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Nota editorial

Presentacion del Boletin de Investigacién IUYMCA - Rafa Pana
“Evidencia, Movimiento y Futuro”

En tiempos donde el sedentarismo se consolida como uno de los mayores desafios de la salud publica, la investiga-
cién se convierte en nuestra herramienta mas poderosa para promover el cambio. Este nuevo Boletin de Investigacion
IUYMCA - Rafa Pana nace con la firme conviccion de que el conocimiento, cuando se comparte, se multiplica y trans-
forma realidades y uds. son parte de este proyecto, lo primero que quiero decir es; gracias.

Cada articulo que aqui se presenta refleja el compromiso de nuestros investigadores, docentes y colaboradores por
aportar evidencia cientifica sobre los beneficios de la actividad fisica en distintos grupos poblacionales: desde emplea-
dos que enfrentan largas jornadas sedentarias, hasta infancias y adolescentes que requieren entornos activos y saluda-
bles para desarrollarse plenamente, donde desde las escuelas, con todos sus actores y en especial desde la educacién
fisica, se tengan datos para una real mejora. “nifio activo, adulto saludable”

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2020) advierte que mas del 25% de los adultos y el 80% de los adoles-
centes no cumplen con los niveles minimos de actividad fisica recomendados. La inactividad no solo compromete la
salud fisica, sino también la emocional, cognitiva y social. Frente a esta realidad, investigar, comprender y actuar son
pasos inseparables.

Este boletin busca, justamente, ser un espacio de encuentro entre la evidencia y la accion, un puente entre el mundo
académico y la practica cotidiana. Desde el Instituto Universitario YMCA y la Red de Actividad Fisica de las Américas
(RAFA PANA) sostenemos que no hay transformacion sin conocimiento, ni conocimiento sin compromiso.

Agradecemos profundamente al Presidente de RAFA PANA, Victor Matsudo, por su permanente inspiracién y lide-
razgo en la lucha contra el sedentarismo; al Dr. Néstor Lentini, por su acompafamiento técnico y académico; y al inves-
tigador Miguel Bennasar, por su valioso aporte al desarrollo de la investigacion aplicada. Extensivo también el recono-
cimiento a todo el equipo de investigacion del IUYMCA y de RAFA PANA, cuya labor cotidiana hace posible esta publi-
cacién.

El Boletin es y serd un espacio abierto, serio y comprometido, donde toda persona o equipo que desee compartir
sus investigaciones, experiencias y avances en el campo de la actividad fisica y la salud, encontrard un &mbito de respaldo
y difusion.

Que este nuevo numero marque el inicio de otra etapa en la construccién colectiva del conocimiento, donde la
ciencia inspire accion, y el movimiento se convierta en cultura. “Mas movimiento, mas vida”

Dr. Oscar Incarbone

Rector — Instituto Universitario YMCA Vicepresidente — RAFA PANA

Coordinador alianza mundial de Universidades YMCA

Miembro de la comisién de deporte y sociedad activa del Comité Olimpico Argentino.

Nota, comparto la invitacion para participar del dia mundial de la Actividad
fisica 2026.
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Entrenamiento de fuerza para nifios prepuberes: Recomendaciones y contraindicaciones del ACSM

Lic. Mtro. Luis Carlos de Oliveira
Centro de Estudios del Laboratorio de Aptitud Fisica de Sao Caetano do Sul - CELAFISCS Y MIEM-
BRO DEL CONSEJO EJECUTIVO DE RAFA-PANA, Red de Actividad Fisica de las Américas

Las investigaciones mas recientes sobre el entrena-
miento de fuerza infantil se han centrado en combatir
el sedentarismo temprano y promover un desarrollo sa-
ludable mediante el entrenamiento de fuerza. Un tema
ampliamente debatido es la dinapenia. Infanti . Actual-
mente, existen estudios, tanto en Brasil como en el ex-
tranjero, que han identificado la dinapenia infantil , una
condicioén fisico-morfoldgica caracterizada por la pér-
dida de fuerza muscular antes de la pubertad. Se ha ob-
servado un fendmeno creciente después de la pande-
mia, debido al aumento del tiempo frente a pantallas y
la reduccion de la actividad fisica.

Ante esta preocupante situacion, se ha propuesto el
entrenamiento de fuerza guiado como estrategia pre-
ventiva y terapéutica, con énfasis en el ejercicio excén-
trico, que promueve la fuerza, la flexibilidad e incluso
afecta la densidad 6sea.

Beneficios comprobados del entrenamiento de
fuerza

Una investigacién publicada por la Clinica Mayo y
en la revista Sports Medicine muestra que el entrena-
miento de resistencia en nifios mejora:

o  Rendimiento motor y deportivo

o  Densidad mineral 6sea

o  Cognicidon y rendimiento escolar

o  Autoestimay comportamiento en el aula

El entrenamiento de fuerza puede comenzar con
pesas ligeras a partir de los 6-7 afios, centrandose en la
técnica y el juego. A partir de los 12 afios, se pueden
introducir pesas mas pesadas, siempre bajo supervision
profesional y con una postura correcta.

Estos hallazgos refuerzan la idea de que el verda-
dero riesgo no reside en el entrenamiento de fuerza,
sino en la inactividad infantil. La ciencia ha demostrado
que, con la orientacion adecuada, el entrenamiento de
fuerza es seguro y muy beneficioso para los nifios.

La practica del entrenamiento de fuerza en nifios
prepuberes ha sido objeto de debate e investigacién en
las ultimas décadas. Tradicionalmente visto con cautela,
ahora se reconoce como una actividad segura y bene-
ficiosa cuando se realiza bajo la supervision adecuada y
con protocolos especificos. El Colegio Americano de La

Asociacion Estadounidense de Medicina del Deporte
(ACSM) se ha destacado en establecer lineamientos cla-
ros para este grupo etario, promoviendo un desarrollo
saludable y previniendo riesgos.

Importancia de evaluar la etapa de maduracién

El entrenamiento de fuerza para nifios prepuberes
debe considerar las etapas de maduracion, como los
criterios de Tanner propuestos por Malina, que clasifi-
can el desarrollo en distintas fases. La etapa puberal
puede determinarse mediante indicadores como la
edad &sea, dental, sexual, somatica, mental, neuronal y
fisiolégica (MALINA; BOUCHARD, 2002). Es importante
destacar que la edad cronolégica no ha demostrado ser
un indicador eficaz para determinar la etapa de madu-
racion biolégica de niflos y adolescentes. Evaluar la ma-
duracién sexual es esencial para garantizar que el en-
trenamiento sea adecuado al nivel de desarrollo del
nifio.

Recomendaciones del ACSM

Segun la ACSM (2021), el ejercicio fisico es esencial
para el desarrollo saludable de los nifios prepuberes .
Las recomendaciones incluyen:

. Entrenamiento de fuerza con cargas ligeras a
moderadas (40-70% de 1RM), con 8 a 15 repeticiones
por serie, 2 a 3 series por ejercicio y una frecuencia de
2 a 3 veces por semana.

. Enfasis en la técnica y progresion gradual, con
ejercicios multiarticulares y resistencia apropiada para
la edad.

