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Resumen

El presente trabajo investigativo se pro Valorar como influye los ejercicios Hatha Yoga
en el mejoramiento de la capacidad fuerza de los estudiantes de 8vo grado de la Escuela

Secundaria Basica Nguyen Van Troy.

Para llevar a cabo se conformd un grupo experimental y otro de control donde se
aplicaron ejercicios Hatha Yoga al grupo experimental dentro de la clase de edicion fisica
por un periodo de 30 minutos con tres frecuencias semanales durante siete meses, dentro
de esa etapa el grupo de control continuo su programa normal de educacion fisica segun

lo establecido

A estos grupos se le realizaron dos mediciones, una primera para ver en que condiciones
partian dichos grupos y una segunda donde se establecié una comparacion entre ambos,
se utilizaron ademés métodos Tedricos y Matematico- Estadisticos estos ultimos
pertenecientes a la estadistica descriptiva y diferencias de media, entre los que se pueden
mencionar la tabulacion, la representacion y los resimenes de la informacion recolectada,
basandose para el procesamiento de la misma, en el programa Estadistico SPSS version

15 para Windows.

Quedd demostrado por tanto, que los ejercicios Hatha Yoga provocan una mejora

significativamente superior en el desarrollo de las capacidad fisica de fuerza.
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INTRODUCCION

Los esfuerzos y la dedicacién que Cuba ha venido desarrollando durante estos afios con
vistas al fortalecimiento del estado de salud de nuestro pueblo, ha estado dirigido a lograr
que la practica sisteméatica de las actividades fisicas, el deporte y la recreacion,
constituyan uno de los eslabones principales en el conjunto de medios y formas de que

dispone el pais para fomentar un mayor bienestar y disfrute de la vida.

Es por esto que en el marco actual, la labor de los profesores de Cultura Fisica debe
estar dirigida, fundamentalmente, a proporcionar una mayor y efectiva orientacion
respecto a las variadas posibilidades con que se cuentan para que la poblacion se

incorpore a la préctica de actividades fisicas de forma sistematica.

Actualmente, en la sociedad, se invierten innumerables recursos financieros destinados
para la conservacion de un adecuado estado de salud de la poblacién en general, sin
embargo, se piensa que el nivel de salud que alcance cualquier poblacién no estd
determinado por el nimero de medios y centros asistenciales con que la misma pueda

contar, sino por la cantidad de personas que necesitan regularmente de estos.

La existencia de una poblacion que reconoce que el ejercicio fisico es una forma de
mantenerse fisicamente apto para sus labores profesionales y como métodos de
busqueda de metas de salud, hace posible que se tenga en cuentas la condicion fisica

como una de las corrientes de la educacion fisica més extendida y utilizada.

El Hatha-Yoga constituye una excelente actividad fisica por cuanto su practica se adapta
a la edad, sexo, ritmo y facultades de cada individuo. Todas las clases se inician con una
tabla de gimnasia para calentar, estirar, y flexibilizar todos los grupos musculares, y se
presta mucho interés a la respiracion que inconscientemente va coordinando con los

movimientos del cuerpo.

Esta actividad se adapta a las caracteristicas generales y peculiares del practicante tanto

fisicas, cognoscitivas, como socio-afectivas.
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Teniendo en cuenta lo antes planteado la autora de este trabajo después de la experiencia
adquirida en este arte, se vio en la tarea de hacer un estudio en cuanto a las posibilidades

reales del Hatha-Yoga y su influencia en el incremento de la fuerza.

Por lo antes expuesto y las revisiones bibliograficas desarrolladas respecto a dicho tema

se trazo el siguiente
PROBLEMA CIENTIFICO

¢Como influyen los ejercicios Hatha Yoga en el incremento de la capacidad fuerza de
los estudiantes de 8vo grado de la escuela Nguyen Van Troy?
Objetivo General.

Valorar como influye los ejercicios Hatha Yoga en el incremento de la capacidad fuerza

de los estudiantes de 8vo grado de la Escuela Nguyen Van Troy.
Objetivos especificos.

.1- Diagnosticar el estado de ambos grupos en las capacidades incluidas en el estudio

(pretest).
2- Seleccion de los ejercicios Hatha Yoga a utilizar en el trabajo

3- Aplicacion de los ejercicios Hatha Yoga durante un periodo de 7 meses en el grupo

experimental.

4- Establecer comparaciones en cuanto al efecto que provocan los ejercicios Hatha Yoga

en el incremento de la capacidad fisica de fuerza.

