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Resumen

El propdsito de los Libros Digitales elaborados en este trabajo, es brindar
una herramienta tanto para las y los docentes de Educacion Fisica que
laboran en la educacién secundaria como para sus estudiantes, con el fin de que
sea un recurso de facil acceso, econémico y atractivo que pueda incorporarse en
el desarrollo de la carrera docente y en las lecciones de Educacion Fisica para
informar e ilustrar sobre temas de actividad fisica, salud y sobre su promocién, de
tal manera que vaya de acuerdo con los habitos tecnoldgicos de las y los
estudiantes de hoy dia. Metodologia: el publico meta al cual estan dirigidos los
Libros Digitales de Temas de Actividad Fisica y Salud son estudiantes del tercer
ciclo y la educacion diversificada costarricense, también para las y los
educadores (as) fisicos de la educacion publica costarricense. Para la fase
de aplicacion piloto de los libros se trabajé con 161 estudiantes (89 alumnas
y 72 alumnos) y 4 docentes de Educacion Fisica secundaria, cada uno con mas
de 12 aflos de experiencia en docencia. Instrumentos: los Libros Digitales con
Temas de Actividad Fisica y Salud para Estudiantes de Secundaria y Docentes de
Educacién Fisica, se digitaron bajo el programa béasico Microsoft Word y Power
Point 2007, 2008 y 2010, con el fin de convertir los archivos en Libros Digitales
gue se puedan manejar en discos compactos (CD) o en paginas Web. Se uso
una camara digital Canon de 16.0 mega pixeles, modelo Power Shot A 2400 y
una camara digital Canon Power Shot SX160IS de 16.0 mega pixeles, A 6392.
Para la elaboracién de este trabajo, se utilizaron 2 computadoras portétiles, la
primera, es edicion Windows 7 Home Basic, marca Toshiba, modelo satellite C845,
con un procesador Intel (R) Pentium (R), CPU B960 @ 2.20 GHz2.20 2.20
GHz. Con wuna memoria instalada (RAW): 4.00 GB. La segunda
computadora, es edicion Windows 8, marca Toshiba, modelo satellite P855, con
un procesador Intel (R) Core (TM) i5-3210M CPU @ 2.50GHz 2.50 GHz. Con una
memoria instalada (RAW): 6,00 GB (5,89 GB utilizable). También se utilizd
un proyector multimedia, marca Epson PS18+. Procedimientos: se inicié con la
elaboracion de un indice de temas, paralelo al desglose general de contenidos
curriculares del tercer y cuarto ciclo del primer periodo, de acuerdo con el
Programa de Estudios de Educacién Fisica Costarricense. El indice de los Libros
Digitales fue aprobado tanto por el tutor, como por las revisoras, con lo cual se
inicié la busqueda del material que le brindaria sustento a los contenidos por
tratar. Las referencias bibliograficas se obtuvieron en la biblioteca de la Escuela
de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad Nacional
y en bases de datos o fuentes de informacion en Internet. También se contd con
la colaboracion del cuerpo de bibliotecarias de la escuela antes
mencionada en la busqueda de informacién. El proceso de revision de los
Libros Digitales, se llevé a cabo por el tutor y las revisoras del trabajo. Cada vez
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gue existian correcciones, éstas se realizaban y se preparaba un nuevo material
corregido. En total se realizaron 18 borradores previos al trabajo final, que fue
sometido a revision piloto por estudiantes y docentes de Educacion Fisica de
secundaria. Con este insumo se prepar6d el documento final. Resultados: se
confeccionaron en su totalidad diez Libros Digitales con temas de actividad fisica
y salud para estudiantes de secundaria y docentes de Educacién Fisica (cinco
libros para estudiantes y cinco para docentes). En la aplicacién piloto, se
encontré que las y los docentes muestran un criterio similar con respecto a los
Libros Digitales. Para ellos, estos Libros son interesantes y los utilizarian en sus
lecciones de Educacién Fisica como un recurso para reforzar el desarrollo de
sus lecciones, ya que sustentan adecuadamente los contenidos de cada uno de
los temas. El tamafo de la letra, formas y colores son atractivos a la vista.
Unicamente hubo discrepancia con respecto a la cantidad de fotografias
incluidas, mientras una docente consideraba que debia ilustrarse con mas
fotografias, los tres docentes restantes se sintieron satisfechos con la cantidad
de fotografias incorporadas en el trabajo. Por otra parte, a las y los estudiantes se
les mostrd el Libro Digital correspondiente a su nivel. Para las y los alumnos del
tercer ciclo el material expuesto es interesante, atractivo y colorido. Para las y los
estudiantes del ciclo diversificado el Libro Digital tiene un disefio agradable,
entendible en su contenido, de interés para el desarrollo de vida y aplicable en
las lecciones de Educacién Fisica. Conclusiones: tanto para las y los
estudiantes como para los docentes, este material puede ser de facil acceso,
manejo, apoyo y comprension. También es uno de los pocos recursos para la
ensefianza y aprendizaje que utiliza las herramientas tecnolégicas en el area de la
Educacion Fisica en Costa Rica. Recomendaciones: incentivar en las y los
estudiantes del tercer ciclo y la educacion diversificada, asi como a los y las
docentes en el uso de los Libros Digitales con Temas de Actividad Fisica y Salud,
con el fin de que sean aprovechados en las lecciones de Educacion Fisica.
Elaborar a futuro mas Libros Digitales en el area de Educacion Fisica que
puedan ser utilizados como fuentes de consulta.



Descriptores
Actividad fisica, adolescentes, docentes, educacion fisica, innovacion, libros

digitales, metodologia de la ensefianza y el aprendizaje, salud y tecnologias de la
informacion y comunicacion.
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Capitulo |

INTRODUCCION

Planteamiento y delimitacion del problema:

Parece evidente que el siglo XX sera considerado como una era de
numerosos triunfos en la salud publica. No obstante, a medida que se avanza en
el siglo XXI, se observa que surgen nuevos problemas de salud publica, en gran
parte por herencia del siglo pasado. Entre estos problemas, uno de los mas
relevantes es la inactividad fisica, como efecto secundario de los avances
tecnoldgicos, la falta de actividad fisica ya no solo afecta a las clases acomodadas
econémicamente de la sociedad, sino que se extiende a los paises desarrollados y a
grandes masas de la poblacion. En consecuencia, el sedentarismo surge como un
problema de salud publica, desarrollando factores de riesgo cardiovascular y
otras enfermedades cronicas, situacidon que ha afectado a la poblacion en
general, pero especialmente al sector infantil y adolescente. De acuerdo con lo
anterior, existe una mayor conciencia en la actualidad, sobre la importancia que
tiene la actividad fisica para lograr un estado de salud 6ptimo, creando por parte
de las y los profesionales relacionados con el ejercicio fisico, una gran
demanda de informacion especializada que facilite la orientacion de los
programas que promueven la salud, tanto en el sector publico como privado
(Marquez y Garatachea, 2009).

En el caso de Costa Rica, en el afio 2011 se empez6 a implementar una
reforma curricular en Educacién Fisica en la educacién secundaria (Il ciclo y
ciclo diversificado) en el sector publico, a cargo del Ministerio de Educacién
Publica (MEP). En esta reforma se promueven los temas de salud, enfocados en
la practica de estilos de vida activos, sin embargo, no existe un material didactico
adecuado que sirva de apoyo al cuerpo docente de esta materia ni a su
estudiantado. Por tanto, la problematica que atafie al presente trabajo es la falta
de materiales didacticos de apoyo para el estudio de temas de actividad
fisica y salud a desarrollarse en Educacion Fisica en secundaria.



Justificacioén

En los ultimos tiempos, se hacen mas habituales aquellas formas de
organizar la clase de Educacién Fisica que centran la atencién en la
comunicacion y en la contextualizacion de las acciones, enfocandose en el
aprendizaje a través del movimiento corporal y la importancia de habitos
saludables que desarrollen un caracter afectivo y de relacion necesarias para la
vida en sociedad. Conseguir que esto sea una realidad dependera de la
programacion que se realice, de las estrategias metodoldgicas que se apliquen,
de la utilizacion de los recursos materiales y tecnologicos. Ademas, la evolucion
de los recursos tecnoldgicos de la informacion y comunicacion va tomando un lugar
cada vez mas importante y de mayor utilidad, tanto en el desenvolvimiento del
educador como en el del educando, ante lo cual se debe destacar que a pesar
de que la educacion fisica es una actividad completamente motriz, tiene a su vez
una fundamentacion tedrica de cada unidad que comprende el circulo de la
educacion fisica. Introducir las tecnologias es una responsabilidad, ya que como
area curricular no puede ir al margen de las intenciones del resto de las areas, y
en este sentido la educacion fisica también tiene que potenciar los conocimientos
para afrontar la complejidad, y habilidades para hacer frente a la sociedad del
conocimiento (Cesterna, 2008).

