual
pasard un balén a un jugador que se quedara quieto durante
cinco segundo mientras los deméas giran en torno a él en la
posicion fundamental; Al transcurrir el tiempo se le pasa a otro
compariero y se repite el ejercicio.

» Ejercicios de jugador ofensivo sin balén: Para mejorar el
arranque se propone el ejercicio de consiste en recorrer la
anchura del campo un nimero de veces con objeto de desarrollar
la salida y cambios de sentido.

» Ejercicios de jugador ofensivo sin balén: Situamos a los
jugadores sobre la linea de fondo con el fin de realizar:

o Cambios de ritmo a través de las siguientes secuencias:
50% - 100% - 50% - 100%...
o Cambios de ritmo y direccion.
o Carrera progresiva en velocidad hasta la otra area.
» Ejercicios de jugador ofensivo sin balon: los jugadores se

disponen sobre la linea de fondo y efecttan las siguientes tareas:
o Cambios de ritmo y direccion con paradas de 2 tiempos
y 1 tiempo.
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o Progresion en velocidad hacia la otra canasta y parada.

» Ejercicios de jugador ofensivo sin balon: El jugador debe
recorrer 20 metros en el menor tiempo posible, el entrenador
cronometra el tiempo y al final del ejercicio se contrastan los
resultados. Se registrara:

o Carrera lanzada desde més atras de la linea.
o Salida desde la linea.
Final » Estiramientos.
» Retroalimentacion de la sesion.

1etbol.... Mas que solo un

PLAN DE SESION

Nombre del Profesor

LCF y D Jonatan Baldazo Berber.

N° de Sesion

24

Secuencia Didactica

2/2

Proposito

Desarrollar el tema de jugador ofensivo sin
balén y terminacion del proyecto.

Modelo Didactico

Activista.

Estilo de Ensefianza

Mando directo.

Material Didéactico

Balones de baloncesto, conos y cronometro.

Estructura Actividades
Inicial » Mov. articular.
» Trote 5 vueltas a la cancha de baloncesto.
» Estiramientos.
Medular » Ejercicios de jugador ofensivo sin balén: El jugador debe

efectuar 10 vueltas al campo, 5 con carrera frontal y 5 con
carrera dorsal, cronometramos a cada jugador. Este tipo de
carrera constituye mas bien un gusto técnico que un gusto
natural.

Ejercicios de jugador ofensivo sin balon: Situamos a los
jugadores sobre la linea de fondo y a la sefial deben efectuar un
recorrido formando una cruz utilizando la linea de tiro libre, es
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decir, carrera frontal hasta medio campo, carrera dorsal hasta la
linea de tiro libre, carrera lateral hacia la banda izquierda y
después hacia la banda derecha.

Ejercicios de jugador ofensivo sin bal6n: El jugador se sitta al
margen de la zona restringida y debe efectuar 17 recorridos
entre las lineas, desarrollando la carrera carioca en menos de dos
minutos. La carrera carioca se basa en el desplazamiento lateral
ir cruzando las piernas.

Interescuadras: se formaran equipos de 5 integrantes, contando a

los padres de familia, para realizar interescuadras de manera
recreativa.

Final

> [Estiramientos.

» Retroalimentacion de la sesion.

Observaciones

Dentro de la retroalimentacion de la sesion se agradecera por la
participacién en el proyecto, asi como escuchar puntos de vista para
mejorarlo.
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CONCLUSIONES

Las estadisticas nos revelan que México es el primer lugar a nivel mundial con obesidad
infantil y el segundo lugar en personas adultas, por lo tanto es importante la prevencion del
sobrepeso y la obesidad para disminuir las cifras alarmantes de personas con este

padecimiento.

Por lo que fue importante en mi trabajo de investigacion documental, utilizar una estrategia
didactica adecuada que en este caso es de ensefianza, para generar los habitos tanto de la
alimentacion como el de la actividad fisica para combatir esta problematica social. El
modelo didactico que se utilizd en esta propuesta fue el activista, ya que este propone una
educacion basada en la realidad, bajo la conviccion de que el contenido es verdaderamente
importante para ser aprendido por el alumno, este debe ser una expresion de su interés y
experiencia y consecuentemente, se halla en el entorno en que vive, para el reforzamiento
del contenido. Y el estilo de ensefianza utilizado dentro de las sesiones didacticas fue el de

mando directo.