. Supervisién constante por profesionales califi-
cados.

. Inclusién de actividades aerdbicas (correr, na-
dar, andar en bicicleta), ejercicios de flexibilidad (estira-
mientos dindmicos y estaticos) y de coordinaciéon mo-
tora (juegos y actividades).

Es importante destacar que las recomendaciones
del ACSM para ejercicios de entrenamiento de fuerza
para nifios se basan en un supuesto genérico; sin em-
bargo, todas las prescripciones de ejercicios, especial-
mente para nifios, deben respetar y considerar las par-
ticularidades,  especificidades y  caracteristicas
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individuales de cada nifio, las cuales obviamente deben
ser evaluadas en una amplia bateria de pruebas y eva-
luaciones morfofuncionales previas.

Las practicas de ejercicios de fuerza en nifos prepu-
beres pueden promover ganancias significativas en la
fuerza muscular, atribuidas principalmente a adaptacio-
nes neuromusculares, como un mayor reclutamiento de
unidades motoras, ya que no existe una hipertrofia re-
levante en este grupo de edad (GARCIA-HERMOSO et
al,, 2023).

Ademas de aumentar la fuerza, el entrenamiento de
resistencia contribuye al desarrollo de la densidad mi-
neral 6sea, ayudando a prevenir la osteoporosis y for-
taleciendo la estructura ésea durante el crecimiento
(SBU, 2021). La practica regular también beneficia el
rendimiento deportivo, el desarrollo funcional y la cali-
dad de vida.

El ACSM también destaca contraindicaciones im-
portantes:

Existen algunas condiciones que deben observarse
y considerarse como contraindicaciones para prescribir
ejercicios de entrenamiento de fuerza para nifios pre-
puberes .

. Hipertension no controlada

. Enfermedad cardiaca no tratada

. Fracturas o lesiones musculoesqueléticas agu-

. Historia de luxaciones articulares

. Diabetes tipo 1 no controlada

. Sindromes de fragilidad 6sea (p. €j., osteogé-
nesis imperfecta)

En estos casos es imprescindible la evaluacion mé-
dica previa y el seguimiento continuo, con ajustes indi-
vidualizados del programa de entrenamiento.

El culturismo para niflos deberia dejar de ser un
tabu
Por lo tanto, estudios han demostrado que el pro-

blema no radica en el entrenamiento de fuerza para

nifios en si, sino en como se administran estos ejerci-
cios y el nivel de experiencia de los profesionales res-
ponsables. El entrenamiento de fuerza para nifios pre-
puberes, cuando se realiza de forma responsable y con
base cientifica, ofrece beneficios significativos para el
desarrollo fisico y funcional. La supervision profesional,
la prescripcion segura y el cumplimiento de las contra-
indicaciones son pilares fundamentales para garantizar
la eficacia y la seguridad de esta practica. El compro-
miso de los profesionales sanitarios con esta poblacion
debe guiarse por el conocimiento técnico y la ética,
promoviendo la educacion, la salud y la calidad de vida.
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Educacion Fisica de Calidad en Republica Dominicana, desafios locales y perspectiva internacional
Quality Physical Education in the Dominican Republic, local challenges and international perspective
Ph.D. Miguel Israel Bennasar-Garcia
Instituto Superior de Formacién Docente Salomé Ureiia, Republica Dominicana
https://orcid.org/0000-0002-3856-0279

miguel.bennasar@isfodosu.edu.do

Resumen

La Educacién Fisica de Calidad (EFC) en la Republica
Dominicana enfrenta desafios estructurales, pedagogi-
cos y culturales que limitan su consolidacién como un
derecho garantizado dentro del sistema educativo. Esta
investigacion analiza ocho ejes estratégicos que condi-
cionan su implementacion: habilidades y conciencia
corporal, infraestructura y normativas, calidad docente,
inclusién, normas sociales, aportes gubernamentales,
aptitudes cognitivas y habitos activos. A pesar de un
marco legal sélido, como la Constituciéon de 2015 y la
Ley 356-05, persisten barreras como insuficiente infra-
estructura, brechas en la formacién docente y desali-
neacion entre politicas y practicas educativas. El estudio
adoptd un enfoque cualitativo, basado en andlisis do-
cumental critico de fuentes nacionales e internacionales
entre 2015y 2025, utilizando lectura temética, matrices
comparativas y sintesis narrativas, con informacién pro-
veniente de MINERD, INEFI, MISPAS, UNESCO, OMS y
autores vinculados con la temética. Los hallazgos mues-
tran avances normativos y presupuestarios, pero tam-
bién altos indices de sedentarismo, inequidad en el ac-
ceso y metodologias poco centradas en el estudiante.
Para consolidar una EFC inclusiva y sostenible, se re-
quiere fortalecer la formacion y evaluaciéon docente,
mejorar la infraestructura, fomentar la participacién co-
munitaria y orientar la gestion curricular hacia compe-
tencias. Como conclusiones, la EFC es un componente
esencial del desarrollo humano, que demanda compro-
miso intersectorial, politicas inclusivas y entornos esco-
lares que promuevan el bienestar integral del estudian-
tado.

Palabras clave: Educacion Fisica; Inclusion Educa-
tiva; Politicas publicas.

Abstract

Quality Physical Education (QPE) in the Dominican
Republic faces structural, pedagogical, and cultural
challenges that limit its consolidation as a guaranteed
right within the education system. This research ana-
lyzes eight strategic areas that condition its implemen-
tation: physical skills and awareness, infrastructure and
regulations, teacher quality, inclusion, social norms,
government contributions, cognitive skills, and active
habits. Despite a solid legal framework, such as the
2015 Constitution and Law 356-05, barriers persist, such
as insufficient infrastructure, gaps in teacher training,
and misalignment between educational policies and
practices. The study adopted a qualitative approach,

based on critical documentary analysis of national and
international sources between 2015 and 2025, using
thematic reading, comparative matrices, and narrative
syntheses, with information from MINERD, INEFI, MIS-
PAS, UNESCO, WHO, and authors linked to the subject.
The findings show regulatory and budgetary progress,
but also high rates of sedentary lifestyles, inequity in
access, and methodologies that are not sufficiently stu-
dent-centered. To consolidate inclusive and sustainable
EFC, it is necessary to strengthen teacher training and
evaluation, improve infrastructure, encourage commu-
nity participation, and orient curriculum management
toward competencies. In conclusion, EFC is an essential
component of human development, requiring cross-
sectoral commitment, inclusive policies, and school en-
vironments that promote the overall well-being of stu-
dents.

Keywords: Physical education; Educational inclu-
sion; Public policies.

Introduccion

La Educacion Fisica de Calidad (EFC) en la Republica
Dominicana se encuentra en un proceso de consolida-
cion que exige superar importantes desafios estructu-
rales, pedagdgicos y sociales. A pesar de que el marco
legal vigente, entre ellos la Constitucion (2015) y la Ley
General del Deporte No. 356-05, reconoce la actividad
fisica, el deporte y la recreacién como derechos funda-
mentales, su efectiva materializacion aln se ve limitada
por la insuficiencia de infraestructura, las restricciones
presupuestarias y las desigualdades sociales que im-
pactan directamente en la equidad y la calidad educa-
tiva.