Segun la Unesco (2004), los recursos tecnolégicos de la informacion y
la comunicacion tienen el potencial de transformar la naturaleza de la educacién en
cuanto a dénde y cémo se produce el proceso de aprendizaje, asi como de
introducir cambios en los roles de profesores y alumnos. Las nuevas posibilidades
didacticas que se ofrecen, favorecen a las y los alumnos para que obtengan un
mejor aprendizaje y con esto disminuir, en la medida de lo posible, el fracaso
escolar, que es ademas, la razén por la cual se considera importante el
desarrollo y la aplicacion de estas herramientas tecnologicas en la educacion
fisica.

Marqués (2006), considera que las nuevas Tecnologias de la Informacién y
la Comunicacion (TIC), inciden de manera significativa en las generaciones
mas jovenes, que se adaptan rapidamente a ellas. Se puede aprovechar y
potenciar este proceso para que, con el apoyo de las TIC, los adolescentes mejoren
y refuercen sus habilidades de lectura y escritura. Esto ademas implica que en
materias como Educacion Fisica, es necesario adecuarse a estas necesidades
propias de las sociedades del conocimiento y aprovechar los recursos
tecnoldgicos novedosos que se tengan a disposicion para favorecer el proceso de
enseflanza y aprendizaje, como por ejemplo, al ofrecer al cuerpo docente y
estudiantado la fundamentacién tedrica necesaria para esta materia, pero
aprovechando para ello, las TIC.



Al respecto Batista (2007), menciona que las Tecnologias de la Informacion y
la Comunicacion (TIC), son un factor de vital importancia en la transformacion de
la nueva economia global y en los rapidos cambios que estan tomando lugar en la
sociedad. En la dltima década, las nuevas Herramientas Tecnoldgicas de la
Informacion y la Comunicacion, han producido un cambio profundo en la manera
en que los individuos se comunican e interactian en el &mbito de los negocios, y
han provocado cambios significativos en la industria, la agricultura, la medicina, el
comercio, la ingenieria y otros campos: La importancia de las TIC radica en el
poder para mediar en la formacién de opiniones, valores, expectativas sociales,
modos de sentir, pensar y actuar sobre el mundo. Asi, en una sociedad donde los
grupos sociales se encuentran cada vez mas fragmentados, las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacién son canales de circulacion de representaciones e
ideas, en torno a las cuales la poblacién segmentada puede encontrar puntos de
contacto y conexion.

Asi mismo Jiménez (2009), afirma que en la actualidad, las TIC, constituyen
una posibilidad fundamental de acceso a la informacion y la comunicacion, tanto
para el profesorado como para los alumnos. Pero no debe olvidarse que las TIC
son medios o recursos que pueden propiciar o facilitar los procesos de ensefianza
y aprendizaje y el desarrollo de las personas, pero el aprendizaje que se pueda
alcanzar, dependera del sentido y supuestos epistemoldgicos en que se base el
modelo de ensefianza, ademas de los medios empleados.

En este contexto sociocultural, la educacion tiende a comportarse como
una variable que define el ingreso o la exclusion de los sujetos a las
distintas comunidades. Por lo tanto, el ambito escolar sigue siendo un espacio
privilegiado para el conocimiento e intervencion sobre los fendmenos complejos
necesarios para la convivencia y el cambio social. Es por ello que el ingreso de las
TIC a la escuela se vincula con la alfabetizacion en los nuevos lenguajes, el contacto
con nuevos saberes Yy la respuesta a ciertas demandas del mundo del trabajo. Pero
la integracion pedagdgica de las TIC también exige formar capacidades para la
comprension y participacion en esta realidad mediatizada. En este sentido, la
formacion sistemética resulta una oportunidad para jovenes y adultos para
convertirse tanto en consumidores reflexivos como productores culturales
creativos. En algunas ocasiones, el contacto con las tecnologias y sus productos,
puede desarrollar algunas habilidades y destrezas en el ser humano
(Batista, 2007).

Hasta el momento existe mucha tecnologia aplicada a los procesos de ensefianza
y aprendizaje, pero en su mayoria, esos procesos se quedan en un plano teorico y
dificilmente van a la aplicacion practica, otros van a la practica sin la necesaria
evaluacion tedrica y lo que es peor, sin el acompafiamiento de la investigacion que



permita orientar los procesos. Costa Rica no es la excepcién a esta situacion y es
hasta hace pocos afios que se inicia con los esfuerzos para el estudio practico de
la aplicacion de las tecnologias. Es importante entender qué procesos son
necesarios para que las tecnologias puedan ser aprovechadas al maximo y en
este sentido existe gran desconocimiento, mas si se toma en cuenta que cada dia
los cambios tecnoldgicos se aceleran mas y mas, lo que implica una aparicion
constante de nuevas tecnologias que pueden hacer obsoletos los conocimientos
gue se tenian ayer. Nace de esto la necesidad de una constante investigacion que
indique el camino a seguir con respecto a la aplicacion educativa (Alvarez y
Hernandez, 2005).

Anchia (2012), concluye en su estudio “ Efecto de la Aplicacion de una
multimedia en la adquisicion de destrezas para la evaluacion de componentes de
la aptitud fisica relacionados a la salud, en estudiantes de Educacion
Fisica de la Universidad Nacional” que: los estudiantes que recibieron el curso
con multimedia, tuvieron opiniones favorables con respecto a la utilizacién
y aplicabilidad de este medio, como herramienta tecnoldgica para mejorar los
procesos académicos y de aprendizaje, en las tematicas del curso de Evaluacion
de Componentes de Aptitud Fisica con la Salud. En general, el estudiantado de los
tres grupos, coincide en la importancia de la utilizacion de herramientas
tecnoldgicas para mejorar los procesos académicos a nivel de la educacién
superior costarricense.

De manera mas especifica se profundizara en el Libro Digital, sobre el
cual Figueroa y Ramirez (2006), lo definen como un conjunto de piezas de
informacion de distintos tipos, de naturaleza heterogénea y multimedia, que
constituye una unidad logica desde el punto de vista de la comunicacion y esta
organizado con una estructura de consulta no-secuencial, por navegacion y
otros medios, asi como, eventualmente, susceptible de manipulaciones diversas,
en funcién de la naturaleza de su informacion y del uso a que se destine.
Segun Figueroa y Ramirez, los Libros Digitales estan provistos del software
necesario para su consulta, manipulaciéon y uso y estan encapsulados en
soportes electronicos susceptibles de reproduccién masiva o bien, pueden ser
distribuidos en linea.

Ademads, para Sanz (2007), los Libros Digitales son textos electronicos
gue contienen caracteristicas especiales de formato, las cuales permiten su
lectura mediante software especializado. Los libros electronicos tienen el aspecto de
una pantalla, una pantalla que imita al liboro o un libro que imita a la pantalla.
Dichos textos se pueden accesar en ordenadores, portatiles, dispositivos de
bolsillo y otros. De hecho, un e-book es meramente un fichero legible por un
procesador de textos, o sea un fichero con extension de DOC, PDF, TXT, RTF,
XHTML. También para Camargo (2008), el Libro Digital es una publicacion cuyo
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soporte no es el papel sino un archivo electronico. Su texto se presenta en
formato digital y se almacena en CD-ROM, en Internet o cualquier otro dispositivo.
El libro electrénico permite incorporar elementos multimedia como video, audio,
y en el caso de Internet, posibilita enlaces a otras paginas de Libros Digitales de
la red.