El baloncesto educativo, que fue utilizado como herramienta didactica fue de mucha
utilidad para el aprendizaje, ya que los adolescentes obtuvieron la informacion del
sobrepeso Yy la obesidad, asi como la problematica que existe a nivel mundial y nacional de

manera dinamica, por lo cual se facilité mas el conocimiento.

En mi propuesta didactica, se llevo a cabo un taller de baloncesto educativo en adolescentes
de 12 a 14 afios de edad, con la finalidad de combatir el sobre peso y la obesidad, el cual
fue intercalado con una orientacién alimenticia y dinamicas que se implementaron para que
el adolescente conociera el problema del sobrepeso y la obesidad, asi como sus
complicaciones, para concientizarlo a tomar medidas preventivas para evitar llegar a este
problema, mediante la formacion de habitos alimenticios y de activacion fisica, se integrd
también a los padres de familia para apoyar a sus hijos a reafirmar dichos habitos, ya que la
madre de familia es la que elabora el alimento que va consumir el adolescente, invitandola

a que disminuya la sal, el aztcar y la grasa de los alimentos y acostumbrarlos a ingerir sus 3
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comidas al dia con alimentos variados y balanceados de acuerdo a su edad y al tipo de
actividad fisica que realice el adolescente, y dos colaciones las cuales contendran frutas y
verduras, y motivarlos a que realicen diariamente una actividad fisica para reforzar las

actividades escolares.

Ademas el gobierno mediante los medios de informacién y de salud, estan realizando
campafas de como prevenir este mal nacional y asi evitar que siga en aumento este

padecimiento social.

La finalidad de esta propuesta es que el adolescente este consiente de la problematica del
sobrepeso y la obesidad y sus complicaciones y asi evite por medio de medidas preventivas

Ilegar a este padecimiento.
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GLOSARIO

Adolescencia.- etapa de la vida que se extiende desde la nifiez hasta la edad adulta.

Agua.- liquido formado por la combinacién de un volumen de oxigeno y dos de hidrogeno,
indispensable para la vida.

Alimentacion.- es un proceso voluntario mediante el cual se elige los alimentos y la
manera de consumirlos segln habitos, apetencias, cultura, religion y creencias.

Alimento.- es un conjunto de nutrimentos o sustancias que reponen partes solidas o
liquidas del organismo y satisfacen las necesidades de materia, calor o energia mecénica.
Baloncesto.- deporte de equipo que consta de dos equipos de cinco jugadores y que
consiste en introducir un balén en una cesta suspendida.

Baloncesto Educativo.- es cuando el deporte del baloncesto es utilizado como herramienta
para obtener un aprendizaje de manera significativa y con un objetivo educativo, de una
manera dinamica utilizando su esencia y sus formas.

Calorias.- una caloria es la cantidad de calor necesario para aumentar un grado de
temperatura de un kilogramo de agua.

Carbohidratos (hidratos de carbono).- son la principal fuente de energia para el
organismo, sirven como reserva energética en la modalidad de glucégeno. El cuerpo
humano convierte los hidratos de carbono en glucosa.

Deporte.- juego o ejercicio de destreza o fuerza, generalmente al aire libre, con arreglo a
normas y procedimientos adecuados.

Estrategia.- arte de dirigir una operacion de cualquier indole de manera ordenada y
coordinada ya sea por un individuo o diversos individuos.

Estrategia Didactica.- es definida como aquellos métodos y técnicas que facilitan el
aprendizaje ya que es de manera ordenada y progresiva la ensefianza.

Estrogenos.- hormonas sexuales femeninas segregadas por los ovarios, su secrecion se
produce en las mujeres a lo largo del ciclo menstrual, bajo el control de las hormonas
hipoficiarias (HL, HFE), lo que desencadena la ovulacion. Durante la pubertad, los
estrdgenos son los responsables de la aparicion de los caracteres sexuales secundarios.
Glandulas Endocrinas.- son érganos internos productores de hormonas.

