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EDITORIAL

Estimado(a) lector(a):

La semana de investigacion cientifica celebrada dentro de las actividades académicas de
la Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica entre sus multiples objetivos pretende crear
espacios para que tanto estudiantes de licenciatura y posgrado puedan difundir sus
trabajos de investigacion dentro de las ciencias de la cultura fisica y areas a fin tengan a
bien realizar. Esté numero especial tiene el objetivo de dar espacio a los trabajos libres
presentados dentro de la XVIl Semana de Investigacion Cientifica 2024 - Educacion

fisica, deporte y salud: nuevos paradigmas cientificos.

El primer articulo presentado tiene como objetivo el mostrar una metodologia de
entrenamiento con respecto a peso muerto en participantes jovenes. La cual consiste en
un modelo titulado phantom para la flexion del tronco al momento del agarre. Esto
permitié detectar errores en la técnica de ejecucion de la habilidad y poder proveer
suficiente informacion para diferentes indicadores tipo checklist y asi poder caracterizar

una buena técnica.

El segundo articulo menciona el uso de la tecnologia como lo son los exergames a través
de juegos de realidad virtual como un facilitador y promotor de habilidades en individuos
con paralisis cerebral. Este trabajo se enfocd en crear varias sesiones y el uso de juegos de
RV para la medicion del desarrollo de habilidades motrices basicas en individuos con una

discapacidad. Por lo que fue una herramienta innovadora para su uso en futuros proyectos.

Por dltimo, el tercer articulo comenta la importancia de analizar la actividad fisica, juegos
ludicos y deportivos en horario de recreo en estudiantes de primaria. Esto es relevante
mencionar ya que se concluye que los tiempos como el recreo son de suma importancia
para la promocion de habitos saludables y la practica activa en nifos y ninas de edad

primaria.




En conclusion, las investigaciones presentadas en este numero especial dedicado a la XVII
Semana de Investigacion Cientifica 2024 es una coleccidn que muestra la importancia
de la implementacion de herramientas no tradicionales dentro de la practica de las
diferentes formas de actividad fisica en distintos niveles y con distintas poblaciones. Y que
ademas pueden tener un impacto en la sociedad para la promocion y concientizacion de
los diversos factores asociados para la adquisicion de habitos saludables, asi como el papel

gue juegan las instalaciones para un impulso adecuado.

Le invitamos a leer cada uno de estos articulos y muchas gracias por su continuo apoyo

hacia la Revista Mexicana de Ciencias de la Cultura Fisica.

Dr. Carlos Javier Ortiz Rodriguez

Director de la Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica
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Biomechanical characterization of the deadlift: what should I do to improve my technique?
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Resumen: Caracterizar la técnica en el peso muerto tradicional en participantes recreacionales jévenes. Método
once participantes con experiencia en ejecucion del ejercicio deadlift realizaron tres series de dos repeticiones al
80% de 1RM después de un calentamiento multiarticular. Se midieron variables antropométricas ademas de que
se filmo6 un video del lado derecho del participante con el que se lograron establecer seis imagenes clave las cuales
se compararon contra un modelo Phantom de técnica ideal. Ademas, cada ejecucion se analizé6 mediante una
checklist para determinar indicadores especificos de la técnica. Resultados el 54% de los participantes demuestran
secuencias de imagenes similares al modelo Phantom, para el resto de la muestra la principal diferencia se detectd
excesiva flexion del tronco al momento del agarre ademas de un arqueamiento del tronco en la ejecucion. Para el
checklist se identifica un agarre mixto como el principal componente ademas que la mayoria no supera la flexion
de las rodillas a mas de 90°. Para la flexion del tronco y la distancia de la barra, fue un factor donde la mayoria
obtuvo los indicadores ideales. finalmente 10 participantes pes muestran movimientos secuenciales continuos
mientras que solo uno realizé pausas en su progresion. Conclusion el andlisis en dos vias mediante la secuencia
de imagenes permitié reconocer la presencia de posibles errores en la técnica del deadlift, en tanto el checklist
provee informacion distinta que nos sefala indicadores cualitativos que presumiblemente pueden caracterizar

una buena técnica.
Palabras Clave: Deadlift; IRM; Biomecanica; Fuerza; Resistencia Muscular.

Abstract: To characterize the technique of the traditional deadlift in young recreational participants. Method:
Eleven participants with experience performing the deadlift exercise completed three sets of two repetitions at
80% of their 1RM after a multi-joint warm-up. Anthropometric variables were measured, and a video was
recorded from the participant's right side. Six key images were extracted from the video and compared to an ideal
Phantom model technique. Additionally, each execution was analyzed using a checklist to determine specific
technical indicators. Results: 54% of the participants demonstrated image sequences similar to the Phantom
model. The primary differences for the remaining participants were detected as excessive trunk flexion at the
moment of grip and trunk arching during execution. The checklist identified a mixed grip as the main component,
with most participants not exceeding knee flexion beyond 90 degrees. For trunk flexion and bar distance, most
participants achieved ideal indicators. Finally, ten participants showed continuous sequential movements, while
only one performed pauses in their progression. Conclusion: The dual analysis through image sequences allowed
the identification of potential errors in the deadlift technique, while the checklist provided different information
highlighting qualitative indicators that presumably characterize good technique.

Keywords: Deadlift; 1RM; Biomechanics; Strength; Muscular Resistance

Coémo Citar: Ndjera-Longoria, R.J., Hernandez-Cruz, F., Islas-Santana, ]J.A., Chavez-Robles, T., Guedea-
Delgado, J.C., y Cossio-Ponce de Leén, A. (2024). Caracterizacion biomecanica del deadlift: ;qué debo
hacer para mejorar mi técnica?. Revista Mexicana de Ciencias de la Cultura Fisica, 3(8), 1-6. DOI

10.54167/rmccf.v318.1569.
Recibido: Mayo Aceptado: Junio Publicado: Julio
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Introduccion