Ventajas de los Libros Digitales

e Se distribuyen facilmente y con grandes ventajas en el costo — beneficio.
e Hay rapidez en la transmision de informacion a través de las tecnologias
basadas en redes.

e Contemplan flexibilidad y dinamismo que conllevan: la actualizacion, la
creacion de productos, soporte al navegar y facilidades multimedia.
e Son mas econdmicos para la produccién y el uso.

e Acceso universal. Da igual en qué parte del mundo se resida, mientras se
tenga acceso a Internet siempre se podra comprar o adquirir gratuitamente
(cuando esa opcion esté disponible) los e-books que se ofrecen en la web.

e Disponibilidad inmediata. En Internet no solo se encuentran libros a la venta,
sino también muchos ejemplares gratuitos.

e Precio de venta mas bajo. No hay papel, tinta, distribuidores intermediarios y
ademas hay beneficios a nivel ecoldgico.

e Nuevas utilidades. El texto electronico incorpora todas las ventajas de un
archivo electronico (buscar palabras, resaltar partes, hacer comentarios,
encontrar significados en el diccionario...) y la interactividad del formato web
(navegacion entre paginas, elementos de multimedia, ampliacion en linea de
temas y bibliografia...).

e El libro electronico ha encontrado la forma de mejorar a sus antepasados:
interconectar unos con otros, incorporarle elementos incapaces de estar
contenidos en un libro impreso (por ejemplo audio y video).

e De lo analogo a lo digital: Internet se convirtio en el espacio en el que
confluyen distintas tecnologias capaces de integrar audio, video, imagen, texto
e interactividad; que, adicionalmente, pueden ser intercambiadas entre
personas que dispongan de un computador, obtener rapidamente fragmentos,
almacenar y trasladar gran cantidad de ellos de un lugar a otro, y permitirle a
los lectores intervenir en la trama del libro (por ejemplo, los lectores a través de
un foro en una pagina Web, pueden cambiar la historia de las obras).

e Poblaciéon a la que puede ir dirigida: los autores pueden mejorar la forma de
llegar a las y los jovenes que no han adquirido habitos de lectura, o que ni
siquiera la encuentran divertida. Hay que recordar que se esta en medio de
una revolucion tecnolégica, en la que las y los jévenes son los expertos en
las nuevas tecnologias, tanto en las lecturas y escrituras modernas, como en
el rapido entendimiento de dispositivos y aplicaciones: celulares, iPod,



iPhone, video juegos, Internet, programas de chateo, el reciente Facebook,
entre otros. (Figueroa y Ramirez, 2006; Sanz, 2007 y Camargo, 2008).

Los Libros Digitales surgen como una idea de apoyo de referencias
bibliogréficas, tanto para estudiantes de tercer y cuarto ciclo de la
Educacion Fisica Costarricense, como para las y los docentes que laboren
en esta area. La finalidad de estos libros es que se utilicen como una herramienta
de apoyo y facil acceso en las diferentes tematicas a tratar.

La principal particularidad de estos libros, es la modalidad de Libro
Digital, elaborada por educadores fisicos costarricenses, con diversas tematicas
gue se enfocan en la actividad fisica y la salud. Cabe destacar que los Libros
Digitales para la y el estudiante contienen un vocabulario apto para esta poblacion,
mientras que los Libros Digitales del docente, se presentan con un vocabulario mas
técnico.

La interrelacion entre el contenido y el equilibrio de todos los niveles
mencionados constituyen la novedad de la presente obra y abren excelentes
perspectivas para plasmar su contenido en la practica cotidiana del estudiante
y el educador costarricense.

Cabe sefialar que los Libros Digitales se elaboraron con el fin de estandarizar
los conocimientos de las y los profesores de Educacion Fisica. En el caso de las
y los estudiantes, servira como material de referencia que contiene informacion de
calidad, la cual ha sido revisada por especialistas en el area de la Educacion
Fisica.



OBJETIVOS GENERALES

1. Elaborar Libros Digitales de Temas de Actividad Fisica y Salud para
Estudiantes de tercer ciclo y educacion diversificada en Educacion Fisica de la
educacién publica costarricense.

2. Elaborar Libros Digitales de Temas de Actividad Fisica y Salud para docentes
de la Educacion Fisica costarricense en secundaria.

OBJETIVOS ESPECIFICOS PARA LIBROS DIGITALES DE TEMAS DE
ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD PARA ESTUDIANTES

1. Crear un Libro Digital para estudiantes de sétimo afio que contenga temas
sobre actividad fisica y salud, conceptos generales de Educacion Fisica y
cualidades fisicas basicas.

2. Construir un Libro Digital para estudiantes de octavo afio que involucre detalles
acerca de entrenamiento fisico y salud, patologias, entrenamiento fisico, lesiones
deportivas, partes de una sesién de entrenamiento y parametros de prescripcion
del ejercicio para adolescentes.

3. Disefiar un Libro Digital para estudiantes de noveno afio que desarrolle temas
referentes a la aptitud fisica para la salud, el cuestionario de preparacion para la
actividad fisica, principios del entrenamiento, componentes de la carga para el
entrenamiento y ejemplos de programas de acondicionamiento fisico para la salud
en adolescentes.

4. Preparar un Libro Digital para estudiantes de décimo afio que enfatice en
contenidos de actividad fisica, funcionamiento integral humano, nutricion,
hidratacion, hébitos de descanso adecuados, actividad fisica y efectos sobre la
salud integral.

5. Confeccionar un Libro Digital para estudiantes de quinto afio que argumente
sobre actividad fisica, patologias, sustancias ergogénicas y la actividad fisica en el
embarazo.



OBJETIVOS ESPECIFICOS PARA LIBROS DIGITALES DE TEMAS DE
ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD PARA DOCENTES

1. Crear un Libro Digital para docentes de Educacion Fisica de sétimo afio que
contenga temas sobre actividad fisica y salud, conceptos generales de
Educacion Fisica y cualidades fisicas basicas.

2. Construir un Libro Digital para docentes de Educacion Fisica de octavo afio que
involucre detalles acerca de entrenamiento fisico y salud, patologias,
entrenamiento fisico, lesiones deportivas, partes de una sesion de entrenamiento y
parametros de prescripcion del ejercicio para adolescentes.

3. Disefiar un Libro Digital para docentes de Educacion Fisica de noveno afio que
desarrolle temas referentes a la aptitud fisica para la salud, el cuestionario de
preparacion para la actividad fisica, principios del entrenamiento, componentes de
la carga para el entrenamiento y ejemplos de programas de acondicionamiento
fisico para la salud en adolescentes.

4. Preparar un Libro Digital para docentes de Educacion Fisica de décimo afio que
enfatice en contenidos de actividad fisica, funcionamiento integral humano,
nutricion, hidratacion, habitos de descanso adecuados, actividad fisica y efectos
sobre la salud integral.

5. Confeccionar un Libro Digital para docentes de Educacion Fisica de quinto afio
gue argumente sobre actividad fisica, patologias, sustancias ergogeénicas y la
actividad fisica en el embarazo.



Capitulo Il

METODOLOGIA

Publico meta:

A. El primer publico meta al cual estan dirigidos los Libros Digitales de Temas de
Actividad Fisica y Salud, es para estudiantes del tercer ciclo y la educacién
diversificada costarricense. Esto con el fin de promover el interés por el
mejoramiento del estado de salud de la poblacién que se mencioné anteriormente.

B. El segundo publico meta al cual estan dirigidos los Libros Digitales de Temas

de Actividad Fisica y Salud, es para las y los docentes de Educacion Fisica de la
educacion publica costarricense. Para que tengan una herramienta de consulta
que les facilite el acceso a diversa y variada informacion, que se pueda aplicar en
los niveles de tercer ciclo de educacion general basica y educacion diversificada
en los cuales se desempenfia.

Instrumentos:

Se elabord un formulario de entrevista semi estructurada, disefiado por
las investigadoras y el investigador que consistié en al menos cinco preguntas de
respuesta abierta generales, las cuales se podian ampliar para profundizar en
detalles que se considerasen relevantes. En el caso de los y las docentes,
Sus cinco preguntas generales fueron:
1-¢Considera que las teméticas que acaba de leer son interesantes?
2-¢ El contenido es el necesario para los temas que se tratan?
3-¢ El tamafo de letra le permite leerlo con facilidad?

4-¢; Encuentra atractivos las formas, colores y fotos del trabajo?
5-¢ Utilizaria los contenidos de estos Libros Digitales para desarrollar sus lecciones

de Educacion Fisica?
En el caso de las y los estudiantes, sus cuatro preguntas generales fueron:

1-¢La lectura que acaba de realizar la encontro interesante?