Habito.- facultad que se adquiere por larga y constante practica.

Habito Alimentario.- es el nimero de comidas que una persona realiza usualmente, asi
como el horario, el lugar, la frecuencia y la cantidad de alimentos que se consumen.
Hipofisis.- glandula principal del sistema endocrino que se encuentra situado en la base del
cerebro, segrega varias hormonas que viajan a través del torrente sanguineo hasta llegar a
otras glandulas como las gdnadas sexuales, la tiroides y las suprarrenales. En estos lugares
las hormonas estimulan la secrecion en la sangre de las hormonas sexuales femeninas y
masculinas y varias de las suprarrenales.
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Hipotalamo.- se encuentra en la base del cerebro, se le considera un transductor
neuroendocrino (una estructura que traduce los impulsos nerviosos en hormonas
hipotaldmicas llamadas hormonas liberadoras de gonadotropinas) las cuales van a estimular
la hipofisis.

Hormona.- sustancia producida por una glandula o por sintesis y que actla en 6rganos o
tejidos situados a distancia, tras ser transportada por la sangre.

Iniciacion Deportiva.- es el periodo o proceso en el que el infante practica diferentes
gestos motores con el fin de que durante el crecimiento el nifio se incline hacia un deporte y
que este tenga los principales gestos motores como lo son, correr, trotar, girar etc.

Lipidos (grasas).- son la principal reserva de energia del organismo y forman asi el tejido
adiposo. Las grasas son esenciales para todas las células del cuerpo humano.
Metabolismo.- son los cambios quimicos de los nutrimentos para convertirse en materiales
de construccidn para los tejidos y la generacion de energia con objeto de llevar a cabo todas
las funciones del organismo.

Minerales.- son sustancias inorganicas que tienen funciones cataliticas y estructurales en el
organismo, como regular la actividad de enzimas, preservar el equilibrio acidobasico y la
presion osmatica, asi como la irritabilidad nerviosa y la muscular.

Nutricion.- es un proceso involuntario comprendido por fenémenos quimicos, fisioldgicos
y bioquimicos en que los nutrimentos y otras sustancias ingeridas se incorporan al medio
interno del organismo y desempefian funciones energéticas, estructurales y reguladoras.
Nutrimentos.- sustancias asimilables de los alimentos.

Objetivos Didacticos.- son todos aquellos fines educativos que se buscan lograr a través de
diferentes técnicas y métodos.

Progesterona.- hormona segregada por el cuerpo lateo o amarillo del ovario en la fase final
del ciclo menstrual. Si bien participa en el desarrollo de las mamas, su principal actividad
es causar el desarrollo del endometrio uterino, preparandolo para la recepcion del ovulo
fecundado.

Proteinas.- las proteinas estdn compuestas por aminoacidos y tienen funciones
estructurales en todos los tejidos del organismo e intervienen en la formacién de enzimas,
hormonas y anticuerpos.

Pubertad.- periodo de la vida caracterizado por el inicio de la actividad de las glandulas
reproductoras y la manifestacion de los caracteres sexuales secundarios (en el hombre:
vellosidad, cambio de voz; en la mujer: desarrollo de la vellosidad y de los senos,
menstruacion).

Recursos Didacticos.- son aquellos materiales que pueden ser reciclados o no, y que se
utilizan para conseguir un objetivo didactico y favorecer un aprendizaje significativo.
Requerimiento Nutrimental.- es la cantidad minima de un nutrimento que una persona
determinada necesita ingerir para conservar una nutricion adecuada. El requerimiento
nutrimental depende de: edad, género, tamafio y composicién corporal, actividad fisica,
estado fisiologico, estado de salud, caracteristicas genéticas y lugar de residencia.
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Testosterona.- hormona sexual masculina que contribuye al desarrollo y formacion de los
caracteres sexuales secundarios.

Vitaminas.- son sustancias organicas y constituyen los compuestos necesarios para llevar a
cabo las reacciones quimicas esenciales. Ayudan al metabolismo de los carbohidratos, las
proteinas y las grasas.
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