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Resumen

El presente trabajo tuvo como objetivo la ensefianza de la fisiologia y anatomia
mediante talleres tedrico-practicos y rutinas de ejercicio en los jovenes de la escuela de
formacion deportiva “Nuestro Futbol” de Samaca Boyacd y asi generar la
estimulacidon, comprensidn y valoracién del ejercicio y la actividad fisica en esta
poblacidn puesto que ademas de beneficiar la salud fisica y mental, contribuyd a
favorecer su practica. Para ello se llevaron a cabo el disefio y aplicacién de tres talleres
de acuerdo a estas tematicas: planos y ejes anatdmicos; huesos y musculos; tendones,
ligamentos y articulaciones. Lo anterior permitié conocer las condiciones anatémicas y
fisiolégicas de cada joven para poder desarrollar los talleres, lograr la articulacion del
saber tedrico con el componente practico y originar una mayor valoracion, progreso y

fomento de su actividad fisica y deportiva.
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Resumo

O objectivo deste trabalho era ensinar fisiologia e anatomia através de oficinas
tedrico-préticas e rotinas de exercicio para jovens na escola de formagao desportiva
"Nuestro Futbol" em Samacd Boyacd, a fim de estimular, compreender e valorizar o
exercicio e a actividade fisica nesta populacao, bem como beneficiar a sadde fisica e
mental, e ajudar a promover a sua pratica. Para o efeito, foram concebidos e
realizados trés workshops de acordo com estes temas: planos e eixos anatdmicos;
0ssos e musculos; tendbes, ligamentos e articula¢bes. Isto permitiu conhecer as
condic¢des anatdmicas e fisioldgicas de cada jovem, a fim de desenvolver as oficinas,
conseguir a articulagdo dos conhecimentos tedricos com a componente pratica e
originar uma maior valorizacdo, progresso e promo¢do da sua actividade fisica e

desportiva.

Palavras-chave: Anatomia, aprendizagem, desporto, fisiologia e saude.

Abstract

The objective of this work was to teach physiology and anatomy through theoretical
practical workshops and exercise routines in the young people of the sports training
school "Nuestro Futbol" of Samacd Boyaca and thus generate the stimulation,
understanding and appreciation of exercise and physical activity in this population,
since in addition to benefiting physical and mental health, it contributed to favor its
practice. For this purpose, three workshops were designed and implemented
according to the following topics: anatomical planes and axes; bones and muscles;
tendons, ligaments and joints. This made it possible to know the anatomical and
physiological conditions of each young person in order to develop the workshops,
achieve the articulation of theoretical knowledge with the practical component and
originate a greater appreciation, progress and promotion of their physical and sports

activity.

Keywords: Anatomy, learning, sport, physiology and health.
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Introduccion

El municipio de Samaca se encuentra en la provincia centro de Boyaca (Colombia),
cuenta con un ndmero aproximado de 22000 habitantes y una temperatura promedio
de 14°C. Esta situado a unos 30 km de la ciudad de Tunja. Estd a una altura de 2620
msnm. El municipio limita al norte con Sachica y Sora, al sur con Guachetd y
Ventaquemada, al oriente con Tunja, Cucaita y al occidente con Raquira.

En este municipio dentro de los miltiples escenarios y construcciones se
encuentran las escuelas de formacién deportiva, donde los nifios desde corta edad
practican disciplinas como el futbol, el ciclismo, fatbol sala, taekwondo, entre otros,
que contribuyen a una salud tanto mental como fisica y el desarrollo de habilidades
motoras. A estos lugares acuden alrededor de 350 nifios y jdvenes que practican estas
actividades en su tiempo de ocio con la ayuda de 5 instructores que guian los procesos
deportivos.