2-¢ Le gustaria que los temas que acaba de leer se desarrollen en las lecciones de
Educacion Fisica?

3-¢ El tamafio de letra le permite leerlo con facilidad?

4-¢; Encuentra atractivos las formas, colores y figuras del trabajo?
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Este proceso fue revisado previamente por el equipo asesor del trabajo, previo a
su aplicacion.

Materiales:

Los Libros Digitales con Temas de Actividad Fisica y Salud para Estudiantes
de Secundaria y Docentes de Educacion Fisica, se digitaron bajo el programa basico
Microsoft Word y Power Point 2007, 2008 y 2010, con el fin de convertir los
archivos en Libros Digitales que se puedan manejar en discos compactos (CD) o
en paginas Web. Para la elaboracion de este trabajo, se utilizaron 2 computadoras
portétiles, la primera, es edicion Windows 7 Home Basic, marca Toshiba, modelo
satellite C845, con un procesador Intel (R) Pentium (R), CPU B960 @ 2.20
GHz2.20 2.20 GHz. Con una memoria instalada (RAW): 4.00 GB. La segunda
computadora, es edicion Windows 8, marca Toshiba, modelo satellite P855, con
un procesador Intel (R) Core (TM) i5-3210M CPU @ 2.50GHz 2.50 GHz. Con una
memoria instalada (RAW): 6,00 GB (5,89 GB utilizable). Se us6 una camara
digital Canon de 16.0 mega pixeles, modelo Power Shot A 2400 y una cdmara
digital Canon Power Shot SX160IS de 16.0 mega pixeles, A 6392. También se
utilizé un proyector video bean, marca Epson PS18+.

Procedimiento:

Hace aproximadamente 4 afios, se inicid la idea de desarrollar un manual
de actividad fisica, que mostrara cOmo se ejecuta adecuadamente un calentamiento,
estiramiento y tipos de ejercicios, uno o varios modelos serian fotografiados, con
el fin de mostrar una correcta ejecucién del movimiento, estos movimientos
abarcarian las zonas musculares de todo el cuerpo humano. Ademas, tendrian
una explicacion al lado de la fotografia, para que la ilustracién tuviese explicacion.
Este manual brindara a los y las docentes de Educacion Fisica, un recurso de
apoyo digital, el cual puedan utilizar en sus lecciones y aplicarlas con las y los
estudiantes a su cargo.

Sin embargo, se consideré6 como mejor opcién, desarrollar Libros Digitales
con Temas de Actividad Fisica y Salud para Estudiantes de Secundaria y Docentes
de Educacioén Fisica. En estos libros, habria mayor variedad de ideas y permitiria
trabajar, paralelamente al desglose general de contenidos curriculares del tercer y
cuarto ciclo del primer periodo, de acuerdo con el Programa de Estudios de
Educaciéon Fisica Costarricense, ya que al momento de la elaboracién de este
material, no se contaba con algo similar para que profesionales en Educacion
Fisica, pudiesen aplicar temas especificos sobre actividad fisica y salud, acorde
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con lo planteado en el programa oficial del Ministerio de Educacion Publica (MEP,
2009). Los Libros Digitales de Temas de Actividad Fisica y Salud para Estudiantes
de Secundaria y Docentes de Educacion Fisica, se han realizado partiendo de un
enfoque global acerca de las necesidades del profesional de Educacion Fisica y el
alumno al cual se le imparten lecciones en dicha érea.

Estos libros pretenden cubrir los aspectos fundamentales de cada uno de
los temas incluidos, aportando informacion actualizada y de utilidad practica,
siempre visualizando y enfocando como eje central la actividad fisica como
herramienta para mantener, mejorar y promover la salud fisica, mental, espiritual y
social.

Para darle forma a este proyecto, se inicié con la elaboracién de un indice, el
cual abarcaria los temas de importancia. Este indice fue sometido a revision y una
vez aceptado, se inicid con la busqueda del material que le brindaria sustento a
los contenidos por tratar. El mayor nimero de referencias bibliograficas se obtuvo de
la biblioteca de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
de la Universidad Nacional.

También se contdé con la colaboracion del cuerpo de bibliotecarias de la
Escuela antes mencionada en la busqueda de informacion. El proceso de revision
de los Libros Digitales, se llevé a cabo por el tutor y las revisoras del trabajo.
Cada vez que existian correcciones, estas se realizaban y se preparaba un nuevo
material corregido. En total se realizaron 18 borradores previos al final, que fue
sometido a revision piloto por estudiantes y docentes de Educacion Fisica de
secundaria. Con este insumo, se preparé el documento final.

Para la mayor parte de las ilustraciones se cont6 con la participacion de
Erick Gomez Cortés, Angel Gomez Cortés, Fabiola Valverde Rojas (ex alumnos
del Liceo del Sur), Elisa Cuadra Carvajal, Michelle Coérdoba Villarreal
(embarazadas), José Pablo Cuadra Carvajal y Rafael Guillén Chaves (hermano
y amigo de la familia Cuadra Carvajal), Xinia Moreira Salazar y Olga Briones
Arias (profesoras de Educacion Fisica del Colegio de Santa Ana).

La sesion de fotos se realizé en el escenario del gimnasio del Liceo del Sur, y
las personas encargadas de fotografiar a los modelos fueron Luis Cuadra
Carvajal, Olga Briones Arias y Xinia Moreira Salazar.

Con el fin de obtener criticas constructivas, los contenidos de los Libros
Digitales fueron presentados a estudiantes del colegio de Santa Ana de los
niveles de sétimo, octavo, noveno, décimo y undécimo afio. Se seleccioné al azar
un grupo representativo de cada nivel. Para sétimo afo se solicitd la
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colaboracién de un grupo de 28 estudiantes (16 mujeres y 12 hombres), en octavo
afo el grupo era de 32 estudiantes (18 mujeres y 14 hombres), el nivel de
noveno afo estaba compuesto de 34 estudiantes (16 mujeres y 18 hombres),
para décimo afio eran 31 estudiantes (19 mujeres y 12 hombres), y por ultimo, en
el nivel de undécimo se cont6 con 36 estudiantes (20 mujeres y 16 hombres). A las
y los estudiantes del Colegio de Santa Ana, se les present6 el Libro Digital
en las lecciones de Educacion Fisica (de acuerdo con su horario), en el aula
correspondiente a dicha materia. Se utiliz6 una computadora y un proyector de
multimedia. Se solicitdé a las y los estudiantes que prestaran atencion a las
instrucciones, que tomaran asiento, observaran el material y lo leyeran. Al
terminar la lectura se les aplicdé un cuestionario de respuestas abiertas
generales, se les solicitaba que levantaran la mano si su respuesta era positiva a
la pregunta que se les formulaba.

De igual manera, el material se mostr6 a 4 profesores (as) de Educacion
Fisica, una de ellas del Colegio de Santa Ana, la otra docente del Liceo de Costa
Rica, y dos profesores del Liceo del Sur. Se les solicité que observaran los
Libros Digitales para docentes, esto se hizo después de la jornada laboral
en la institucion para la cual trabajan. Se les ubic6 en una oficina y se les facilito
una computadora, para la revision de los Libros Digitales. Estuvieron revisando
cada uno de los niveles y una vez que se terming, se les aplicdé un cuestionario
de preguntas abiertas generales.

A continuacion, se presentan los temas que se tratan en estos libros.
Es importante mencionar que los temas tratados en los Libros Digitales de los
niveles de sétimo, octavo, noveno, décimo y undécimo afo, son los mismos, tanto
para estudiantes como para docentes. Las diferencias radican en los fondos de
las diapositivas, colores de las mismas y en que el vocabulario utilizado con el
estudiantado, es mas sencillo que el usado con las y los docentes, el cual a su
vez es mas técnico. Ademas, cabe indicar que para el estudio de estos temas es
importante abordarlos de manera lineal, siguiendo el orden que se ha planteado
desde el primer periodo de sétimo afio hasta el primer periodo de undécimo afio.
Aplicando el principio de complejidad, progresividad y aumento de la complejidad.
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Sétimo Ano, contenido curricular del Programa de Estudios de
Educacion Fisica del Tercer Ciclo.