En este sentido, instrumentos normativos como el
Plan Nacional Intersectorial de Actividad Fisica (PIAF)
2023-2030 buscan fomentar la conciencia corporal y el
bienestar integral desde una perspectiva inclusiva, for-
mativa y de derechos. No obstante, la efectividad de
estas politicas publicas depende en gran medida de su
coherencia con las practicas pedagogicas, la cultura ins-
titucional y una gestién curricular que promueva el
desarrollo de competencias integrales, el pensamiento
critico y la autonomia del estudiantado.

A partir de esta realidad, la presente investigacion
se orienta a analizar los factores determinantes que in-
ciden en la consolidaciéon de una EFC en el pais. El es-
tudio propone el anélisis de ocho ejes clave que permi-
tiran comprender los retos, potencialidades y oportuni-
dades del sistema educativo dominicano en materia de
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EFC, con el proposito de fortalecer su calidad, pertinen-
cia e inclusién.

La relevancia del estudio radica en su contribucién
al disefio de politicas publicas inclusivas y sostenibles
que integren de manera equilibrada las dimensiones fi-
sica, cognitiva y socioemocional del aprendizaje, garan-
tizando que la Educacion Fisica deje de ser un compo-
nente periférico y se consolide como un derecho esen-
cial en el desarrollo integral del estudiantado domini-
cano.

Metodologia

El estudio se enmarca en el paradigma cualitativo,
sustentado en un andlisis documental critico de fuentes
nacionales e internacionales publicadas entre 2015 y
2025. Esta metodologia permitié analizar la evolucion
conceptual, normativa y practica de la EFC en la Repu-
blica Dominicana, y su articulacién con los marcos glo-
bales de referencia sobre educacién, salud y desarrollo
sostenible.

Se revisaron documentos legales, planes estratégi-
cos, informes técnicos y estudios cientificos provenien-
tes de organismos estatales y multilaterales, tales como
el Ministerio de Educacién de la Republica Dominicana
[MINERD] (2023-2024), el Ministerio de Salud Publica y
Asistencia Social [MISPAS] (2023), el Instituto Nacional
de Educacién Fisica [INEFI] (2023), la Organizacién de
las Naciones Unidas para la Educacién, la Ciencia y la
Cultura [UNESCO] (2015), y la Organizacion Mundial de
la Salud [OMS] (2024), ademas de publicaciones acadé-
micas recientes relacionadas con la tematica.

Estrategia

Se aplic6 una lectura tematica e interpretativa de los
documentos seleccionados, enfocada en identificar los
conceptos, principios y enfoques clave asociados a la
EFC desde perspectivas legales, pedagdgicas, curricula-
res y socioculturales.

A partir de este proceso, se establecieron categorias
analiticas que permitieron organizar los hallazgos en
torno a ocho ejes estratégicos de estudio: habilidades
y conciencia corporal, infraestructura y normativas, ca-
lidad docente, inclusion y accesibilidad, normas sociales
y cultura, aportes gubernamentales, aptitudes cogniti-
vas, y habitos activos y sociales.

Esta estrategia facilité el andlisis comparativo de las
politicas nacionales con los estdndares internacionales,
posibilitando una comprensién contextualizada y critica
del estado actual de la EFC en la RepuUblica Dominicana.

Técnicas utilizadas
Se emplearon matrices de analisis comparativo para
observar patrones comunes, divergencias y relaciones

interdimensionales entre las fuentes documentales.
Esta técnica permitio identificar los factores estructura-
les y pedagdgicos que inciden en la consolidacion de
una EFC. De igual manera, se elaboraron sintesis narra-
tivas que integraron los resultados de cada categoria,
generando interpretaciones que reflejan la correspon-
dencia entre los hallazgos y el contexto educativo do-
minicano, las cuales, fortalecieron la validez interpreta-
tiva del andlisis y facilitaron la construccién de conclu-
siones coherentes con las evidencias documentales.

Instrumento de codificacion

La informacion recopilada fue organizada mediante
un sistema de codificacion cualitativa estructurada, di-
sefiado para garantizar la coherencia interna, la traza-
bilidad de los datos y la profundidad interpretativa del
analisis. Este proceso permitié transformar la informa-
cion documental en unidades de significado clara-
mente definidas, facilitando su clasificacion, compara-
cién y posterior interpretacion.

El instrumento de analisis consistié en una matriz de
codificacién, en la que se agruparon de manera siste-
matica las fuentes analizadas, las dimensiones temati-
cas, los codigos interpretativos, las evidencias textuales
extraidas de los documentos y las interpretaciones ana-
liticas derivadas. La matriz se construyd a partir de cri-
terios de relevancia, actualidad y pertinencia tedrica,
permitiendo identificar patrones, contrastes y relacio-
nes entre las distintas dimensiones estudiadas. En ella
se incorporaron autores y documentos clave, tanto na-
cionales como internacionales, fortaleciendo la validez
metodoldgica del estudio y garantizando que los ha-
llazgos se sustentaran en evidencias verificables. Este
procedimiento también posibilitd vincular de forma di-
recta las categorias de analisis con las fuentes docu-
mentales originales, estableciendo una cadena légica
entre los datos y las conclusiones.

Como sefalan Vives y Hamui (2021), la codificacién
y categorizacién facilitan la organizacién de los datos,
haciéndolos mas accesibles y comprensibles, a la vez
gue permiten generar teoria a partir de la propia infor-
macién, lo que destaca la importancia de la matriz de
codificacién como herramienta fundamental en la in-
vestigacién cualitativa.

El proceso de codificacion se desarrollé de manera
iterativa y reflexiva, combinando la revisién tematica, la
clasificacién por categorias emergentes y la interpreta-
cién contextual, con el fin de captar la complejidad del
fendmeno educativo. De esta forma, la matriz funcion6
como un instrumento técnico y como herramienta in-
terpretativa esencial para comprender como los distin-
tos factores: legales, pedagdgicos, sociales y estructu-
rales, influyen en la consolidacion de una EFC en la Re-
publica Dominicana.

A continuacion, se presenta un fragmento representativo del instrumento de codificacion:
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et al. (2022)

tica

pero el 72 % del estudian-
tado universitario presenta
sedentarismo.

Fuente / Autor Dimensién Codigo tematico | Cita Interpretacion analitica
Ramirez et al. (2023); | Habilidades y Concien- Brecha entre pla- El 58 % del curriculo se des- Existe un desfase entre la
INEFI (2023); Zamora | cia Corporal nificacién y prac- tina al desarrollo motor, politica curricular y la

practica pedagogica
efectiva.

Constitucion (2015);
OMS (2024); Reyes-
Rodriguez et al.
(2025)

Infraestructura y Nor-
mativas

Deficiencias en
instalaciones y
programas

Persisten deficiencias en ins-
talaciones rurales y baja co-
bertura de programas extra-
curriculares.

La infraestructura de-
sigual limita el acceso
equitativo y la imple-
mentacion efectiva de la
EFC.

Bennasar et al.
(2023); UNESCO
(2015); INEFI (2023)

Calidad Docente

Formacion insufi-
ciente y evalua-
cion débil

Es necesario fortalecer la for-
macién inicial y establecer
mecanismos de mejora con-
tinua.