El peso muerto o deadlift (DL) es considerado un ejercicio multiarticular que
promueve la estimulacién de grandes grupos musculares y es utilizado tanto para
mejora de rendimiento deportivo como para la mejora de la salud (Ferland &
Comtois, 2019). Aunque es un ejercicio que mayormente se utiliza para estimular los
musculos biceps femoris, semitendinosus y gluteus maximus, se ha reportado que el
musculo erector spinae y cuadriceps se activan en mayor medida que los hamstring
y gluteus maximus. Aunque sigue en controversia este parametro (Martin-Fuentes et
al.,, 2020). Quizas la discrepancia se encuentre en la técnica utilizada. Para tal efecto
existen protocolos que promueven estandarizar la técnica en base a sensores
corporales y EMG (Wang et al., 2021). En ese sentido, se han realizado esfuerzos por
entender los mecanismos que influyen en la ejecucion del DL desde el entendido que
cada ejecucion se distribuye de forma organica mediante la 1RM, y que segun
Benavides-Ubric et al. (2020) propone que la 1RM pudiera no representar
efectivamente la fuerza maxima y ademds propone basado en un componente
intrinseco del musculo como la relacion fuerza velocidad. En ese trabajo concluyen
que existe una relacion la velocidad de movimiento y la carga relativa (%1RM) en DL.

Otro dato relevante que se ha explorado es la relacion antropométrica con el DL
encontrando que la longitud del torso, especialmente aquellas personas con torso
pequeno tienden a realizar mejor la técnica que su contraparte, al menos a esta
conclusién llegaron luego de comparar la ejecucion del peso muerto tradicional vs
peso muerto sumo (Cholewa et al, 2019). Dadas las diferencias en la técnica
individual, el presente trabajo tiene como objetivo caracterizar la técnica en el peso
muerto tradicional en participantes recreacionales jovenes.

Método

Participaron en el estudio once sujetos jovenes edad 23.6 +1.9 anos, peso 72.5 +5.6 kg
y estatura 168.9 +6.7 cm, con experiencia en trabajo de resistencia muscular (7
mujeres) edad, peso y estatura. Se les valord peso, estatura, estatura sentada, ademas
del 1RM autoreportado y clasificado segtin la carta de distribucion de cargas de la
National Strenght and Conditioning Association. La participacion fue voluntaria y en
atencion a la declaracion del tratado de Helsinki. Los participantes realizaron un
calentamiento de 10 minutos seguido de familiarizacion en el ejercicio de DL.
Realizaron dos repeticiones al 80% de su 1IRM. Cada evento se film¢ al lado derecho
del participante en una distancia vertical y horizontal regulada de manera que se
alcance a visualizar todo el plano de movimiento, se eligieron seis imagenes clave y
se superpusieron segmentos Oseos para representar el movimiento. Los videos se
procesaron mediante el software Kinovea v 15.0. y PowerPoint.

Se utilizé estadistica descriptiva y un disefio de investigacion mixto ya que incluye
tanto el paradigma cuantitativo asi como el analisis biomecanico cualitativo mediante
valoracion en imagenes y la aproximacion perceptiva de reproduccion de un modelo.

Resultados

Los participantes se compararon contra un modelo Phantom (Figura 1A) que, a
criterio de los investigadores, posee la técnica ideal, segin estos parametros.

i. Acercar la tibia a la barra permitiendo una separacion de 2-3 cm

ii. Sujetar la barra y mantener la tibia en posicion vertical, ajustar la cadera
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iii.  Alinear las rodillas verticalmente por encima de la barra

iv.  Activar los musculos dorsales, lo que evita hipercifosis de la columna
V. Presionar las rodillas contra los antebrazos e iniciar la aceleraciéon de la
barra

Notamos que 6 (54%) de la muestra emula de forma muy similar, la secuencia del
Phantom (Figura 1B), mientras que el resto de los participantes requiere de ajustar su

Indicador Frecuencia %
Agarre prono 2 18
Agarre mixto 9 81
Rodilla <90 9 81
Rodilla >90 2 18
Tronco <90 10 90
Tronco >90 1 9
Barra < a 3 cm tibia 10 90
Barra >a 3 cm tibia 1 9
Movimiento secuencial 10 90

técnica,
principalmente,
en el punto iv, ya
que se observa
perdida de 1la
alineacion de la
columna (Figura
1C).

Figura 1.
Representacion
esquematica del

modelo tedrico optimo (figura 1A), un modelo resultante de la evaluacién (figura 1B) y modelo no

optimo (1C).

pocg v
Sedd

A

B
C

La tabla 1 describe los indicadores observables y caracterizados en los videos.

Tabla 1. Indicadores cualitativos en la ejecucion del deadlift



Discusion

De acuerdo con el andlisis realizado se establecieron diferencias entre el
posicionamiento y agarre de la barra donde se tomé como base el modelo Phantom,
en dicho modelo se puede observar en la secuencia 1 la cercania que tiene la barra en
relacion a los pies ademas de la verticalidad del tronco generando un angulo de 40-
45° con respecto al eje X, analizando la secuencia 1 y su progresion se observa una
aceleracion en la que posiblemente se encuentren activaciones musculares eficaces lo
que conducira a una reduccion del riesgo de lesiones.

Los participantes que se alejan del Phantom como se muestra en la imagen C, se
caracterizan por una excesiva flexion del tronco casi sobre puesta en el eje X, que en
efecto domino la aceleracidn estard acompanada por una ineficaz activacion muscular
desencadenando un patrén de movimiento alterado donde la carga recae en la zona
de espalda baja especificamente en lumbares.

Se recomienda tener en cuenta al momento de realizar el DL tener un posicionamiento
que se asemeje al modelo Phantom y un agarre de la barra cercano a las tibias, esto con
el fin de generar una correcta activacion muscular y una reduccion de posibles
lesiones.

Para poder mejorar la postura, especificamente evitar arquear la columna vertebral,
es necesario la activacion de los musculos de la espalda, que al contraerse mantendran
la alineacion de la columna y reduciendo las fuerzas compresivas en entre los discos
intervertebrales

Por otro lado, la mayoria de las personas tienden a utilizar el agarre mixto debido a
su percepcion de mayor estabilidad y control, es importante destacar que el agarre
prono ofrece una mejor activacion de ciertas zonas especificas del antebrazo, por lo
tanto, debe considerarse en los entrenamientos (Pratt et al., 2020). Ademas, se observo
que la mayoria de los participantes mostraron una flexiéon menor a los 90 grados. Este
hallazgo puede estar en correspondencia con la altura de la barra dependiente de los
discos ademas de la estatura del participante. Es importante destacar que la altura de
la barra y la del participante influyen en la amplitud de la flexion de rodilla, y también
debe considerarse la longitud del tronco del individuo. Mantener una flexion
adecuada de las rodillas garantiza una distribucion equilibrada de la carga entre los
musculos de las piernas y contribuye a una ejecucion segura y eficiente del ejercicio.