1- Concepto de movimiento humano e importancia de la forma en que el ser
humano se mueve, como factor facilitante de su proceso evolutivo.

2- Conceptos de salud, calidad de vida, tiempo libre y recreacion.

3- Distintos tipos de movimiento o actividad fisica:

a- Las actividades fisicas cotidianas: tipos, gasto de energia corporal
segun el tipo de actividad, postura correcta al realizar cualquier
movimiento, respiracion adecuada segun el tipo de actividad que se
realice.

b- Ejercicio fisico: concepto, beneficios para la calidad de vida.

Sétimo ano del Libro Digital con Temas de Actividad Fisicay
Salud.

« Actividad Fisica y Salud
= Conceptos
» Actividad fisica - Ejercicio fisico - Salud - Calidad de vida - Estilo
de vida - Tiempo libre - Recreaciéon - Deporte - Frecuencia
cardiaca - ¢Cémo y donde tomar el pulso cardiaco? -
Importancia de la frecuencia cardiaca.

% Cualidades Fisicas Basicas y sus Beneficios para la Salud
» Concepto de Resistencia
» Tipos de resistencia.
» Resistencia aerobica - Resistencia
anaerobica.
» Entrenamiento de la resistencia.
» Beneficios de la resistencia para la salud.

» Consideraciones especiales.

= Concepto de Fuerza
» Tipos de fuerza.
» Fuerza maxima - Fuerza explosiva - Fuerza resistencia.
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» Entrenamiento de la fuerza.
» Beneficio de la fuerza para la salud.
» Consideraciones especiales.

= Concepto de Flexibilidad
» Métodos de entrenamiento de la flexibilidad.
» Beneficios de la flexibilidad para la salud.
» Consideraciones especiales.

» Concepto de Velocidad
» Tipos de velocidad.

» Velocidad de reaccion - Velocidad de desplazamiento - Velocidad
de aceleracion.

» Entrenamiento de la velocidad.
> Beneficios de la velocidad para la salud.
» Consideraciones especiales.

= Concepto de Agilidad
» Recomendaciones para el entrenamiento de la agilidad.
» Beneficios de la agilidad para la salud.
» Consideraciones especiales.

= Concepto de Coordinacién
» Tipos de coordinacién.
» Componentes de las capacidades coordinativas.
» Métodos de entrenamiento de la coordinacion.
» Beneficios de la coordinacién para la salud.
» Consideraciones especiales.

= Concepto de Equilibrio
» Tipos de equilibrio.
» Equilibrio estéatico - Equilibrio dinamico.
» Variables que determinan el equilibrio.
» Elementos que ayudan en el desarrollo del equilibrio.
» Recomendaciones para el entrenamiento del equilibrio.
» Beneficios del equilibrio para la salud.
» Consideraciones especiales.
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. Glosario
. Referencias Bibliograficas.
. Fuentes de las Imagenes.

El contenido curricular del Programa de Estudios de Educacion Fisica
del Ministerio de Educacion Publica en sétimo afio hace énfasis en conceptos
relacionados con actividad fisica y salud. Ademas de lo planteado en el programa
oficial del Ministerio de Educacién Publica, se decidi6 completar con el tema de
frecuencia cardiaca, como un complemento a la necesidad de que cada estudiante
sepa cOmo se toma correctamente y la importancia que ésta tiene como parametro
para la salud.

También, el Programa de Estudios involucra el tema curricular relacionado
con los distintos tipos de movimiento o actividad fisica, el cual se complementa, en
el libro digital de sétimo afio, con el tema de cualidades fisicas béasicas. La
decision de ampliar con estos temas los contenidos del programa de Educacion
Fisica, se bas6 en la experiencia del autor y las autoras que elaboraron este
trabajo.

Octavo Ano, contenido curricular del Programa de Estudios de
Educacion Fisica del Tercer Ciclo.

1- El entrenamiento fisico:

a- Concepto
b- Objetivos del entrenamiento fisico:

b.1- Mejora de la condicion fisica (para mejorar la salud/calidad de vida)
b.2- Mejora de la capacidad para rendir en el deporte
b.3- Como recreacién fisica

2- ¢ Cuales son los componentes de la aptitud fisica relacionados con la
salud?:
a- resistencia aerodbica
b- fuerza muscular
c- flexibilidad
d- resistencia localizada
e- composicion corporal

3- La sesién de entrenamiento (calentamiento, parte principal, vuelta a la
calma).
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4- Tipos de actividades fisicas para entrenar cada cualidad fisica:

5- Familias de actividades segun cualidad (actividades de elasticidad, de
fuerza, etc.).
a- Requisitos para ejecutarlas con seguridad (la postura correcta, la forma

de respirar, la alimentacion previa, la hidratacién antes, durante y
después).

6- ¢, Como elaborar una rutina basica de entrenamiento fisico para la salud,
aplicable a personas adolescentes de 13 a 18 afios de edad?

Octavo Ao del Libro Digital con Temas de Actividad Fisicay
Salud.

s Entrenamiento Fisico y Salud

= Concepto

Entrenamiento fisico.

Beneficios del entrenamiento fisico para la salud.
Contraindicaciones para realizar entrenamiento fisico.
Consideraciones especiales en caso de patologias.
Anorexia - Asma - Bulimia - Diabetes - Hipertension - Obesidad.

Lesiones mas frecuentes al practicar actividad fisica. Desgarre -
Fisura - Fractura - Luxacién - Esguince.

VVVVVY

La sesion de entrenamiento
» Calentamiento.
- Beneficios del calentamiento para la salud.

» Estiramiento.
- Beneficios del estiramiento para la salud.

» Parte inicial de la sesi6n de
entrenamiento.

- Beneficios de la parte inicial para la salud.

> Parte principal de la sesion de

entrenamiento

- Beneficios de la parte principal para la salud.
» Parte final o vuelta a la calma.

- Beneficios de la parte final o vuelta a la calma para la salud.

= Parametros de Prescripcién del Ejercicio (FITT) para
Adolescentes
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» Frecuencia - Intensidad - Tiempo - Tipo de actividad.
» Glosario.

» Referencias Bibliograficas.

» Fuentes de las Imagenes.

De acuerdo con el Programa de Educacion Fisica del MEP en el tema de: la
sesion de entrenamiento, el concepto de entrenamiento fisico y salud se amplian
en el Libro Digital de octavo afio. Ademas de lo planteado en el programa
oficial del Ministerio de Educacion Publica, se agregaron los siguientes
temas: consideraciones especiales en caso de patologias, las lesiones mas
frecuentes al practicar actividad fisica y pardmetros de prescripcion del ejercicio
(FITT) para adolescentes.

Por la experiencia como docentes en el area de la Educacion Fisica tanto del
autor como de las autoras de este trabajo, se considera que el tema del FITT y
de lesiones deportivas debe tratarse en octavo afio, ya que en la actualidad los
jovenes incursionan a temprana edad en la practica de alguna actividad fisica o
deporte de alto rendimiento, donde ocasionalmente se presentan diferentes tipos
de lesiones.

Noveno Afo, contenido curricular del Programa de Estudios de
Educacion Fisica del Tercer Ciclo.

1- Los principios basicos del entrenamiento: frecuencia, intensidad, tiempo,
tipo de actividad, progresion y variedad.

2- Ejemplos de entrenamiento de las cualidades fisicas basicas relacionadas
con la salud, en personas adolescentes de 13 a 18 afios de edad,
hombres y mujeres.

3- Lesiones al practicar distintos tipos de actividad fisica y su prevencion.
4- Diferencias entre el entrenamiento fisico en nifios y nifias y adolescentes.

5- Diferencias en el entrenamiento fisico entre adolescentes y personas
mayores.

6- El entrenamiento fisico en personas con alguna patologia (diabetes,
hipertension, artrosis, etc.): tipos de actividades recomendadas, beneficios,
riesgos, prevencion de lesiones.
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Noveno afio del Libro Digital con Temas de Actividad
Fisicay Salud.

< Aptitud Fisica para la Salud en Adolescentes

= Concepto
» Aptitud fisica - Adolescente.

= Cuestionario de Preparacion para la Actividad
Fisica (Par - Q)

» Principios del Entrenamiento Fisico

Principio de la sobrecarga - Principio de la especificidad -
Principio del incremento progresivo de la carga - Principio de la
recuperacion - Principio de la individualidad - Principio de la
continuidad - Principio de la sistematizacién - Principio de la
variacion.