5- Evaluar la significacion estadistica de las diferencias en ambos grupos de sujetos, una

vez culminada la aplicacion de dichos ejercicios.
Hipotesis.

Si se aplican los ejercicios Hatha Yoga a los estudiantes de 8vo grado de la Escuela

Nguyen Van Troy se incrementa la capacidad fuerza.
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DESARROLLO

La investigacion se enmarca dentro de un estudio de tipo experimental. Dentro de los
disefios experimentales, se opto, en correspondencia con los objetivos y las caracteristicas
particulares del estudio, por un disefio cuaxiexperimental con pre y postratamiento y un
grupo de control (Sampier, 2003), (Estévez Cullel y Arroyo Mendoza, 2004), (Buendia
Eismany Colés Bravo, 1995).

Se tomaron como muestra 52 estudiantes de octavo grado de la escuela Nguyen Van Troy

de 112, lo que representa el 46.4% de la poblacion.

Para su desarrollo fueron seleccionados un grupo de control y otro experimental, esto se
hizo intencional ya que los grupos seleccionados tenian a favor que le coincidian los
turnos de Educacion Fisica y deporte participativo en una misma sesion, mientras que los
otros dos grupos los turnos eran distantes, para llevar a cabo esta investigacion se tomo el
turno de deporte participativo con tres frecuencias semanales y 30 minutos cada vez para
poner en practica el experimento, durante este tiempo el grupo de control realizaba la

actividad programada mientras que el experimental trabajaba los ejercicios Hatha Yoga.

Durante el periodo de Educacion Fisica los dos grupos realizaban la misma actividad

segun el programa

La relacién de los resultados obtenidos en cada una de las variables del estudio puesto en
préctica el resultado fue a favor del grupo experimental. La logica de dichos analisis se
basa, primero en una descripcion estadistica de cada variable y luego determinando la
significacion de las diferencias que se aprecian entre ambos grupos de sujetos segun
resultados de la prueba de estudiantes para muestras independientes. Es valido aclarar
que ambos andlisis se establecen tanto para el pre como para el postratamiento en
correspondencia con el tipo de disefio elegido (cuasi experimento con pre y
postratamiento y un grupo de control (Colas Bravo y Buendia Eisman, 1995, Sampieri,
2003, Arroyo Mendoza, 2004).

De cualquier manera se debe hacer alusion a la mortalidad del estudio atendiendo al

namero de sujetos que formaba parte de la muestra, la misma comenz6 en un inicio con
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25 practicantes y se mantuvieron hasta el final de la investigacion, la asistencia a la
practica fue sistematica  con pocas irregularidades, y los ejercicios utilizados se

aplicaron a lo largo de todo el estudio a todas las practicantes por igual.

Todos los sujetos presentaron una tolerancia aceptable a las exigencias de las sesiones de

clases, aspecto que favorecio a un desarrollo aceptable del proceso de investigacion

Ejercicios Hatha Yoga utilizados en el experimento.

\ 6

£
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CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta los objetivos planteados, asi como los resultados derivados del

proceso investigativo, consideramos como conclusiones de nuestro trabajo, las siguientes:

1.- Los resultados que se derivaron de las descripciones y la aplicacion de la prueba t para
muestras independientes en el pretest, permitieron comprobar la no significacion

estadistica de las diferencias inter-grupales en todas de las variables investigadas.

2.- La Aplicacion de los ejercicios Hatha Yoga se realizo por el periodo previsto (siete
meses) sin existir mortalidad experimental, lo que realz6 la objetividad del estudio, asi

como una mayor validez y confiabilidad de los resultados del estudio.

3.- Con la aplicacion de los diferentes ejercicios se logré un incremento significativo de
la mayoria de las variables en ambos grupos, excluyendo los resultados del salto largo
sin carrera de impulso, cuyos valores no favorecieron el cumplimiento de esta condicion

a los niveles de confianza elegidos en el estudio (95%).

4.- Finalmente, como conclusion general, y en funcion de las comparaciones efectuadas
entre los grupos establecidas al culminar el proceso de estudio, se revelan diferencias
significativas a favor del grupo experimental en cada una de las pruebas, exceptuando
nuevamente las del salto largo sin carrera de impulso, donde los resultados fueron muy
similares en cada uno de los grupos con un ligero incremento no significativo a favor del

experimental.

5.- Queda demostrado por tanto, que los ejercicios Hatha Yoga provoca un desarrollo de
la capacidad fisica de fuerza significativamente superior a los ejercicios utilizados

tradicionalmente en la educacion fisica.
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