La profesionalizacién
docente constituye un
factor critico para la cali-
dad educativa.

Ley 356-05; PIAF
(2023); INEFI (2023)

Inclusion y Accesibili-
dad

Barreras estructu-
rales y participa-
cion limitada

Las politicas inclusivas avan-
zan lentamente debido a li-
mitaciones institucionales.

Se requiere mayor cohe-
rencia entre politicas in-
clusivas y su aplicacion
real.

Constitucion (2015);
Zamora et al. (2022);
MISPAS (2023)

Normas Sociales y Cul-
tura

Factores cultura-
les y econémicos

Factores econémicos restrin-
gen el acceso, pese a esfuer-
zos estatales; la sociedad
promueve dignidad y equi-
dad de género.

Las normas sociales fo-
mentan la equidad, pero
la desigualdad econé-
mica sigue siendo un
obstaculo.

Sanchez (2023); MlI-
NERD (2023-2024);
ISFODOSU; UASD

Aportes Gubernamen-
tales

Inversion y parti-
cipacion institu-
cional

El Estado aumento la inver-
sion en educacién, benefi-
ciando indirectamente la
Educacion Fisica; universida-
des aportan con investiga-
ciones.

La inversién publicay la
investigacion institucio-
nal contribuyen al forta-
lecimiento de la EFC

Jiménez et al. (2020);
UNESCO (2020)

Habilidades y Concien-
cia Corporal

Brecha entre pla-
nificacién y prac-
tica

El 58 % del curriculo se des-
tina al desarrollo motor,
pero el 72 % del estudian-
tado universitario presenta
sedentarismo.

Existe un desfase entre la
politica curricular y la
practica pedagogica
efectiva.

Ramirez et al. (2023);
INEFI (2023); Zamora
et al. (2022)

Infraestructura y Nor-
mativas

Deficiencias en
instalaciones y
programas

Persisten deficiencias en ins-
talaciones rurales y baja co-
bertura de programas extra-
curriculares.

La infraestructura de-
sigual limita el acceso
equitativo y la imple-
mentacion efectiva de la
EFC.

Nota. Elaboracién propia

El proceso de codificacién se desarrollé siguiendo
un enfoque sistematico y reflexivo, estructurado en tres
etapas fundamentales que garantizaron la coherencia
del anélisis. En primer lugar, se llevé a cabo la identifi-
cacién de unidades de significado dentro de los docu-
mentos revisados, proceso que permitié reconocer
fragmentos de informacién relevantes para compren-
der los factores que inciden en la EFC en la Republica
Dominicana.

Posteriormente, estas unidades fueron sometidas a
la asignacién de cédigos tematicos, vinculdndolas de
manera directa a las dimensiones analiticas del estudio,
con el objetivo de clasificar la informacion segun cate-
gorias emergentes y facilitar su interpretacion compa-
rativa. Y, se procedié a la agrupacién e interpretacion
de los codigos, lo que permitié establecer relaciones
entre los distintos factores determinantes, identificar
patrones, contrastes y areas criticas, y vincular las evi-
dencias documentales con los hallazgos del estudio.

Este enfoque metodoldgico integral garantizé una
lectura critica y coherente de la informacion, y posibilitd
la construccion de una visién estructurada y compren-
siva de los elementos que condicionan la implementa-
cion, calidad e inclusién de la EFC en el contexto edu-
cativo dominicano.

Resultados y Discusion

Se presentan los hallazgos organizados en ocho
ejes estratégicos, los cuales permiten obtener una vi-
sién integral del estado actual de la EFC en la Republica
Dominicana, identificando los avances normativos, pe-
dagogicos y culturales y los desafios estructurales, me-
todoldgicos y sociales que condicionan su implemen-
tacion.

Cada eje estratégico integra los hallazgos docu-
mentales provenientes de informes oficiales, normati-
vas nacionales y estudios internacionales, asi como las
evidencias extraidas de la literatura académica
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especializada, ofreciendo un andlisis critico contextua-
lizado que permite comprender la interaccién entre po-
liticas, recursos, formacion docente y practicas educati-
vas, facilitando la identificacion de patrones comunes,
brechas de cobertura, limitaciones de infraestructura y
desigualdades en el acceso, al mismo tiempo que re-
salta las fortalezas del sistema, como la existencia de
marcos legales claros y esfuerzos presupuestarios inte-
rinstitucionales. Y permite relacionar los factores peda-
gogicos, sociales y cognitivos con la construccion de
competencias, habitos saludables y autonomia en los
estudiantes, estableciendo una base sélida para propo-
ner estrategias orientadas a fortalecer la EFC de manera
inclusiva, sostenible y contextualizada en el entorno
dominicano.

Eje estratégico 1: Habilidades y Conciencia Cor-
poral

El curriculo dominicano destina aproximadamente
un 58 % de las horas a desarrollar capacidades motrices
y conciencia corporal (Ramirez et al., 2023; INEFI, 2023).
Sin embargo, persiste una brecha significativa entre la
planificacién y la practica efectiva, evidenciada por ni-
veles de sedentarismo del 72 % en estudiantes univer-
sitarios (Zamora et al., 2022), lo cual indica que, aunque
existen politicas y programas que promueven la motri-
cidad y la conciencia corporal, la implementacién en-
frenta limitaciones en recursos, motivaciéon y segui-
miento pedagdgico. El analisis evidencia la necesidad
de estrategias activas y participativas que integren la
practica regular y la reflexion sobre el propio cuerpo.

Eje estratégico 2: Infraestructura y Normativas

A pesar de que la Constitucion (2015) y la Ley 356-
05 garantizan el derecho al deporte y la actividad fisica,
persisten deficiencias en infraestructura, especialmente
en zonas rurales (OMS, 2024; Reyes-Rodriguez et al,
2025). La obligatoriedad de la Educacion Fisica en la
educacion basica no se traduce siempre en disponibili-
dad de instalaciones adecuadas ni en programas extra-
curriculares amplios, lo que genera inequidad territorial
y limita la cobertura de la EFC, mostrando que la nor-
mativa por si sola no garantiza la implementacién efec-
tiva sin inversién, planificacién y supervisién continuas.

Eje estratégico 3: Calidad Docente

La formacion docente constituye un factor central
para consolidar la EFC (INEFI, 2023). Bennasar et al.
(2023) hacen énfasis en la necesidad de fortalecer la
formacién inicial, la actualizacion continua y los siste-
mas de evaluacion docente. Aunque UNESCO (2015)
sugiere practicas pedagogicas participativas y centra-
das en competencias, aun faltan mecanismos sosteni-
bles de supervision y mejora, lo que limita la capacidad
de los docentes para implementar estrategias innova-
doras e inclusivas, resaltando la importancia de

politicas de profesionalizacion docente y acompafa-
miento técnico en todos los niveles educativos.