» Componentes de la Carga de Entrenamiento
para
Adolescentes

» Carga - Cantidad (volumen) - Calidad (intensidad) -
Recuperacion - Densidad (descanso).

= Ejemplos de Programas de Acondicionamiento Fisico
para
la Salud en Adolescentes.

» Programa de acondicionamiento fisico para la
resistencia en adolescentes.

» Programa de acondicionamiento fisico para la
fuerza en adolescentes.

» Programa de acondicionamiento fisico para la
flexibilidad en adolescentes.

» Programa de acondicionamiento fisico para la
velocidad en adolescentes.

» Programa de acondicionamiento fisico para la
agilidad en adolescentes.
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» Programa de acondicionamiento fisico para la
coordinacion en adolescentes.

» Programa de acondicionamiento fisico para el equilibrio
en adolescentes.

= Glosario.

» Referencias Bibliogréficas.
» Fuentes de las Imagenes.

De acuerdo con lo planteado en el programa oficial del Ministerio de
Educacion Publica, en el nivel de noveno afio se decidi6 incluir el cuestionario de
preparacion para la actividad fisica (Par - Q), como una necesidad de que el
estudiante tenga un pardmetro de su estado de salud antes de iniciar un
programa de acondicionamiento fisico.

El contenido de los principios béasicos del entrenamiento se amplia. Ademas,
se incluyen los componentes de la carga del entrenamiento, como una
necesidad para que el estudiante tenga mas criterio o respaldo al momento de
crear un plan de acondicionamiento fisico y logren alcanzar los objetivos que se
propongan. Esto de acuerdo con la experiencia del investigador y las
investigadoras de este trabajo.

Décimo Ano, contenido curricular del Programa de Estudios de
Educacion Fisica de Educacion Diversificada.

1- La promocién de la salud.

2- Efectos de la contaminacién ambiental sobre la capacidad de
rendimiento fisico.

3- Efectos de la ingesta alimentaria sobre el rendimiento fisico: nociones
de nutricion, ejercicio fisico y deporte.

4- Efectos de distintos tipos de actividad fisica, sobre el funcionamiento
integral humano:
a- efectos cognitivos.
b- efectos emocionales.
c- efectos psicosociales.
d- efectos fisiologicos (sobre el sistema digestivo, sobre el sistema
inmunoldgico, sobre el sistema 6seo, sobre el sistema nervioso, etc.)
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Décimo Aino del Libro Digital con Temas de Actividad Fisicay
Salud.

% Actividad Fisica, Funcionamiento Integral Humano,
Nutricion, Hidratacion y Habitos de Descanso Adecuados.

» Actividad Fisica y Efectos sobre la Salud Mental.

> Beneficios de la actividad fisica sobre los efectos en la salud
mental.

= Actividad Fisica y Efectos Fisiologicos.
> Beneficios fisioldgicos de la actividad fisica sobre el ser
humano.

= Conceptos
Alimentacion - Alimento - Caloria - Dieta - Nutricién -
Nutriente.

= Nutrientes Basicos de la Nutricion

» Carbohidratos
Tipos - Funciones - Fuentes alimentarias - Beneficios

Problemas de salud relacionados con los carbohidratos.
> Lipidos

Tipos - Funciones - Fuentes alimentarias - Beneficios -
Problemas de salud relacionados con los lipidos.

» Proteinas
Tipos - Funciones - Fuentes alimentarias - Beneficios

Problemas de salud relacionados con las proteinas.

» Minerales
Tipos - Funciones - Fuentes alimentarias - Beneficios

Problemas de salud relacionados con los minerales.

» Vitaminas
Tipos - Funciones - Fuentes alimentarias - Beneficios

Problemas de salud relacionados con las vitaminas.

» La Hidratacion
» Concepto de Hidratacion.
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» Hidratacion antes, durante y después de la actividad
fisica.
» Tipos de bebida para hidratarse.

> Beneficios de la hidratacion.
» Efectos de la deshidratacion.

» Habitos de Descanso

Importancia del suefo.

Etapas del sueiio.

Efectos positivos de un descanso adecuado.
Efectos negativos de un descanso inadecuado.

YV VYV

= Glosario.

» Referencias Bibliograficas.
» Fuentes de las Imagenes.

Ademas de lo planteado en el programa oficial del MEP, se decidid incluir
otros términos relacionados con la ingesta alimentaria sobre el rendimiento
fisico. También se tratan mas especificamente los temas de los nutrientes basicos
de la nutricion, incluyendo también los contenidos de hidratacion y habitos de
descanso, como un complemento para el tema curricular de efectos en el
rendimiento fisico. La decision de ampliar con estos temas los contenidos del
programa de Educacion Fisica, se basé en la experiencia del autor y las autoras
este trabajo.

Undécimo Aino, contenido curricular del Programa de Estudios de
Educacion Fisica de Educacion Diversificada.

1- La promocion de cambios en conductas riesgosas para la salud:

a- ¢Como ayudar a que una persona sedentaria empiece a ser mas
activa?

b- ¢Cdmo ayudar a una persona fumadora, a dejar ese habito?

c- ¢Cbomo ayudar a una persona alcohdlica, a dejar ese habito?

d- ¢En qué le puede ayudar a las personas fumadoras, alcohdlicas y
farmaco dependientes, la practica de ejercicio fisico o deportes?

2- Efectos de distintos tipos de actividad fisica, sobre estados de salud
afectados por patologias (profundizacién aprovechando aprendizajes
previos): diabetes, osteoporosis, artrosis, aterosclerosis, hipertension,
obesidad.
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3-

Tipos de actividad fisica, ejercicio o deporte adecuados para esas
patologias y para condiciones especiales como el embarazo.

4- Prevencion de conducta excesiva de ejercicio y del abuso de sustancias

ergogeénicas.

Undécimo ano del Libro Digital con Temas de Actividad Fisicay

Salud.

¢

o
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Actividad Fisica, Patologias y Sustancias Ergogénicas en
Adolescentes.

Conceptos
Patologia - Anorexia - Asma - Bulimia - Diabetes Tipo 1y 2 - Hipertension —
Obesidad - Sustancia Ergogénica - Embarazo.

Efectos de la Actividad Fisica en Personas con Anorexia.

Tipo de ejercicio recomendado para personas con anorexia.
Beneficios de la actividad fisica en personas con anorexia.
Contraindicaciones de la actividad fisica en personas con
anorexia.

Efectos de la Actividad Fisica en Personas con Asma.

Tipo de ejercicio recomendado para personas con asma.

Beneficios de la actividad fisica en personas con asma.
Contraindicaciones de la actividad fisica en personas con padecimiento
de asma.

Asma inducida por el ejercicio.

Efectos de la Actividad Fisica en Personas con

Bulimia.

Tipo de ejercicio recomendado para personas con bulimia.
Beneficios de la actividad fisica en personas con bulimia.
Contraindicaciones de la actividad fisica en personas con
bulimia.

Efectos de la Actividad Fisica en Personas con Diabetes.
Tipo de ejercicio recomendado para personas con diabetes.
Beneficios de la actividad fisica en personas con diabetes.
Contraindicaciones de la actividad fisica para personas con
diabetes.
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Efectos de la Actividad Fisica en Personas con Problemas de
Hipertension.

Tipo de ejercicio recomendado para personas con hipertension.
Beneficios de la actividad fisica en personas con hipertension.
Contraindicaciones de la actividad fisica en personas con hipertension.

Y V VYV

Efectos de la Actividad Fisica en Personas con Problemas de

Obesidad.
» Tipo de ejercicio recomendado para personas con obesidad.

» Beneficios de la actividad fisica en personas con obesidad.

» Contraindicaciones de la actividad fisica en personas con obesidad.

= Actividad Fisica y las Sustancias Ergogénica.

> Tipos de sustancias ergogénica.

» Funcion de las sustancias ergogénicas en el organismo.

» Beneficios de las sustancias ergogénicas.

» Desventajas de las sustancias ergogénicas.

» La Actividad Fisica y el Embarazo.

> Beneficios de la actividad fisica en mujeres adolescentes en estado de
embarazo.

» Contraindicaciones de la actividad fisica en mujeres adolescentes en
estado de embarazo.

» Tipo de ejercicio recomendado para mujeres adolescentes en estado de
embarazo.