La distancia de la barra respecto a la tibia también tuvo un impacto significativo en
la alineacion de la columna vertebral. Se observd que una posicion inadecuada de la
barra puede provocar que el participante se encorve o se incline mas de lo
recomendado, lo que aumenta el riesgo de lesiones en la columna vertebral y la
espalda baja. Por lo tanto, es crucial que se preste especial atencion a la colocacion
correcta de la barra durante la ejecucion del ejercicio, asegurando que esté cerca de
tibia y manteniendo una alineacion adecuada de la columna vertebral en
momento.

Conclusion




Se encontro variabilidad en la ejecucion de los participantes. El énfasis se centra en
aquellas técnicas que requieren atencion parar reducir el riesgo de lesiones. Dentro
del factor mas relevante es la activacion de los musculos de la espalda que contribuya
en la estabilizacion de la columna en la ejecucion.

Limitaciones del estudio

Las evaluaciones fueron realizas en torno a un modelo tedrico que se asume contiene
los mecanismos dptimos.
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Articulo de Difusion

Juegos de realidad virtual como facilitador de aprendizaje de
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Virtual reality games as a facilitator of learning physical skills in young people with PC
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Resumen: La paralisis cerebral (PC) es un desorden crénico de la funcién motora presente mayormente en edades
infantiles, provocando limitaciones motoras y socioafectivas. Sin embargo, existe una necesi- dad de crear
alternativas para promover el desarrollo de estas habilidades. Objetivo: El objetivo fue analizar el beneficio del uso
de juegos de realidad virtual como facilitador de aprendizaje de habilidades fisicas en jévenes con PC. Metodologia:
Estudio cualitativo con disefio de estudio de caso. Un total de 2 participantes de 19 y 28 afios, pertenecientes a un
centro de atencién multiple de la ciudad de Chihuahua. Sesiones con ayuda de los lentes de realidad virtual “oculus
meta quest 2”. Los juegos utilizados para sesiones fueron: “La experiencia del tablén de Richie” y fit XR. Los
instrumentos empleados fueron: entrevistas semiestructuradas y diario de campo del investigador. Resultados:
Los resultados para este trabajo se dividieron en dos segmentos: 1) Desempefiio de las participantes en juego fit xr
y 2) Desempefio de las participantes en el juego de la experiencia del tablon de Richie’s. Conclusiones: La
promocion del uso de videojuegos a través de la herramienta de Realidad Virtual, es un elemento poco explorado
y con gran potencial. El uso de alternativas como la RV es un elemento de alta motivacién siendo bastante atractivo
para su implementacion educativa. También, el uso de RV mostro su desventaja, la memorizacién de los aspectos
de participacidn como las caracteristicas de los juegos, lo que es poco motivante y retador para su uso por un
periodo continuo.

Palabras Clave: Paralisis Cerebral; Realidad Virtual; Aprendizaje; Ejercicio.

Abstract: Cerebral palsy (CP) is a chronic disorder of motor function present mostly in childhood ages, causing
motor and socio-affective limitations. However, there is a need to create alternatives to promote the development
of these skills. Objective: The objective was to analyze the benefit of using virtual reality games such as facilitator
of learning physical skills in young people with CP. Methodology: Study Qualitative with case study design. A total
of 2 participants aged 19 and 28, belonging to a multiple care center in the city of Chihuahua. Sessions with the
help of virtual reality glasses “oculus meta quest 2”. The games used for sessions were: “Richie's plank experience”
and fit XR. The instruments used were interviews semi-structured and researcher's field diary. Results: The results
for this work were divided into two segments: 1) Performance of the participants in the fit XR game and 2)
Performance of the par- ticipants in the Richie’s plank experience game. Conclusions: The promotion of the use of
video games through the Virtual Reality tool, is an element little explored and with great potential. The use of
alterna- tives such as VR is a high element motivation being quite attractive for its educational implementation.
Also, the use of VR showed its disadvantage, the memorization of participation aspects such as the char- acteristics
of the games, which is unmotivating and challenging to use for a continuous period.

Keywords: Cerebral Palsy; Virtual Reality; Learning; Exercise.
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Introduccion

La paralisis cerebral (PC) se refiere a un conjunto de desoérdenes crénicos de la
funcién motora que no son progresivos y se presenta en ninos y nifias a causa
de una lesion en el cerebro, que tuvo lugar durante el desarrollo fetal o antes
de cumplir los 5 anos (Misca, 2021). Es la principal causa de discapacidad
infantil y es considerada un problema de salud ptblica a nivel mundial, dicho
padecimiento excede los 17 millones de personas y tiene una incidencia de 2-3
nifos por cada 1000 nacidos vivos aproximadamente (Vela y Ruiz, 2014).

Los ninos con PC, a raiz de sus limitaciones motoras y socioafectivas, tienden
al sedentarismo y a tener problemas de depresion (Misca 2021; Ramos, 2015;
Gonzalez et al.,, 2011). Por esta razon el uso de alternativas que permitan el
desarrollo de estas diferentes habilidades a través de alternativas no
tradicionales es un incentivo que deberia de explorarse a profundidad.

Dentro de estas alternativas no tradicionales se encuentra el uso de la realidad
virtual (RV). La RV se puede definir como la utilizacién de software y
hardware para crear una simulacion interactiva de un entorno o ambiente
determinado, pudiendo brindar un panorama propicio, util y motivador para
los participantes (Macana y Monroy, 2018) y de acuerdo con Magris y Rolan
(2022) puede ser una posibilidad adicional al tratamiento motriz tradicional
para la poblacion con PC, ya que esta alternativa permite no solo estimular al
paciente de forma fisica, sino que se logra mayor motivacion y compromiso
por parte de este esto debido al panorama que los mismos juegos de RV te
muestran.