Eje estratégico 4: Inclusién y Accesibilidad

La Ley 356-05 y el PIAF (2023) promueven la inclu-
sién de todos los estudiantes en actividades fisicas. No
obstante, barreras estructurales y sociales impiden una
participacion plena (INEFI, 2023). La planificacién con
perspectiva inclusiva afecta la equidad de género, la
atencién a estudiantes con discapacidad y la cobertura
en zonas vulnerables. Resulta clave articular politicas in-
clusivas con recursos, formacion docente y estrategias
de motivacién estudiantil para garantizar la participa-
cién efectiva.

Eje estratégico 5: Normas Sociales y Cultura

La sociedad dominicana promueve valores de con-
vivencia, dignidad y equidad de género en el deporte
(Constitucién, 2015; Zamora et al., 2022). Sin embargo,
factores econdmicos y sociales limitan el acceso a ins-
talaciones y programas deportivos (MISPAS, 2023). Lo
sefialado, evidencia que la cultura y las normas sociales
influyen positivamente, pero requieren apoyo institu-
cional y estrategias de sensibilizacién comunitaria para
superar las barreras que impiden la participacion y la
formacion integral a través de la EFC.

Eje estratégico 6: Aportes Gubernamentales

Entre 2015y 2021, la inversién estatal en educacion
ha beneficiado indirectamente a la Educacién Fisica
(Sanchez, 2023). Universidades como ISFODOSU y
UASD han aportado con investigaciones que fortalecen
la evidencia académica. No obstante, la asignaciéon de
recursos sigue siendo limitada frente a las necesidades
de infraestructura, equipamiento y programas de inclu-
sion, lo cual demuestra que el apoyo gubernamental es
un factor clave, pero requiere planificacién estratégica
y seguimiento constante para impactar significativa-
mente la EFC.

Eje estratégico 7: Aptitudes Cognitivas

El curriculo promueve el desarrollo del pensamiento
critico, pero metodologias pasivas y dependencia tec-
noldgica limitan los logros esperados (Jiménez et al,
2020). La UNESCO (2020) propone una educacién cen-
trada en el estudiante, con mayor participacion y refle-
xién activa. La evidencia indica que la EFC puede con-
tribuir al desarrollo cognitivo integral, siempre que se
implementen estrategias pedagdgicas activas y contex-
tualizadas, fomentando el analisis, la autonomia y la re-
solucién de problemas.




Provisoria Decreto N° 2450/2015

3

Elegi el Instituto
Universitario YMCA

Sumate a una comunidad gue forma futuros

Carreras de grado

Profesorado

Educacion Fisica

RESOL-2019-1080-APN-MECCYT

Ciclo de complementacién Curricular

Licenciado en Actividad
Fisica y Deporte

RESOL-2023-1949-APN-ME

(©)@iuymca
Qiuymca
B iuymca

www.iuymca.edu.ar

Eje estratégico 8: Habitos Activos y Sociales

La Educacion Fisica favorece la autonomia, la auto-
estima y las habilidades sociales, contribuyendo a habi-
tos saludables de por vida (Posso et al.,, 2023). La pro-
mocién de clubes deportivos, actividades recreativas y
la interaccién social fortalece la motricidad, la salud y la
cohesién comunitaria. Sin embargo, la continuidad y el
seguimiento de estas actividades dependen de la orga-
nizacién escolar y del apoyo institucional, evidenciando
que la EFC impacta de forma positiva en la formacion

Instituto Académico YMCA de Argentina

integral, pero requiere politicas sostenibles y compro-
miso de todos los actores educativos.

Conclusiones

La EFC en la Republica Dominicana enfrenta un es-
cenario complejo, marcado por avances normativos y
pedagdgicos, pero limitado por barreras estructurales
como la insuficiencia de infraestructura, desigualdad en
la distribucién de recursos y deficiencias en la imple-
mentacion de politicas inclusivas. Aunque el marco le-
gal reconoce la actividad fisica como un derecho fun-
damental, los desafios practicos evidencian la necesi-
dad de articular las politicas con estrategias pedagégi-
cas contextualizadas, que garanticen la equidad y la
participacion efectiva del estudiantado en todos los ni-
veles educativos.

La formacion y profesionalizacién docente se iden-
tifican como factores determinantes en la calidad de la
EFC. Los hallazgos muestran que, pese a la existencia de
programas de actualizacién y propuestas participativas,
todavia se requieren sistemas sostenibles de evalua-
cién, acompafiamiento técnico y metodologias activas
que permitan a los docentes aplicar de manera efectiva
los contenidos curriculares y fomentar habilidades cog-
nitivas, motoras y socioemocionales en los estudiantes,
promoviendo un aprendizaje integral y centrado en el
alumnado.

La inclusién y accesibilidad contintan siendo retos
centrales. Aunque las leyes y planes nacionales pro-
mueven la participacion de todos los estudiantes, las
barreras estructurales, sociales y econdmicas limitan la
cobertura y la efectividad de los programas. Se eviden-
cia que para garantizar un impacto real es necesario ar-
ticular politicas inclusivas con recursos suficientes, es-
trategias de sensibilizacién comunitaria y metodologias
adaptadas, asegurando que la EFC no solo sea un de-
recho en papel, sino una practica tangible que llegue a
todos los contextos y grupos poblacionales.

La vinculacién entre factores culturales, sociales y
gubernamentales constituye un eje clave en la consoli-
dacion de la EFC. La inversidn estatal, el apoyo institu-
cional de universidades y la promocién de normas so-
ciales de equidad contribuyen de forma significativa a
fortalecer la Educacion Fisica. Sin embargo, la evidencia
indica que estas iniciativas deben ser sostenibles y
acompafadas de estrategias de seguimiento, planifica-
cién y evaluacion continua, para garantizar que la im-
plementacion de la EFC tenga un efecto real en la for-
macion integral, la motivacién y la salud de los estu-
diantes.

Los hallazgos sugieren que la Educacién Fisica
puede convertirse en un catalizador de bienestar inte-
gral, siempre que se integre de manera coherente con
el curriculo, se promuevan metodologias activas y par-
ticipativas, y se fortalezca la cultura escolar favorable.
La consolidacién de estos factores permitira que la EFC
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cumpla su rol como un derecho garantizado y un com-
ponente central del desarrollo educativo y social en Re-
publica Dominicana.
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Resumen

El desarrollo de este trabajo tiene como finalidad
entrar en un proceso reflexivo en torno al coaching y su
impacto en el &mbito deportivo. La llegada de esta me-
todologia al campo del deporte ha significado un
aporte de vital relevancia, puesto que cuenta con una
serie de herramientas que vienen a orientar y a ayudar
a los deportistas de todas las edades y niveles a enca-
minarse hacia la meta que se han propuesto lograr,
guiandolos de forma sistematica hasta su objetivo. Esto
ha dado como resultado el surgimiento de deportistas
mas enfocados, los cuales ofrecen mas y mejores resul-
tados a la industria deportiva y del entretenimiento.

Palabras clave: Coaching; Ambito Deportivo;
Coaching Deportivo

Abstract

The development of this work aims to enter into a
reflective process around coaching and its impact in the
sports field. The arrival of this methodology in the field
of sport has meant a contribution of vital relevance,
since it has a series of tools that come to guide and help
athletes of all ages and levels to move towards the goal,
they have set out to achieve, systematically guiding
them to their goal. This has resulted in the emergence
of more focused athletes, who offer more and better
results to the sports and entertainment industry.