= Glosario.

» Fuentes Bibliograficas.
» Fuentes de las Imagenes.

En este nivel, solo se ampliaron los contenidos de cada tema propuesto por
el programa de Estudios de Educacién Fisica del Ministerio de Educacion Publica
y se incluyé otras patologias de interés social. Esto de acuerdo con la experiencia
del autor y las autoras de este trabajo.
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Analisis de datos: los datos recolectados en las entrevistas de respuesta abierta
y semi estructurada, que se aplicaron a los grupos de estudiantes y a los
docentes de Educacion Fisica en el estudio piloto, se analizaron mediante la
técnica de analisis de contenido, identificando los temas relevantes y destacando
frases ilustrativas de cada tema. Posteriormente se aplico la técnica de relacionar
los temas identificados de cada grupo (estudiantes y docentes por aparte) con
respecto a literatura cientifica relevante.
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Capitulo Il

RESULTADOS Y DISCUSIONES

Se elaboraron cinco Libros Digitales con Temas de Actividad Fisica y Salud para
las y los estudiantes de secundaria de la Educacion Fisica costarricense.

Se elaboraron cinco Libros Digitales con temas de Actividad Fisica y Salud para
las y los docentes de secundaria de la Educacion Fisica costarricense.

Tanto para las y los estudiantes como para las y los docentes, este material
es de facil acceso, manejo, apoyo y comprension.

Los Libros Digitales son de los pocos recursos para la ensefianza y
aprendizaje que utilizan las TIC en el area de la Educacion Fisica costarricense.

Actualmente, hasta donde se investigd, no se encontraron Libros Digitales de
Actividad Fisica y Salud en el area de la Educacion Fisica de Costa Rica.

Los Libros Digitales pueden ser utilizados como una herramienta tecnolédgica en
las lecciones de Educacion Fisica.

Al aplicar el cuestionario a los cuatro docentes de Educacion Fisica, se
obtuvieron las siguientes respuestas: en la primera pregunta, se encontré un
criterio generalizado con respecto a la consideracion de que los temas que
leyeron en los Libros Digitales son interesantes. Para la segunda pregunta, los
docentes encontraron, que se sustenta adecuadamente el contenido de cada
uno de los temas. De acuerdo con la tercera pregunta, profesores y profesoras
se sintieron comodos con el tamafo de letra de los Libros Digitales. Para la
cuarta pregunta, las formas y colores son atractivos a la vista de los cuatro
docentes, no asi las fotos, ya que una docente hizo la observacion de que seria
mejor incluir mas fotografias, mientras que para los otros tres docentes es
suficiente la cantidad de fotos existentes. Por ultimo, en la quinta pregunta, las y
los docentes consideraron que si utilizarian el contenido de los Libros Digitales,
para desarrollar sus lecciones de Educacion Fisica.

Por lo tanto, en la primera, segunda, tercera y quinta pregunta, el 100%
de la muestra respondio de forma positiva, en cuanto a las tematicas, el contenido,
tamafno de letra y utilidad de los Libros Digitales. Por otra parte, en la cuarta
pregunta, el 75% encuentra atractivo las formas colores y fotos que muestran
en los Libros Digitales, mientras que un 25%, considera que deberia incluirse
mas fotografias.
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El cuestionario de los estudiantes se aplicé a un grupo de cada nivel, con
un total de 161 educandos, de los cuales 89 son mujeres y 72 son hombres. En
sétimo afo se aplicé a un total de 28 estudiantes (16 mujeres y 12 hombres), en
octavo afo a un total de 32 estudiantes (18 mujeres y 14 hombres), en noveno
afo a un total de 34 estudiantes (16 mujeres y 18 hombres), en décimo afio a un
total de 31 estudiantes (19 mujeres y 12 hombres), y por ultimo, en undécimo afio a
un total de 36 estudiantes (20 mujeres y 16 hombres).

De las respuestas obtenidas por parte de las y los educandos, se obtuvo
las siguientes consideraciones: En la primera pregunta, la mayor parte de los y
las estudiantes encontraron interesante la lectura del contenido. Para la
segunda pregunta, las y los estudiantes, respondieron que seria interesante que
los temas se apliquen en las lecciones de Educacion Fisica. De acuerdo con
la tercera pregunta, las y los estudiantes afirmaron estar de acuerdo con el tamafio
de letra establecido. Y en la dltima pregunta, las formas, colores y figuras del
trabajo las encontraron atractivas.

Los resultados que se muestran en el plan piloto, se enfocan en las
diferencias que se encontraron por niveles en hombres y mujeres, la cual fue
muy similar a modo de ilustracion. El comentario del estudiante en sétimo afio
fue: “eso se parece a lo que hacemos a principio de afo”, en el caso de la
estudiante fue: “que salvada profe, con eso es mas facil conseguir la materia”.
Para octavo afio, la expresion del alumno fue: “a mi me ha pasado eso que dice
ahi”, la alumna dijo: “a mi lo que me gusté fue lo de los beneficios del
entrenamiento fisico”. En cuanto a noveno afo, el joven manifesto:
“¢ Profesora, si aplico bien las cargas de entrenamiento, puedo definir el
abdomen?”, la joven indicO: “quiero poner en practica un programa para mejorar
la flexibilidad”. De acuerdo con el estudiante de décimo afio la expresién fue:
“¢,Qué cantidad de liquido debo consumir diariamente?”. Por su parte la
estudiante preguntd: “¢Qué es mejor agua o hidratante?”. Por ultimo, la
expresion del alumno de undécimo afno fue: “¢Profesora, las sustancias
ergogénicas me pueden ayudar a desarrollar masa muscular?”. Por su parte la
alumna expreso: “¢Qué tipo de ejercicio es mas recomendado para una
persona que padece de asma?”.

Porcentualmente hablando, las 4 preguntas realizadas a los y las
estudiantes, mostraron un 100% de aceptacion, ya que lo encontraron
interesante, sienten que se puede aplicar adecuadamente en las lecciones de
Educacion Fisica, que se puede leer con facilidad y encuentran que las
formas, colores, imagenes y fotografias son atractivas.
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De acuerdo con Ferreres (2011), el nuevo panorama social e informacional
definido por las TIC, demanda un cambio en la concepcion educativa tradicional y
en los roles que han venido desempefiando en las aulas las y los profesores y las /
los estudiantes. La nueva idea educativa, se basa en formar a un ciudadano
con capacidad para aprender a lo largo de su vida y en una nueva
metodologia didactica, donde la / el estudiante cambia su tradicional papel de
receptor pasivo de la informacion, por un nuevo rol que le permite desarrollar
tareas activas de exploracién y de busqueda de informacion guiadas y facilitadas
por la/ el profesor.

Las nuevas tecnologias suponen, para esta area educativa, ademas de una
fuente de informacion primordial, una potente herramienta de comunicaciéon de
los contenidos educativos y un excelente vehiculo para el intercambio de
materiales y de experiencias didacticas entre el profesorado. En contraste con las
prestaciones que ofrecen instrumentos educativos mas tradicionales como la
pizarra o el video. Las nuevas herramientas pueden ayudar al docente de la
Educacion Fisica, a trasmitir los contenidos educativos de una manera mas
eficiente, a mejorar la organizacion de la asignatura y a generar espacios virtuales
de aprendizaje donde poder compartir reflexiones, materiales y experiencias
didacticas con otros comparieros de profesion.

La alfabetizacion digital del alumnado le va a permitir alcanzar las
competencias basicas de la etapa de la educacion secundaria obligatoria,
especialmente la que hace referencia al “tratamiento de la informacion y la
competencia digital”. La actual situacion de desmotivacién y de falta de interés
del alumnado ante los contenidos tedricos e incluso procedimentales de
la asignatura, hace imprescindible que nuestra area utilice para la ensefianza
aquellas herramientas tecnolégicas que la / el alumno utiliza diariamente fuera del
colegio y que nos permiten que la / el discente se sienta mas interesado por los
contenidos, tanto tedricos como practicos, de la asignatura de la Educacion Fisica.