Estos procesos deportivos fomentan el ejercicio que es una de las mejores
maneras de poner en movimiento al organismo, gastando las energias que se acumulan
debido al consumo de productos grasos y estimulando el funcionamiento adecuado de
todos sus drganos y tejidos. Ademds, como si fuera poco, se considera que el ejercicio
no sélo contribuye a llevar una vida saludable a nivel fisico sino también a nivel
emocional y mental por elevar los niveles de autoestima, de actitud positiva hacia la
vida y de hacer que la persona se sienta con mas energia en su rutina cotidiana
(Bembibre, 2011). Esto se podria mejorar con el conocimiento del cuerpo, tanto nivel
anatémico como fisioldgico, si se identifican las estructuras corporales, se mejora la
asociacion y visualizacidon del trabajo ejercido en el cuerpo. A nivel epistemoldgico se
denomina ‘“valoracién” que no solo se da por el propio cuerpo sino por la actividad
fisica y el ejercicio fisico. Ademds, en el caso de la ensefianza de la fisiologia y la
anatomia la ISAF, Instituto de las Ciencias de la Salud y la Actividad Fisica (2020),
menciona que no es posible desarrollar una auténtica carrera en el mundo deportivo sin
tener conocimientos de fisiologia del ejercicio. Es mds, cuanto mas se amplien esos
conocimientos, cuanta mayor calidad tengan, cuanto mds se puedan aplicar a lo largo
de la carrera deportiva, mds cualificado estara el profesional del deporte.

Por lo tanto, es practicamente indispensable conocer sobre fisiologia en el
deporte y el ejercicio porque permite a partir del conocimiento del estado fisico del
deportista en relaciéon con la actividad fisica, por ejemplo, acceder a la forma de
optimizar su rendimiento incluso desarrollando adaptaciones fisioldgicas.

No obstante, hay un problema que da origen al trabajo, radica en que los alumnos
han cambiado drasticamente sus intereses respecto a la realizacién de practicas con la
actividad fisica, principalmente por falta de tiempo y por la falta de interés
argumentando que no se les da bien el deporte o la manifestacion de pereza y desgano
(Fuentes & Lagos, 2020). A esto se afade la falta de habitos deportivos en estos grupos
de personas y el desconocimiento en general de la practica deportiva, estilos de vida
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saludable, actividad fisica y el ejercicio (OMS, 2011). Ademas, Casas y Giraldes
(2017) mencionan que, en cuanto a la ensefianza de la fisiologia en el ejercicio, la
articulacion de estudios didacticos, epistemoldgicos y politicos estd
habitualmente ausente o desarticulada en las asignaturas de la formacién inicial
de los instructores y docentes encargados de la guia en tematicas relacionadas
con el ejercicio. También afirman que esta articulacién conforma el problema
central de las practicas de ensefianza en la Educacion Fisica por lo que fortalecer
estos espacios es de vital importancia en el bienestar humano. Todo esto se
fundamenta en unos antecedentes que dan cuenta del problema como se

exponen a continuacién:
Dificultad en el aprendizaje de la fisiologia

Existen tres categorias de posibles factores que contribuyen a que la fisiologia
sea dificil de aprender: 1) la naturaleza de la disciplina, 2) la forma en que se
ensefia y 3) lo que los estudiantes aportan a la tarea de aprender fisiologia. La
naturaleza de la disciplina, se refiere a las caracteristicas del tema, cémo se
relaciona con otros temas, cdmo los expertos estudian este tema, cédmo
razonan al respecto y cdmo comunican su conocimiento y comprension de la

disciplina (Michael, 2007).
Razones por las cuales la fisiologia es dificil de aprender

Por su parte los estudiantes creen que aprender y memorizar son lo mismo lo
que es el mas grande obstdculo para que la fisiologia sea facil de aprender. Para
los profesores existen tres razones a considerar en este aspecto: la disciplina, la
ensefianza y los factores estudiantiles. “En este estudio, sesenta y cuatro
profesores de varias instituciones postsecundarias estuvieron de acuerdo en
que los factores relacionados con la disciplina (capacidad para razonar
causalmente, pensar en sistemas dindmicos y comprender los diferentes niveles
de organizacién simultdneamente) son los factores principales que dificultan la
fisiologia, Factores relacionados con el estudiante (creer que aprender y
memorizar es lo mismo, ignorar graficos, tablas y figuras, y la incapacidad de
apreciar la naturaleza integradora de los mecanismos fisiolégicos)” (Sturges y

Maurer, 2013).