Keywords: Coaching; Sports field; Sports Coaching

Introduccion

Los origenes del coaching se remontan a la clasica
ciudad de Atenas, Grecia, y fundamenta sus principios
en la filosofia de Sécrates, quien empleaba un método
basado en preguntas para que sus discipulos se aden-
traran en el conocimiento mediante un proceso induc-
tivo denominado Mayéutica, con la que se lograba que
los individuos reflexionaran y sacaran de su interior las
respuestas a las grandes interrogantes que surgian.

De igual manera, también en Atenas, surgio la dia-
léctica de la mano de Aristocles, nombre de pila del fi-
l6sofo Platon y quien se valia de una serie de preguntas
sistematicas para que sus interlocutores llegaran a

conclusiones propias sobre las cuestiones del mundo
que les preocupaban y que habian de resolver. Estos
encuentros constituyen la estructura arcaica de lo que
hoy dia se conoce como sesion de Coaching.

Asi mismo, Aristoteles y su ética la cual promueve la
ley moral como una virtud y considera la felicidad como
el fin uUltimo al que el hombre siempre ha de aspirar,
estado que era alcanzado por medio de la motivacion
florecia de entre los encuentros llevados a cabo por el
maestro y sus discipulos, acto del que subyace las ac-
tualmente llamadas sesiones de Coaching.

Originalmente y en la actualidad, el término
Coaching guarda sus raices en el vocablo inglés to
coach que significa entrenar; de ahi que, el coach es el
entrenador y el coachee es el entrenado (Forga y Egui-
noa, 2022).

En el &mbito deportivo, la palabra comenzd a em-
plearse a mediados de los afos 70 cuando un profesor
de literatura, quien también era el capitan del equipo
de tenis de la Universidad de Harvard y llevaba por
nombre Timothy Gallwey, se percaté de que el principal
obstaculo que tenian los deportistas no era su cuerpo,
sino su propia mente. De ahi que, se motivd a crear un
método que posteriormente convertiria en un libro ti-
tulado El juego interior en el que se destaca que el ac-
cionar humano esta sujeto a dos tipos de motivaciones
que les permiten alcanzar sus objetivos, las cuales de-
nomindé como ambito externo y externo.

Frente lo antes expuesto, se establece que el pro-
posito del ensayo es conocer el origen y evolucién del
coaching y su impacto en el dmbito deportivo.

Desarrollo

El coaching consiste en desbloquear el potencial de
alguien para lograr maximizar su rendimiento, me-
diante un proceso en el que se le ayuda a aprender en
lugar de ensefiarle (Mufioz, 2021).

Asi mismo (Guillén, 2019) expresa que:

El coaching deportivo es un proceso de entrena-
miento y un aprendizaje para que el deportista haga
emerger sus habilidades y capacidades, traduciéndolas
en éxitos deportivos. Para lograr esas metas trabaja
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desde la motivacion hasta la implicacién y el compro-
miso con los propios objetivos (p.5).

El coaching constituye un proceso metodoldgico en
el que se recurre a la dialéctica, es decir, al método so-
cratico para poder lograr la meta establecida. Este pro-
cedimiento busca establecer una relacion entre una
persona que ofrece acompafiamiento Coach y otra que
se hace acompanfar Coachee y es que este Ultimo pre-
tende experimentar cambios en su manera de ser y ac-
tuar frente a la vida y las facetas que la componen, y
para ello se vale de la experiencia del primero.

Esta metodologia se sustenta en la implementacion
de diversas herramientas y estrategias las cuales permi-
ten brindar una capacitaciéon u orientacién a una per-
sona que tiene la necesidad lograr cambios positivos en
su vida personal o profesional. Los objetivos o metas
pretendidos por el coachee a menudo son varios y para
poder alcanzarlos es necesario organizarlos en tiempo
y espacio, de manera que se vayan trabajando uno por
uno, es decir, que en tanto se finaliza uno, se da inicio
al siguiente.

Para el logro de las metas, se llevan a cabo una serie
de acciones las cuales son organizadas, planificadas y
divididas en sesiones o encuentros efectuados semanal,
quincenal o mensualmente y tienen un tiempo de du-
racion aproximado, entre 45 y 90 minutos. Todo esto va
a depender de la necesidad del coachee y de la expe-
riencia del coach, es decir, que para el manejo de estos
procesos no existe un protocolo establecido el cual
haya que llevar al pie de la letra, sino que todo resulta
de la comunicaciény relacion establecida entre los pro-
tagonistas del proceso.

De la comunicacién efectiva establecida entre el
coach y coachee, se demarca un plan en el que visualiza
las necesidades, objetivos a alcanzar, las estrategias a
emplear, los medios, recursos y herramientas que seran
utilizadas en el logro de las metas establecidas y a partir
de alli se disefia y posteriormente se ejecuta un plan de
accioén claro y preciso en el que se define el tiempo y
espacio de desarrollo de las actividades a realizar.

De acuerdo con Echeverria (2019) en este proceso
comunicativo se conjugan tres elementos importantes
que coadyuvan al entrenamiento-aprendizaje que son:
la reflexién, la accion y el feedback. Aqui se busca des-
pertar el talento que posee el coachee con la intencién
de maximizar su rendimiento bajo un mutuo acuerdo
que se efectla en total confidencialidad.

La Federacion Internacional de Coach (FIC) esta-
blece que existen seis fases en las que se desarrolla el
coaching, estas son:

Primera fase: Generacion del contexto

Esta representa una etapa de andlisis, en la que
coach trata de concientizar al coachee en torno a la si-
tuacion a la que se ha de enfrentar, es decir, que aqui
inicia la relacion de los implicados, establecen el primer
contacto y se inicia el reconocimiento del ambiente en
el que se desarrolla el coachee y los elementos que in-
terfieren en su crecimiento. En esta etapa el coache
lleva a cabo una serie de acciones que permitiran esta-
blecer un diagnostico sobre la situacién del coachee,
entre estas:

Creacién de una linea de vida: Consiste en destacar
los momentos y situaciones pasadas que han generado
un cambio o propiciado experiencias importantes vivi-
das por el individuo y en esta misma medida, determi-
nar situaciones actuales y aquellas que podrian tener
lugar en el futuro, las cuales generan una conducta par-
ticular.

Mapa mental: Es el establecimiento de la relacion
que existe entre el interior del individuo (pensamientos,
deseos, valores, capacidades, necesidades, autovalora-
cion, objetivos y metas) y lo que se manifiesta exterior-
mente. Para ello se recurre a la creacién de un gréafico
en el que se organizan las ideas, para facilitar el analisis
de la situacion.

Perfil de valores: En esta se destacan y se organizan
todos los valores poseidos por el coachee, con la inten-
cion de que el mismo tome consciencia de ellos y los
fortalezca.

Perfil evaluacion de aprendizaje: En esta se deter-
mina el estilo de aprendizaje predominante del
coachee, es decir, si es visual, kinestésico, auditivo, re-
flexivo, activo, pragmatico o tedrico, con la intension de
considerarlo al momento de someterlo a un proceso de
aprendizaje y que este resulte efectivo.