Objetivo

Analizar el beneficio del uso de juegos de realidad virtual como facilitador de
aprendizaje de habilidades fisicas en jovenes con PC.

Método

Diseiio de investigacion y variables de estudio

Estudio cualitativo con disefio de estudio de caso que de acuerdo con Ramirez- Sdnchez
et al., (2019) menciona que “es una herramienta util en la investigacion, y su validez
radica en que a través del mismo se mide y registra la conducta de las personas
incluidas en el fendmeno estudiado” (p.01).
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En esta investigacion se pretendio observar el beneficio que tienen los juegos
de RV en los jovenes con PC a nivel fisico y socioemocional por medio de
entrevistas a los participantes y diario de campo del investigador.

Herramientas/Instrumentos

Para este proyecto de investigacion se utilizé el laboratorio de estimulacion
temprana del CAM 7507 perteneciente ala SEECH, en el cual se llevaron a cabo
las sesiones de RV con ayuda de los lentes de realidad virtual “oculus meta quest
2”. Los juegos utilizados para estas sesiones fueron: “La experiencia del tablon
de Richie” y “fit XR”.

Los instrumentos empleados fueron: entrevistas semiestructuradas y diario de
campo. El primero se refiere a entrevistas que parten de preguntas planteadas
que pueden ajustarse a los entrevistados, con la ventaja de que pueden
adecuarse al contexto y a los participantes (Ferrari et al.,, 2022). Estas se
aplicaron a los participantes al terminar cada sesion de RV. El diario de campo
del investigador se define como un registro de lo realizado durante las sesiones
(descripciones del ambiente que abarcan: lugares, personas, relaciones, etc.)
siempre vinculado a lo que se busca en la investigacion (Herndndez-Sampieri
y Mendoza, 2018).

Sujetos, muestra y procedimiento

Se hizo una invitacion abierta a participar en el proyecto a estudiantes de nivel
de educacion basica con paralisis cerebral a través de los Servicios Educativos
del Estado de Chihuahua (SEECH). Participaron dos estudiantes con PC de
diferentes grados en la escala de GMF-66, los cuales fue un muestreo por
conveniencia, refiriéndose a muestras disponibles a las cuales tenemos acceso
para nuestra investigacion (Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2018).

Los participantes asisten a clases en el centro de atencion multiple (CAM) 7507.
Dichas participantes fueron dos mujeres jovenes Alba y Nancy (estos nombres
son pseudonimos para mantener su anonimato) con edades de 28 y 19 anos
respectivamente. Ambas diagnosticadas con Paralisis Cerebral Infantil (PCI).

En total se aplicaron cinco sesiones de una hora de RV, con una periodicidad
de dos semanas entre sesion, de septiembre a noviembre 2023. En las sesiones
de RV se jugaron dos juegos: el fit xr y la experiencia del tablon de Richie’s. el
primero es un juego de boxeo que consiste en golpear y esquivar objetos que
vienen hacia ti y el segundo radica en cruzar un tablon que sobresale de un
elevador a 85 pisos de altura. El fit xr se jugo las primeras dos sesiones, el juego
de la experiencia del tablon de Richie’s se jugd las proximas 2 sesiones y en la
ultima sesion se jugaron los dos juegos. Cabe mencionar que la asistencia de
las participantes no fue del 100% de las sesiones ya que alba asistié a tres
sesiones y Nancy a cuatro pero las dos tuvieron la experiencia de jugar ambos
juegos.

Analisis de los datos
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Para el anadlisis de los datos se utilizo el método inductivo de colaboracién de
analisis de datos cualitativos (Richards y Hemphill, 2018). El cual consiste en
crear una guia practica de 6 pasos: (a) organizacion preliminar y planeacion;
(b) codificacion abierta y axial; (c) desarrollo preliminar de las unidades de
analisis; (d) pilotaje/prueba de las unidades de andlisis; (e) procesos finales de
codificacion de los datos; y (f) revisar las unidades de andlisis y finalizacion de
las mismas.

Resultados

Dentro de los resultados encontrados podemos decir que estos se dividieron en
dos segmentos: 1) Desempefio de las participantes en juego fit xr y 2)
Desempeno de las participantes en el juego de la experiencia del tablon de
Richie’s. Se relatan los resultados de forma descriptiva para su mayor
entendimiento.

1) Desempeiio de las participantes en juego fit xr

Dentro de las observaciones anotadas por un servidor en el diario de campo que a
nivel fisico en el juego fit xr fueron que los movimientos de las participantes eran
torpes, bruscos, se presentaba una pérdida de equilibrio constante, falta de
movimiento para esquivar los objetos, falta de buena postura al golpear los objetos y
falta de fuerza en los golpes. Abonado a esto al momento de estar jugando eran pocos
los objetos a los que les lograban golpear de forma correcta y con la mano correcta ya
que el juego te da un color especifico para golpear con cada mano y tu tienes que
golpear los objetos que vienen hacia ti con el color que corresponde al color del
objeto.

1.1 )Desempeiio de Alba en juego fit xr

Entre las dos participantes se notaba diferencia en el desempeno de este juego
debido a sus distintas capacidades, ya que Alba estaba mas comprometida a
nivel fisico, se le complicaba mas desarrollarse de forma correcta al momento
dejugar, pero si se noto el progreso ya que en la primera sesion se le complicaba
mucho tomar el mando derecho que es la mano con mas espasticidad, pero para
la siguiente sesion ya no tuvimos ese problema. A pesar de que comprendia las
instrucciones, atinarles a los objetos y esquivarlos le era muy complicado sobre
todo porque a pesar de que el juego se ponia en el nivel mas basico este era
demasiado rapido para ella.

Un punto positivo que se pudo observar fue que durante todo el tiempo de
juego Alba estuvo en movimiento y muy motivada al estar jugando debido a
los escenarios que el mismo juego le presentaba. La motivacion es un aspecto
muy importante para el mejoramiento de las capacidades fisicas al momento
de estar trabajando con personas con PC porque es un modulador critico en la
plasticidad neuronal y funcional (Magris y Roldan, 2022).