Metodologia

Este proyecto serd abordado desde un paradigma socio-critico, pues de acuerdo
con Silva et al, (2013), se trata de una investigacién en la educacién (y no
"sobre" o "acerca" de la educacién), que se caracteriza por incorporar criterios
histdricos, contextuales y valorativos en la construccidn del conocimiento que
se produce eny para la accidn; resolver la dicotomia sujeto/objeto mediante una
visidn participativa, dialdgica y holistica del conocimiento, donde el sujeto es el
elemento principal evaluando sus acciones transformadoras y su
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autotransformacion. Ademas, este proyecto tiene un enfoque cualitativo que puede
concebirse como un conjunto de practicas interpretativas que hacen al mundo “visible”,
lo transforman y convierten en una serie de representaciones en forma de
observaciones, anotaciones, grabaciones y documentos (Hernandez et al, 2014), en este
caso talleres. De otro lado, su alcance serd exploratorio debido a que consiste en
proveer una referencia general de la temadtica, a menudo desconocida presente en el
proyecto a realizar, este se evidencia cuando al realizar este trabajo surgen demas
intereses tanto colectivos como individuales respecto al mejoramiento y valoracién de
la importancia del ejercicio fisico a partir del conocimiento del cuerpo humano de
manera anatémica y fisioldgica.

El proyecto se encamina a emplear un muestreo no probabilistico por el método
de conveniencia, puesto que la poblacién de trabajo son jévenes de Samacd - Boyaca.
Esta muestra seleccionada no necesariamente podria ser representativa debido a que el
tema de seleccién de este llamamiento dependid del interés de los estudiantes por
participar en el proyecto. Para realizar el trabajo, se elabord y aplicéd una entrevista
semiestructurada a los instructores de la escuela de formacién deportiva “Nuestro
Fatbol”, también con el consentimiento del municipio y de los padres se realizaron tres
talleres (ver figura 1) a los jévenes participantes, en diferentes dias, con una duracién de
1 hora y 30 minutos por sesién, cada uno servia como complemento del anterior lo que
permitia reforzar lo visto y consistié de una parte tedrica (ej: ;cdmo ubicar los planos
anatémicos?, ;qué era una articulacién?) y una parte practica (asociada a ejercicios que
demostraban o fortalecian la parte fisica del tema, es decir, si se hablaba sobre
musculos, se realizaban ejercicios de tonificacion de los musculos). Al final del trabajo,
se entrevisté de nuevo a instructores y estudiantes con el fin de conocer cédmo
favorecid estos talleres a su parte fisica y deportiva.

Figura1

Ejemplo del primer taller planos y ejes anatémicos aplicado con los jévenes en las

sesiones.

I. Objetivo

G oy w W Actividad Gum: VdeA ejercicios de planos

s s ASTTaT,  rompe el anatomicey

de fortalecimiento de huesos y musculos. Se realiza el juego “Busque a
alquien  que...”

. oo e T i o
Il. Recomendaciones premos que fomenten la buens
Generales

iPonte en movimiento con las
Ciencias Naturales!

LA ENSENANZA DE LA ASIOLOGIA Y LA ANOTOMIA EN
EL EJERCICIO FISICO
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1, Estocadas estaticas:

‘Gensralments se habla de secciones, cores o planos, pero sélo Figura 1. Plancs anatdmicos. Fuente:
cuando dividen al cuerpe completo, no deben ser aplicades 3 2. Extenciones hacla atrés
. - : Ejerdicio 1 | 7
Es el traza a través du la Kmoa madia "

plano I I' fongitudinal Plano Coronal o Frontal:

mwu corenal divide al cuerpe
humano u m-aduunr”m = # izquierda.

Plars Transversal:
mlwnmmwnmm
paralelos se denominan: Paracoronal, Paramedianc (sagital) y

respectivamente (figura 1),

Plano Transversal:

1. Movimientos rotasios

Plano Medio o Sagital:

Fuente: Elaboracidn propia
Resultados y analisis

Estos resultados se obtienen a partir del desarrollo de cada objetivo planteado, por
consiguiente, de acuerdo al primer objetivo, en la entrevista semiestructurada realizada al
instructor manifiesta que los alumnos tienen que realizar rutinas de ejercicios de dominio
del baldn, calentamiento de las extremidades superiores e inferiores del cuerpo, desarrollo
de habilidades motrices que incluyen la velocidad, resistencia o agilidad. Sin embargo,
manifestaba que no tomaban mucha relevancia el hecho de orientar términos y estructuras
especificas del cuerpo porque los jévenes veian mas relevante enfocarse en précticas de
fatbol sin considerar los elementos anatémicos y fisioldgicos del cuerpo. Con respecto a la
observacion por parte de los autores, se pudo comprobar que cada uno de los jévenes
presentaba un éptimo estado anatémico y fisiolégico y por consiguiente se podian realizar
sin ninguna dificultad los ejercicios fisicos propuestos en los talleres a desarrollar. Dado eso,
con respecto al segundo objetivo, se plantearon 3 talleres (planos y ejes anatdmicos;
musculos y huesos; asi como el de tendones, ligamentos y articulaciones) en los cuales fue
posible evidenciar cémo la parte tedrica sirvié de complemento a los ejercicios fisicos que
realizaban los jévenes durante el entrenamiento (ver figuras 2 y 3), se describen a

continuacion:

Figuras 2 y 3. Ejemplo de sesiones de entrenamiento con los jévenes de la escuela deportiva

Fuente: Elaboracién propia
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Taller # 1 Planos y ejes anatdmicos

El desarrollo del taller permitié a los estudiantes conocer la ubicacién espacial
de sus cuerpos realizando diferentes ejercicios que ilustraban cémo funcionaban los
ejes anatémicos (latero-lateral, antero-posterior y céfalo-caudal) y los planos
anatémicos (plano coronal, plano transversal y el plano sagital) con la ayuda de una
[dmina de cartén y un palo de escoba.

Taller # 2 Huesos y Musculos

El taller permitid a los alumnos poder conocer e identificar los huesos y
musculos mds importantes del cuerpo humano que constituyen los miembros
superiores e inferiores, el pecho, la espalda, la cabeza y el cuello; los cuales son
constantemente utilizados al momento de practicar la actividad deportiva. Para
lograr este objetivo se empled [dminas de sistema muscular y del sistema dseo,
ademas se complementd esta informacién con la realizacién de ejercicios practicos

que involucraban el movimiento de huesos y musculos.
Taller # 3 Articulaciones y Tendones

Esta actividad se planted con el propdsito de complementar la formacion y el
funcionamiento de las extremidades superiores (brazos) e inferiores (piernas) para
que los estudiantes pudieran observar los movimientos del cuello, el hombro, el
codo, el cdccix y la rodilla entendiendo que hacen parte de las articulaciones mas
utilizadas en el cuerpo humano. De igual manera se realizé la explicacién del
funcionamiento de los tendones, los cuales permiten la unién entre los huesos y los
musculos. Al final del taller los alumnos comprendieron la diferencia entre
articulacién y tenddn apoyados tanto en el componente tedrico como en el campo

practico a través de ejercicios fisicos.

Igualmente, cada joven tuvo un nivel de apropiacidn de los conceptos tedricos
mas basicos relacionados con los planos y ejes anatémicos, el reconocimiento y
ubicacién de los musculos y huesos mas importantes del cuerpo humano, ademas de
la compresién del funcionamiento de las articulaciones y los tendones en una
persona determinado por la entrevista aplicada en dultimo lugar. Uno de los
entrenadores del club deportivo manifestd que es “importante abordar a
profundidad las tematicas relacionadas con los planos y ejes anatémicos, musculos,
huesos y articulaciones debido a que en el campo del juego no se ven manifestados
los conceptos tedricos al realizar la practica de fatbol”. Uno de los jovenes
practicantes de futbol que estudia licenciatura en Educacién fisica y recreacién
manifesté que los conceptos vistos en los talleres le ayudaron a aprender nuevos
términos y a reforzar los tépicos que el recibié en la universidad. Otro alumno de la
escuela expreso que “es muy importante aprender y manejar los conceptos dados en

cada uno de los talleres para mejorar la practica deportiva como futbolista”.
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Conclusiones

La observacidn del entrenamiento y la entrevista semiestructurada permitieron evidenciar que
los jévenes presentaban un adecuado estado fisico y por ende cumplian con las condiciones

anatdmicas y fisiolégicas minimas para realizar la rutina de ejercicios propuesta.

Los talleres implementados en las sesiones permitieron una mayor comprensién corporal
por parte de los alumnos puesto que a medida que se ejercitaban, se evidenciaba una
apropiacidén tedrica de sus partes anatdmica y fisioldgicas.

La articulacién de la fisiologia y la anatomia con el ejercicio en los contextos deportivos
es una excelente manera de conocer el cuerpo e incluso potenciarlo con fines de mejoramiento
y progreso disciplinar todo de acuerdo a los talleres implementados.
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