Eneagrama: Representa un sistema en el que se cla-
sifica la personalidad a través del cual se detectan los
rasgos, las virtudes, los defectos, las tendencias y los
comportamientos de cada individuo. Este permite ha-
cer un analisis mediante el cual se pueden establecer
las fortalezas y debilidades del coachee y las formas de
relacion que establece con los demas, para de este
modo poder tomar decisiones en favor de que este lo-
gre sus metas.

Segunda fase: Situacion actual




Esta representa una etapa de acercamiento y fami-
liarizacion, en la que coach establece un ambiente de
confianza para que el coachee suministre toda la infor-
macion necesaria sobre su situacién actual, de manera
que puedan conocerse las necesidades sentidas del
mismo y de este modo establecer los objetivos perti-
nentes que deben ser logrados y para ello, elaborar un
plan l6gico a través del cual se ejecuten las acciones
adecuadas que apunten hacia el logro de dichos obje-
tivos.

Tercera fase: Situacién futura

En esta etapa, es importante que ya el coach co-
nozca y domine profundamente la situacion del
coachee, de modo que pueda ayudarlo en el estableci-
miento de los objetivos y las metas que este pretende
lograr. En este momento es de suma importancia lograr
el coachee se desprenda de viejos habitos y que adopte
los nuevos y que de este cambio haga un estilo de vida,
puesto que en la medida en que este asuma dichos
cambios y respete los compromisos establecidos, en
esa misma medida podré lograr las metas de forma exi-
tosa.

Cuarta fase: Retroalimentacion

En esta etapa, también llamada Feedback el coach
establece una comunicacion asertiva con el coachee, en
la que se hace una revision de los acuerdos y la perti-
nencia de las acciones realizadas, de manera que pueda
observarse su cumplimiento y si los resultados estan
yendo en el camino correcto. Aqui debe existir un am-
biente de transparencia, responsabilidad, humildad,
sinceridad y confianza de ambas partes, puesto que se
debe reconocer todo aquello en lo que se ha acertado
y en lo que no.

Quinta fase: Plan de accion

En esta etapa, después de haber detectado las ne-
cesidades y fijado los objetivos y metas a alcanzar, se
procede al establecimiento de una ruta que llevara al
coachee a lograr sus objetivos. Consiste en la elabora-
cion de un programa que contiene las actividades que
deben ser realizadas, los recursos y herramientas que
van a ser empleados y los tiempos en que se realizaran
las tareas que estdn encaminadas a la resolucion del
problema que encara el coachee, el cual debe ser mo-
dificado.

Sexta fase: Seguimiento

En esta etapa, independientemente de haber lo-
grado el objetivo o meta, se debe hacer una revision
constante del proceso de manera que se garantice el
mantenimiento del mismo. El hecho de que se haya
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logrado la meta, no quiere decir que terminé el acom-
pafiamiento, sino que a partir de ahi procede una ob-
servancia del proceso en la que se busca verificar y ase-
gurar que el coachee no haya abandonado los habitos
adquiridos los cuales lo llevaron al logro su meta y, de
hecho, debe seguir practicandolos como manteni-
miento de sus objetivos. En esta etapa se mantiene la
comunicacion entre ambos actores del proceso, cuya
intencion es la de que el coach brinde una adecuada
retroalimentacion al coachee.

Tipos de metas en el deporte

La meta representa al objetivo que un individuo se
plantea y pretende alcanzar, los cuales estan relaciona-
dos con los &mbitos de la vida personal o profesional.
Las metas resultan de los deseos de lograr alcanzar al-
guna condicién o nivel cognitivo, fisico, emocional, es-
piritual, social o profesional por parte de una persona.
Las metas puede que estén claras y precisas en el pen-
samiento y la voluntad de una persona, pero también
pueda que no y de esto depende el que se puedan lle-
var a cabo acciones concretas que propicien su logro.

Las metas cuentan con caracteristicas muy particu-
lares las cuales deben ser consideradas al momento de
establecerlas, entre estas se encuentra que deben ser:
claras, medibles, con plazos de cumplimiento determi-
nados, especificas, factibles y relevantes.

Asi mismo, se puede decir que existen varios tipos
de metas, entre las que se pueden citar:

Metas de resultados: Estas establecen los resultados
que se pretenden alcanzar, es decir, hacia y hasta donde
se desea llegar.

Metas de valor: Estas estan relacionadas a la axio-
logia, es decir, al estudio de los valores que le permiten
ser y accionar a una persona en relacion a los demas.

Metas a corto plazo: Estas son las que se establecen
para ser cumplidas en un lapso de un afio y su planea-
cién ha de ser minima.

Metas a mediano plazo: Estas son las que se esta-
blecen para ser cumplidas en un lapso de cinco afios y
estd compuesta por varias etapas de corto plazo. Aqui
es necesaria una planificacién pertinente.

Metas a largo plazo: Estas son las que se establecen
para ser cumplidas en un lapso de diez afios y en mu-
chos casos se convierte en una visién debido a que el
tiempo es muy largo y no hay no se puede asegurar con
certeza su cumplimiento y para poder lograrlo se debe
tener todo claro, es decir, especificidad, objetivos bien
definidos y mucha constancia, dedicacién y paciencia.
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Metas de autoaceptacién: Estas son establecidas
por la persona que experimenta la situacion, sin previa
aprobacién de otros. Estas no estan sujetas la especifi-
cidad de logros ni a la obligatoriedad de los mismos,
tampoco son sometidas a evaluaciones, tiempo ni es-
pacio.

Metas de relacién: Estas son establecidas en conve-
nio, en dependencia o mutuo acuerdo con otras perso-
nas.

Metas financieras: Estas son establecidas en torno al
estado financiero con el que se cuenta o el que se pre-
tende alcanzar.

Los Bloqueos Mentales

El bloqueo mental es el resultado de represién o su-
presion descontrolada de pensamientos no deseados o
recuerdos dolorosos que llegan fruto de la memoria
emotiva; también puede resultar de la incapacidad de
realizacion de una tarea mental, es decir, de la concep-
cién inacabada de una idea. Este estado puede ser pro-
vocado por situaciones de ansiedad, llevando a la pér-
dida de la claridad del pensamiento y la inhibicion de la
toma de decisiones. Esto puede derivar en un trastorno
efimero o crénico.

Los bloqueos metales pueden obrar sobre el indivi-
duo como un mecanismo de defensa ante la presencia
de pensamientos recurrentes que, al fin y al cabo, vie-
nen a perturbar la calma emocional y sentimental de las
personas. Es una negacién ante la organizacion de los
pensamientos, sobre todo, aquellos que generan situa-
ciones emocionales negativas y que terminan provo-
cando ansiedad, sentimiento de culpa, ira, tristeza, frus-
tracién e inseguridad, influyendo de manera directa en
que una tarea no pueda ser completada.

La claridad de pensamiento es el elemento que re-
sulta ser més afectado en el proceso de los bloqueos
mentales y es que se experimenta una sensacion de no
poder urdir o armar las ideas precisas con las que se
pueda tomar decisiones sobre una situacion en parti-
cular. Si esta condicion es persistente puede llevar al
individuo a perder las esperanzas de crecer hacia donde
entendia que debia hacerlo y pensar que su vida no
tiene sentido.