1.2) Desempeiio de Nancy en juego fit xr
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El desempeno de Nancy al momento de jugar el juego fit xr fue un poco mejor
ya que ella solo tenia comprometidos los miembros inferiores, por lo que al
momento de tener que golpear los objetos no se le complicaba la tarea y tenia
buena coordinacion 6culo-manual y buena lateralidad ya que si golpeaba los
objetos con el color de guante que correspondia, pero si se le complicaba mucho
esquivar los objetos tanto hacia los lados como hacia abajo perdiendo el
equilibrio cuando lo intentaba, también se le complicaba mantener una postura
correcta con los pies para dar los golpes y por falta de esa buena postura sus
golpes eran con muy poca fuerza.

2) Desempeiio de las participantes en el juego de la experiencia del tablon de
Richie’s

En el juego de la experiencia del tablon de Richie’s se buscaba trabajar
principalmente el equilibrio en las participantes al pasar por un tablon que
sobresalia de un elevador a 85 pisos de altura. En este juego las participantes
tuvieron actitudes muy distintas ya que Alba pasaba con mucha confianza y
entusiasmo por el tablon dando pasos seguros y firmes a pesar de tener una
visién de un panorama en el que esta en las alturas y si cae del tablon cae al
precipicio. Por supuesto tenia cuidado en sus pasos, pero no se le notaba
nerviosa ni ansiosa por la situacién que el juego le planteaba mas bien
disfrutaba de todos los escenarios que podia ver ya que el juego te pone dentro
de una ciudad en un rascacielos por lo que se ven edificios, carros, el sol, el
cielo, globos aerostaticos etc. todo muy real y eso la motivaba a seguir jugando
y esforzarse por lograr cumplir el reto.

Al contrario de la Alba, Nancy, tuvo otra experiencia al momento de jugar el
juego de la experiencia del tablon de Richie’s ya que durante el juego se veia
insegura, con miedo a caer, nerviosa, sus movimientos eran demasiado lentos
y sus pasos cortos. A pesar de esta situacion logro superar el reto del juego y
cada vez se le ponia mas complicado ya que se reduce el ancho del tablon
obligandola a reducir su base de sustentacion y modificar su centro de
gravedad para estimular el trabajo del equilibrio dinamico.

Por lo que podemos mencionar que desde una perspectiva fisica las
participantes hicieron lo posible para desempenarse de forma correcta en los
juegos y siempre estuvieron en movimiento haciendo ejercicio, esto provocado
gracias a los diferentes estimulos tanto a nivel motriz como intelectual
fomentando el aprendizaje de la orientacion espacial, la fuerza, el equilibrio, la
lateralidad y agilidad. Esto es consistente con lo que menciona Bilde et al.
(2011) los cueles encontraron que al utilizar RV en ninos con PC hubo una
mejora en la fuerza muscular, la capacidad visuoperceptual, equilibrio y la
resistencia al caminar indicdndonos que la RV es una herramienta factible para
mejorar las capacidades fisica de las personas con este tipo de discapacidad
motriz.

Discusion
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Es importante resaltar que dentro de los aspectos que resultaron alentadores se
encuentra que la promocion del uso de videojuegos a través de la herramienta
de RV, es un elemento poco explorado y con un gran potencial. Ya que de
acuerdo con Magris y Rolan (2022) el uso de alternativas no tradicionales como
la RV es un elemento de alta motivacion siendo bastante atractivo para su
implementacion educativa. Sin embargo, esto también tiene un aspecto
desfavorable, el cual es la memorizacion de los aspectos de participacion como
las caracteristicas de los juegos, 1o que es poco motivante y retador para su uso
por un periodo continuo. Por tanto, los resultados de este trabajo permiten
justificar la continuidad de la investigacion del uso de RV en estudiantes con
discapacidad como lo es la PC. Por otro lado, también abre la oportunidad de
explorar otros escenarios como su uso en diferentes discapacidades tanto a
nivel motriz como a nivel socioafectiva.
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Resumen: El objetivo es analizar la actividad fisica, juegos ludicos y
deportivos que se realizan durante el recreo de los estudiantes a nivel primaria
en Chihuahua. Es una investigacion descriptiva transversal comparativa,
donde participaron 123 de 180 estudiantes, a los cuales se les aplicé una
encuesta digital sobre la actividad fisica en el recreo de tipo Likert con una Alfa
de Cronbach de .851, que mide las variables de actividad fisica, juegos ludico y
deportes. Los resultados significativos fueron que a las nifias les gustan mas los
juegos, caminar, jugar a los atrapados, brincar la cuerda, jugar en los columpios,
jugar con las mujeres-hombres y platicar que a los nifios. Los hombres por el
contrario les gustan mds realizar deporte, jugar al futbol y jugar con hombres
que a las mujeres. Por lo que se concluye que el recreo es de gran importancia
para la practica activa de los nifios donde las actividades fisicas que mas
realizan en este tiempo son los juegos ludicos, jugar futbol y caminar.

Palabras Clave: Juegos; Deporte; Actividad Fisica; Estudiantes; Recreo.

Abstract: The objective is to analyze the physical activity, ludic and sports
games played during recess by elementary school students in Chihuahua. It is
comparative cross-sectional descriptive research, where 123 of 180 students
participated, to whom a digital survey on physical activity at recess was
applied, Likert type with a Cronbach's Alpha of .851, which measures the
variables of physical activity, ludic games and sports. The significant results
were that girls liked playing games, walking, playing catch, jumping rope,
playing on the swings, playing with women-men and talking more than boys.
Males, on the other hand, like to play sports, play soccer and play with men
more than females. Therefore, it is concluded that recess is of great importance
for the active practice of children where the physical activities that they do most
during this time are playful games, playing soccer and walking.

Keywords: Games; Sport; Physical Activity; Students; Recess.

Coémo Citar: Soto-Valenzuela, M.C., Velducea-Velducea, W., Barreras-
Villavelazquez, T.D.]., & Aceves-Almeida, C.A. (2024). El recreo espacio para la
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20



20

Recibido: Mayo Aceptado: Junio Publicado: Julio
Introduccion

El recreo es mas que un simple descanso entre clases, es la
oportunidad que los nifos tienen de establecer relaciones,
jugar entre ellos y divertirse de una manera libre, conocer a
sus amigos y entender la importancia del trabajo en equipo,
la amistad y la empatia (Surrda, 2021). Los nifios pasan
mucho tiempo en la escuela, y el recreo es el momento en el
que tienen mayor interaccidn social; donde se divierten
fomenta la construccién de amistades, fortalece vinculos y
genera apego escolar, lo que predispone a un mejor
aprendizaje en las diversas asignaturas (Acevedo et al,,
2021).