Segun Carrera y Coiduras (2012), el uso de las herramientas tecnoldgicas
en el aula aporta un conjunto de ventajas para el docente. Flexibilidad,
inmediatez, adaptabilidad, interactividad y la combinacion de los multiples
formatos de contenidos que suponen una mejora en los diferentes aspectos del
proceso de ensefianza y aprendizaje.
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Las herramientas digitales y las Tecnologias de la Informacién y la
Comunicacion nos han permitido crear entornos de comunicacién nuevos
denominados ciberespacios que nos posibilitan transmitir y compartir, de inmediato,
abundante informacién. Ademas, la evolucion tecnologica de estas TIC, se ha
extendido paulatinamente. Tal es el caso del espacio virtual instalado en internet
donde el usuario busca y descarga informacion a través de un sistema basado
en hipertextos. Asi mismo, con las redes sociales, las y los usuarios toman un
papel activo mediante comunicacion, sincrénica o asincrénica, inmediata con
otros usuarios y posibilitando asi el intercambio de conocimientos. Sus
herramientas pueden ser introducidas con finalidades pedagogicas en el aula.
A través de las TIC, se puede mejorar la agilizacion en la busqueda de informacién
entre los sistemas informaticos sin la necesidad de operadores humanos. Prat y
Camerino (2013).

De acuerdo con las consideraciones establecidas anteriormente por
diferentes autores, las TIC son utiles porque el sujeto aprende de manera
autonoma, las mismas pueden utilizarse como un recurso para “aprender para la
vida”, ya que puede encontrarse informacion atil para la vida cotidiana, lo cual
puede ser importante en el desarrollo de valores, actitudes y conductas que
ensefian a vivir y convivir con el entorno.
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Capitulo IV

CONCLUSIONES

Se cre6 un Libro Digital para docentes y estudiantes de Educacion Fisica de
sétimo afio que contiene temas sobre actividad fisica y salud, conceptos
generales de Educacion Fisica y cualidades fisicas basicas.

Se construyd un Libro Digital para docentes y estudiantes de Educacion Fisica de
octavo afio que involucre detalles acerca de entrenamiento fisico y salud,
patologias, entrenamiento fisico, lesiones deportivas, partes de una sesion de
entrenamiento y parametros de prescripcion del ejercicio para adolescentes.

Se disefi6 un Libro Digital para docentes y estudiantes de Educacién Fisica de
noveno afio que desarrolle temas referentes a la aptitud fisica para la salud, el
cuestionario de preparacion para la actividad fisica, principios del entrenamiento,
componentes de la carga para el entrenamiento y ejemplos de programas de
acondicionamiento fisico para la salud en adolescentes.

Se prepar6 un Libro Digital para docentes y estudiantes de Educacion Fisica de
décimo afio que enfatice en contenidos de actividad fisica, funcionamiento integral
humano, nutricién, hidratacion, habitos de descanso adecuados, actividad fisica y
efectos sobre la salud integral.

Se confecciond un Libro Digital para docentes y estudiantes de Educacion Fisica

de quinto afio que argumente sobre actividad fisica, patologias, sustancias
ergogénicas y la actividad fisica en el embarazo.
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Capitulo V

RECOMENDACIONES

Estimular a las y los estudiantes del tercer ciclo y la educacion diversificada, a
utilizar los Libros Digitales con temas de actividad fisica y salud que fueron
producidos.

Estimular a las y los docentes a utilizar los Libros Digitales con temas de actividad
fisica y salud, con el fin de que sean aprovechados en las lecciones de Educacion
Fisica.

Elaborar a futuro mas Libros Digitales de actividad fisica y salud en el area de
Educacion Fisica, que puedan ser utilizados como fuentes de consulta.
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ANEXOS

Guia para el usuario del Libro Digital con Temas de Actividad Fisica y Salud para
Estudiantes de Secundaria y Docentes en Educacién Fisica

Estas instrucciones se centran en el manejo del contenido del disco:

1.

Insertar el disco dentro de la computadora en la unidad de CD o DVD.

Una vez que la computadora ha leido el disco, aparecera una pagina
principal con el titulo “Libros Digitales con Temas de Actividad Fisica y
Salud para Estudiantes de Secundaria y Docentes en Educacion Fisica”.
Debajo de este titulo se observaran 3 recuadros, el primero corresponde a
“Estudiantes”, el segundo “Documento del Trabajo”, y el tercero a
“Docentes”.

Si desea observar el Documento del Trabajo, debe hacer “clic” sobre este
recuadro, en el encontrara: El indice, capitulo 1 (Introduccién),
capitulo 2 (Metodologia), capitulo 3 (Resultados y Discusién),
capitulo 4 (Conclusiones), capitulo 5 (Recomendaciones), referencias
bibliograficas y anexos.

Si quiere observar el Libro Digital para Estudiantes de Secundaria, debe
hacer “clic’ sobre este recuadro, en el encontrara: indices Generales de los
Libros Digitales con Temas de Actividad Fisica y Salud para Estudiantes de
Secundaria. A su vez, podran verse los titulos de los diferentes Libros
Digitales para Sétimo, Octavo, Noveno, Décimo y Undécimo afio. Si desea
observar uno de los niveles, debera hacer “clic” sobre uno de los titulos, y lo
llevard a su contenido. Dentro de cada uno de ellos, encontrara una
variedad de hipervinculos. Se mostrard una flecha en la parte inferior
izquierda de la diapositiva, tendrd como funcion regresar a la diapositiva
anterior. Otra flecha estara ubicada en la parte inferior derecha de la
diapositiva, cuya funcion sera la de avanzar a la diapositiva siguiente.
También observara, la frase “indice general”, que lo enviara a los “titulos
generales de los libros digitales con temas de actividad fisica y salud para
estudiantes de secundaria”. Ademas, otra frase que dice “indice de este
libro”, lo trasladaré al indice del libro que esté observando en ese momento.

Si quiere observar el Libro Digital para Docentes de Educacién Fisica, debe

hacer “clic” sobre este recuadro, en el encontrara: indices Generales de los
Libros Digitales con Temas de Actividad Fisica y Salud para Estudiantes de
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Secundaria. A su vez, podran verse los titulos de los diferentes
Libros Digitales para Sétimo, Octavo, Noveno, Décimo y Undécimo afio.
Si desea observar uno de los niveles, debera hacer “clic” sobre uno de los
titulos, y lo llevara a su contenido. Dentro de cada uno de ellos,
encontrard una variedad de hipervinculos. Se mostrara una flecha
en la parte inferior izquierda de la diapositiva, tendr& como funcion
regresar a la diapositiva anterior. Otra flecha estard ubicada en la
parte inferior derecha de la diapositiva, cuya funcion sera la de
avanzar a la diapositiva siguiente. También observara, la frase “indice
general”, que lo enviara a los “titulos generales de los Libros Digitales con
temas de actividad fisica y salud para estudiantes de secundaria”.
Ademas, otra frase que dice “indice de este libro”, lo trasladara al
indice del libro que esté observando en ese momento.

6. Si desea salir de cualquier punto del Libro Digital donde se encuentre,
debera presionar la tecla “ESCAPE” (ESC) de su computadora, que
lo llevara a la portada general de los libros digitales.
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San José, 25 de mayo del 2015

Universidad Nacional

Facultad de Ciencias de la Salud

Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Sede Heredia

Estimados Senores:

Hago constar que lei y corregi, en calidad de fil6logo, el
proyecto de graduacion denominado: “Libros Digitales Con Temas De Actividad
Fisica Y Salud Para Estudiantes de Secundaria y Docentes En Educacién
Fisica”.

Esta investigacién fue elaborada por los estudiantes: Olga Briones Arias,
Luis Cuadra Carvajal y Xinia Moreira Salazar, para optar por el grado
académico de Licenciatura en Ciencias del Deporte con Enfasis en Salud.

Corregi el trabajo en aspectos concernientes con la estructura gramatical,
construccion de parrafos, vicios del lenguaje, pero principalmente en lo
concerniente a ortografia, puntuacion y otros aspectos relacionados con el
campo filolégico.

Aclaro que los estudiantes solicitaron la revision manual del documento, el
cual incluye 42 paginas. Por lo tanto, queda bajo su responsabilidad, incorporar
las correcciones y sugerencias hechas por mi persona al documento en
mencion. Una vez realizado este tramite, el documento contara con una
adecuada estructura para ser entendido por quien lo leyere y reunira las
condiciones de un documento con valor filolégico para ser presentado ante las
autoridades universitarias pertinentes.
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Allan Monge Gémez
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