Vallejo (2010), indica que el recreo garantiza la superacion
de la fatiga mental y contrarresta la disminucion del
rendimiento provocada por el trabajo intelectual
prolongado y sin pausas; proporcionando beneficios como
la creatividad y la interaccion entre los ninos; Eivino (2007),
por su parte, menciona que el recreo ofrece un territorio
potencialmente fértil para desplegar actividades ludicas y
juegos que impulsen nuevos aprendizajes y valores. Se
tiene que tomar en cuenta que la forma de comunicacién y
socializacion la realizan los nifios por medio del juego, ya
que para ellos es una forma de expresion sencilla, les ayuda
para equilibrar sus emociones positivas o negativas y
desarrolla estrategias cooperativas (Munoz, 2009).

El juego aparte de ser una herramienta para facilitar el
aprendizaje puede fungir como una terapia o distraccion en
la cual el nifio pueda descargar sus emociones o conflictos
que vive en su hogar, es por eso por lo que para la
socializacion es vital que los nifios interactiien entre ellos
que jueguen, que resuelvan conflictos, utilicen el lenguaje,
que se comuniquen, etc (Alonso, 2015).

Sin embargo, en la actualidad se estd presentando un
tiempo dificil para que los estudiantes logren socializar y
realizar cualquier tipo de actividad fisica activa; lo cual,
estd forzando a los profesionales de la Educacion Fisica a
implementar estrategias didacticas y no dejar de presentar
alternativas diversas ante conductas en el uso inadecuado
de la tecnologia, sedentarismo y no agrado por los juegos
ltdicos; es relevante que los nifos vean al recreo como un
espacio para favorecer y mejorar sus habitos de vida
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saludable, al igual un tiempo para fortalecer y generar la
relacion social con sus compafieros.

En esta investigacion es importante determinar las
actividades fisicas que mas les agrada a los nifios de una
escuela de nivel primaria, para asi satisfacer y mantener la
motivacion para una participacion activa a través de juegos
ltdicos, deportivos y recreativos y a partir de ello, generar
cambios en la planeacion didactica del docente al conocer
las actividades que menos les agrada. Por lo anterior, se
planted el objetivo de analizar la actividad fisica, juegos
ltdicos y deportivos que se realizan durante el recreo de los
estudiantes a nivel primaria en Chihuahua.

Método

Los sujetos que participaron fueron 123 de 180 estudiantes
de cuarto, quinto y sexto grado de una Escuela Primaria de
Chih. Distribuidos por sexo: 49 fueron hombres y 74
mujeres. Sus edades comprendieron desde 9 a 11 anos;
donde 48 presentan 9 afios, 40 de 10 afios y 35 con 11 afos,
teniendo un promedio 9.9. afos. El diseno de investigacion
es descriptivo transversal comparativo (Hernandez y
Mendoza, 2018).

Las variables analizadas fueron el sexo, que son los
conceptos sociales de las funciones, comportamientos,
actividades y atributos que cada sociedad considera
apropiados para los hombres y las mujeres, segun la
Organizacion Mundial de la Salud (2002), citada en Seron y
Cataldn (2021). La actividad fisica, cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia (OMS, 2022). Los juegos
ludicos que se entienden como actividad placentera donde
el ser humano se libera de tensiones y de reglas impuestas
por la cultura (Ecured, 2019). El deporte recreativo que se
presenta como una practica abierta y ltdica que tiene una
caracteristica fundamental en la apertura de interpretacion
y cambio de reglas de juego (Camerino, 2000).

Se disefnd y aplicd una encuesta digital sobre la Actividad
tisica en el recreo; la cual presenta 2 secciones: en el primero
se explica el objetivo de esta, se solicita el consentimiento
informado para participar voluntariamente, dejando
abierta la opcidn de no seguir con la siguiente seccion. En
la se segunda seccion esta constituida por 55 preguntas;
divididas en 9 subescalas: actividades generales (9), Juegos
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ludicos (6), Deporte (5), Actividad fisica (5), interaccién (7),
espacio y material (10), compania (4) y Motivos (9); con
respuestas tipo Likert donde: Siempre=5, casi siempre=3,
casi nunca=1 y nunca=0. Dicha encuesta presenta un Alfa
de Cronbach de .851. Las herramientas utilizadas fueron el
Google forms, SPSS version 22 y WhatsApp.

Para la aplicacion de la encuesta Actividad fisica en el
recreo se obtuvo la autorizacion de la escuela que se
selecciond por conveniencia, asi como el consentimiento
tanto de los padres como el asentimiento informado de los
nifos. La encuesta fue compartida por medio de la
aplicacién de mensajeria instantdnea WhatsApp. Con los
datos obtenidos se generd automaticamente una base de
datos para su andlisis descriptivo de frecuencias y los
analisis de varianza de los datos.

Resultados

De acuerdo con las respuestas otorgadas en la encuesta
aplicada de forma digital, se encontré una muestra
representativa de los tres grados escolares; puesto que el
100% participo de forma totalmente voluntaria, es decir,
123 estudiantes de 180 que es la poblacion. Dichos
participantes sefialan que a todos les gusta el recreo. Se
realiz0 un andlisis descriptivo de frecuencias por
subescalas, donde en las actividades generales, los
participantes en las mas altas respuestas opinaron que al
80% les gusta jugar y comerse su lonche y a un 60% les
gusta platicar durante el recreo (figura 1).

Figura 1. Distribucion del porcentaje entre las actividades generales.
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80% 80%

I I 60%

Jugar Comerse el lonche Platicar

En

relacién con actividad fisica que mayormente se practica a la
hora del recreo, se encontrd en primer lugar que el 75% de
los estudiantes corren; seguido del 55% que caminan y el
32% de los estudiantes saltan durante el recreo (figura 2).

Figura 2. Distribucion del porcentaje entre la actividad fisica.

75%
55%
I 32%
Correr Caminar Saltar

En la figura 3 se compard las diferencias en el tipo de
actividades que se realizan en el recreo, el 80% de los
participantes realizan juegos, al 55% les gusta realizar actividad
fisica y el 45% de los nifios hace deporte.
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Figura 3. Distribucion del porcentaje entre el tipo de actividad.

80%

55%

45%

Juegos Actividad fisica Deporte

De acuerdo con los porcentajes en los juegos liidicos que
realizan en el recreo, la respuesta que mas dijeron es el 43%
juega a los atrapados, el 32% a las escondidas y el 25%
utilizan el columpio (figura 4).

Figura 4. Distribucion del porcentaje entre los juegos ltdicos.

35%
9% 8%
Atrapados Escondidas Columpio

Sobre la subescala de los deportes que realizan mas en el
recreo los estudiantes, contestaron que el 35% realiza
futbol, seguido del 9% que realiza voleibol y el 8%
basquetbol (figura 5).




Figura 5. Distribucion del porcentaje entre los deportes.

98%

85%

35%

Futbol Voleibol Basquetbol

Como se observa en la figura 6 en la interaccion de los
estudiantes con sus companeros en el recreo mencionan
que el 98% juegan con sus comparieros, el 85% platican y el
35% cuentan chistes.

Figura 6. Distribucion del porcentaje entre la interaccion.

98%

85%

35%

Jugar Platicar Contar chistes

Sobre el espacio y material utilizado en el recreo en la figura
7 se observa que el 85% de los estudiantes juegan en los
espacios de la escuela, el 40% menciona que juegan con el
material con el que cuenta la escuela y el 30% juega en los
columpios.

20
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Figura 7. Distribucion del porcentaje entre el espacio y material.

85%

40%

30%

Espacios de la escuelaMaterial de la escuela Columpios

Ademas, en la figura 8 los participantes comentan que
cuando quieren jugar en el recreo el 44% de las veces el
espacio ya esta ocupado, el 27% menciona que juegan por
turnos en la zona de jueguitos y canchas, y el 12%
comenta que no les permiten utilizar la cancha.

Figura 8. Distribucion del porcentaje entre la disponibilidad del
espacial y material.

44%

17%
12%

Espacio ocupado  Zona de juegos por No les permiten la
turno cancha

En relacion con la subescala de compaiiia el 53% de los
participantes menciona que les gusta jugar con hombres y




mujeres, el 45% juega con mujeres y el 41% con hombres
(figura 9).

Figura 9. Distribucion del porcentaje entre la compariia.

53%

45%
41%

Le gusta jugar con  Le gusta jugar con Le gusta jugar con
hombres y mujeres hombres mujeres

Sobre los motivos por los cuales los estudiantes NO juegan
en el recreo, el 15 % mencionan que no le gusta la actividad
fisica, al 10% no le gustan los juegos y el 7% por que no hay
material (figura 10).

Figura 10. Distribucion del porcentaje entre los motivos.

15%
10%
7%
No le gusta la No le gustan los No hay material
actividad fisica juegos

Los resultados de los Analisis de Varianza (ANOVA por
sus sigloides en inglés, ANalysis Of Variance), muestran
diferencias significativas p=< 0.050 en las actividades
realizadas en el recreo entre sexo. En el ANOVA simple que
se realizd6 con la intenciéon de identificar diferencias
significativas entre el sexo; donde se encontré que las nifias
les gustan mas los juegos [F(1,121)= 6.130, p<.015]; caminar
[F(1,121)= 12.486, p<.001]; jugar a los atrapados [E(1,121)=
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10.666, p<.001]; brincar la cuerda [F(1,121)= 15.268, p<.000];
y platicar [F(1,121)= 7.678, p<.006]; que los ninos. Los
hombres al contrario les gustan mas realizar deporte
[F(1,121)=7.810, p<.006]; y jugar al futbol [F(1,121)=47.841,
p<.000]; que a las ninas (tabla 1, figuras 11 y 12).

Tabla 1. ANOVA simple entre sexo en las actividades realizadas en el

recreo.

Suma de Media

Preguntas Comparacion cuadrados cuadritica F Sig.
7. (Qué es lo que te gusta jugar en Entre grupos 8.205 1 8.205 6.130 015
el recreo? [Juegos] Dentro de grupos 161.957 121 1.338 ' '
8. (Qué es lo que te gusta jugar en Entre grupos 23.668 1 23.668 7810 006
el recreo? [Deporte] Dentro de grupos 366.673 121 3.030 ' '
21. {Qué actividad fisica realizas Entre grupos 32.856 1 32.856 12.486 001
en tu recreo? [Caminar] Dentro de grupos 318.413 121 2.632 ’ ’
11. ;{Qué tipo de juegos ludicos Entre grupos 29.301 1 29.301 10.666 001
realizas en tu recreo? [Atrapados]  Dentro de grupos 332.406 121 2.747 ‘ '
14. ;Qué tipo de juegos ludicos Entre grupos 37.050 1 37.050
realizas en tu recreo? [Brincar la 15.268 .000
cuerda] Dentro de grupos 293.633 121 2.427
16. ;Qué deporte realizas en tu Entre grupos 145.189 1 145.189 47 841 000
recreo? [Futbol] Dentro de grupos 367.217 121 3.035 ‘ '
26. {Como interactuas con tus Entre grupos 13.251 1 13.251
compaiieros en el recreo? 7.678 .006
[Platicar] Dentro de grupos 208.814 121 1.726
Figura 11. Distribucion de medias entre el sexo de un ANOVA simple
en las actividades generales.
4.45
3.92
3.61 3.81
2.72 2.76
Hombres Mujeres Hombres Mujeres Hombres Mujeres
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7. ¢ Qué es lo que te gusta 8. ;Qué es lo que te gusta 21. ;Qué actividad fisica
jugaren el recreo? jugaren el recreo? realizas en tu recreo?
[Juegos] [Deporte] [Caminar]




Figura 12. Distribucion de medias entre el sexo de un ANOVA simple
en los juegos.
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14. ;Qué tipo de 26. ;Cémo
juegos lidicos juegos ludicos interactiias con tus
realizas en tu realizas en tu compaiieros en el
recreo? [Atrapados] recreo? [Brincar la recreo? [Platicar]
cuerda]

11. ;Qué tipo de 16. ;Qué deporte

realizas en tu
recreo? [Futbol]

Ademas, se muestra que las ninas les gustan mas jugar en
los columpios [F(1,121)= 6.130, p<.015]; caminar [F(1,121)=
4.065, p<.046]; jugar con las mujeres [F(1,121)= 100.288,
p<.000]; y jugar con hombres y mujeres [F(1,121)= 10.062,
p<.002]; que los nifios. Estos por el contrario les gusta mas
jugar con hombres [F(1,121)=66.123, p<.000]; que a las nifnas
(tabla 2 y figuras 13).

Tabla 2. ANOVA simple entre sexo en las actividades realizadas en el
recreo (parte 2).

e Suma de Media .
Preguntas Comparacion cuadrados cuadritica F Sig.
37. Sobre el material y espacio Entre grupos 12.425 1 12.425
utilizado en el recreo [Juego en 4.065 .046
los columpios] Dentro de grupos 369.836 121 3.056
43..Me gusta jugar mas [Con Entre grupos 197.065 1 197.065 100.288 000
mujeres] Dentro de grupos 237.764 121 1.965
44. Me gusta jugar mas [Con Entre grupos 146.673 1 146.673
66.123 .000
hombres] Dentro de grupos 268.400 121 2.218
45. Me gusta jugar mas [Con Entre grupos 17.755 1 17.755
. 10.062 .002
hombres y mujeres] Dentro de grupos 213.514 121 1.765
49. Motivos por los cuales NO Entre grupos 6.149 1 6.149
juego en el recreo [Me da 4.816 .030
vergiienza] Dentro de grupos 154.485 121 1.277
52. Motivos por los cuales NO Entre grupos 16.723 1 16.723
juego en el recreo [Porque el 6.109 .015
espacio ya esta ocupado] Dentro de grupos 331.245 121 2.738
54. Motivos por los cuales NO Entre grupos 43.725 1 43.725
juego en el recreo [Prefiero
comer] Dentro de grupos 363.007 121 3.000
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Figura 13. Distribucion de medias entre el sexo de un ANOVA simple

en la interaccién.
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37. Sobre el 43. Me gusta jugar 44. Me gusta jugar 45. Me gusta jugar
materialy espacio mas [Con mujeres| mas [Con hombres] mas [Con hombres

utilizado en el
recreo [Juego en los
columpios]

y mujeres]

Por ultimo, en este mismo ANOVA se reflejé que las nifias
NO les gustan mas jugar porque les da verguenza
[F(1,121)= 6.130, p<.015]; porque el espacio ya estdocupado
[F(1,121)= 4.065, p<.046]; y porque prefieren comer
[F(1,121)= 100.288, p<.000]; que los ninos (tabla 2, figuras

14).

Figura 14. Distribucion de medias entre el sexo de un ANOVA simple

en los motivos.
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Comparando las diferencias significativas en el tipo de
actividades que se realizan en el recreo, la mayoria de los
participantes nombran que realizan juegos, en
concordancia con la investigacion de Monte (2018) donde
se puede percibir que destacan los juegos tradicionales ya
que los nifios sienten placer por practicar estos juegos y lo
hacen repetitivamente. Cuando quieren jugar en el recreo
el espacio ya esta ocupado, esto contrario a lo encontrado
en la investigacion de Garay et al. (2017), donde el patio del
recreo se convierte en un espacio segregado ya que se
construye cotidianamente la desigualdad en la distribucion
y uso del patio del recreo, en el cual prevalecen los juegos
excluyentes y violentos, lo que origina exclusion o
autoexclusion por parte de las nifias.

Es importante sefialar que la actividad que mas les gusta
realizar a los nifnos en el recreo es jugar y comerse su lonche;
coincidiendo con los datos de estudios similares al estudio
de Chavez (2013), que sefiala que el juego, en sus diferentes
manifestaciones, es una caracteristica fundamental del
recreo, segin lo destacan los nifios. Independientemente
del grado en el que se encuentren los entrevistados y las
entrevistadas, manifiestan, en su mayoria, que el juego es
lo que mas les gusta del recreo, es lo que prefieren hacer
durante el recreo y es lo mds importante del recreo.

De acuerdo a los porcentajes del tipo de juegos ludicos que
realizan en el recreo, en esta investigacion se percibe que la
mayoria de los estudiantes juegan a los atrapados, al
contrario del estudio de Hernan-Gomez y Trigueros (2005),
donde la mayoria de los nifios, juegan a policias y ladrones,
nifos contra nifias. En relacion con las preferencias a los
deportes que realizan mas en el recreo los estudiantes
contestaron que el futbol y el voleibol es el deporte que mas
practican, semejante a Barbeira et al. (2017), donde
encontraron que los ninos afirman que lo que mas les gusta
son los deportes como el futbol o el baloncesto, mientras
que las nifas enfocan sus gustos a los juegos populares y
tradicionales.

Sobre el material y espacio que utilizan los alumnos en el
recreo se observa que en general los estudiantes mencionan
que juegan en los espacios de la escuela, al contrario de la
investigacion de Gras y Paredes (2015), que encontraron
diferencias en el comportamiento y en el uso del patio en
nifos de primaria. En cuestién de motivos por los que los




estudiantes NO juegan en el recreo, las nifias expresa que
no juegan por vergiienza y porque los espacios esan
ocupados, al contrario de Chavez (2013), donde indica que
no juegan en el recreo por que escuchan musica, van al
bafio, juegan play o van a la biblioteca, actividades que,
aunque no frecuentes entre la poblacion participante, los
sacan de la rutina escolar.

Por lo que se concluye, que el recreo es de gran importancia
para la practica activa de los nifios donde las actividades
fisicas que mas realizan en este tiempo son los juegos
ladicos en forma grupal. El recreo, es sin duda un espacio
de gran importancia con el que cuentan los nifios dentro de
las escuelas primarias en nivel bdsico, puesto que es aqui
donde realizan actividad fisica, juegos ladicos, el futbol y
caminar; estas actividades ayudan al desarrollo integral del
nifo, forman su personalidad y los integran de forma
armonica en la sociedad.
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