Los bloqueos mentales no se manifiestan de igual
forma en todas las personas y aparecen conforme a la
situacion particular que presente cada cual. Se pueden
presentar en varios planos y con caracteristicas sinto-
maticas peculiares.

Plano psicologico: Es el reflejo de la situacion de
forma volitiva y se presenta a través de cansancio, baja

energia, insatisfaccion, pérdida del sentido, falta de de-
seo de trabajar en las tareas.

Plano fisico: Es el reflejo de la situacion a través del
cuerpo y se presenta en forma de impotencia sexual,
dolor de cabeza, nduseas, afecciones en la piel, proble-
mas gastrointestinales, etc.

Existen multiples razones por las cuales aparecen
los bloqueos mentales, entre ellas se pueden citar: el
miedo, estrés, frustracion, falta de confianza, baja auto-
estima, autodefensa, descontrol emocional, indefen-
sion, alta exigencia, falta de esfuerzo, necesidad de
aprobacién, etc.

De igual manera, se cuenta con una serie de técni-
cas y procedimientos para contrarrestar el bloqueo
mental, entre estos se pueden citar: centrarse en lo que
se debe hacer y no en lo que se ha de evitar; establecer
limites; establecer metas pequefias; recurrir a técnicas
de relajacién; ejercicios de aumento de la autoestima;
realizacion de mindfulness.

Es importante destacar que para ello se puede re-
currir a diferentes técnicas terapéuticas, tales como: la
arteterapia, musicoterapia, danzaterapia, aromaterapia,
masoterapia, participar en actividades deportivas, reali-
zar actividades fisicas en general, etc.

Los principios de la PNL

La programacion neurolinglistica constituye un en-
foque a través del cual se llevan a cabo unas conexiones
neuronales que obran sobre el procesamiento del len-
guaje con la intencién de influir en la conducta. Con-
siste en hacer uso de ciertas técnicas para obrar sobre
los pensamientos de las personas y por medio de ello
crear habitos positivos, es decir, inducir al éxito al indi-
viduo a través del desarrollo de la percepcion, del com-
portamiento y la comunicacion del mismo.

En todo caso, la programaciéon neurolinglistica
busca cambiar todos aquellos patrones de comporta-
miento que han sido aprendidos con el tiempo a través
de la imitacién y para lograrlo se vale de recursos lin-
guisticos que llevan a la creacion de un pensamiento
positivo y enfocado en el logro de metas, es decir, el
cambio de actitud negativa por positiva, pasiva por ac-
tiva, pesimista por proactiva, de manera que la persona
pueda alcanzar el éxito que algin momento entendia
que no podia lograr.

La programacion neurolinglistica se fundamenta
en unos principios basicos, los cuales son:

El cuerpo y la mente son uno mismo. De ahi la ma-
xima de Juvenal Mente sana, en cuerpo sano esto hace
referencia que ambas partes dependen una de la otra y




en la medida en que una se ve afectada, la otra lo estara
de igual manera.

La naturaleza del universo es el cambio. Aqui se
hace referencia a que todo lo que compone el mundo
es dindmico, mas no estatico y esta sujeto a evolucion
y el hombre como parte del mismo.

Las personas pueden cambiar. El hombre es el re-
sultado de su entorno, es decir, que aprende lo que ob-
serva, escucha y hace, este es un proceso imitativo, lo
que implica que puede cambiar de la misma forma.

Las personas cuentan con los recursos para cambiar.
En el entorno existen todas las herramientas necesarias
para lograr hacer cambios en la conducta, solo falta la
conciencia propia para aceptar que estan ahiy tomar la
decision de utilizarlos.

Las conductas tienen una intensién positiva. Cierta-
mente, cada conducta responde a una situacion previa
y solo busca servir de defensa, solo que se debe apren-
der a manifestar esa misma conducta con quienes la
merecen y no todos en igual condiciones.

El mapa no es el territorio que describe. Esto implica
que, lo que se puede observar por simple inspeccion
sobre una persona, no necesariamente refleja el todo
de lo que ella puede ser capaz, sino que puede guardar
dentro de si un mundo de posibilidades que aun son
desconocidas, pero con las que puede contar para su
desarrollo si se lo propone y se dispone.

El mejor mapa es el que ofrece mas de un camino.
Cuando se muestra una conducta, detras de la misma
existen multiples razones por las que la misma se hace
presente y cada persona del alrededor puede leer y
concluir en una diferente.

Tu realidad no es la realidad. La situacion por la que
pasa un individuo es particular y no necesariamente la
debe estar viviendo otro; asi mismo, lo que piensa y
como actta dicho individuo es fruto de su particulari-
dad y no de la generalidad que viven los demas.

El mayor logro es la autonomia. El hecho de una
persona actuar de forma independiente y por decisién
propia, es lo que verdaderamente debe importar y debe
ser valorado en su justa dimension.

El pensamiento individual modifica la realidad.
Cuando un individuo cambia actitud y su accionar, en
esa misma medida cambia su visién sobre la realidad,
que es la propia.

Todo es comunicacion. Este hecho coadyuva a la
construccion del propio individuo y la relacion de este
con los demas, por tanto, es de suma importancia
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considerar su desarrollo en cualquiera de sus manifes-
taciones, sobre todo la oral y la corporal.

El impacto del coaching en el ambito deportivo

El impacto generado por el coaching sobre el de-
porte ha sido de gran relevancia, puesto que el mismo
ha traido una serie de beneficios los cuales suponen
una ayuda psicoldgica para el deportista, logrando con
ello impulsarlo hacia el éxito (Bustamante y Martinez,
2018).

Esta metodologia ha venido a brindar diversas po-
sibilidades a los deportistas puesto que les permite ex-
plorar, identificar y potencializar su propio talento, ade-
mas de complementarlo con otras habilidades para po-
der reconocer las necesidades propias de su rendi-
miento y de este modo elaborar un plan de accién que
los lleve a alcanzar la meta deseada.

Por otro lado, el coaching deportivo promueve en-
tre los deportistas la gestion de las emociones, el des-
bloqueo mental, la busqueda de nuevas alternativas, la
comunicacion efectiva, la potenciacion de la concentra-
cién, el mantenimiento del foco, la conversién de la
motivacion externa en interna, la toma de decisiones, el
desarrollo del liderazgo y la mejora de la productividad.

Asi mismo, el coaching deportivo fomenta la cohe-
sién grupal y la comunicacion efectiva entre los equipos
deportivos, aumentando efectividad de los jugadores
en términos individuales y grupales. Esto conlleva a que
los deportistas empleen estrategias de juego y desarro-
llen mejores jugadas, logrando ofrecer un espectaculo
al publico que lo consume de forma presencial, televi-
siva o radial, garantizando con ello el mantenimiento
de la industria del deporte y el entretenimiento.

Conclusiones

Después de haber agotado un proceso reflexivo en
el que se analizé el coaching y su impacto sobre el &m-
bito del deporte, se concluye que:

El coaching no es una novedad, sino que, desde
tiempos antiguos se ha empleado técnicas y estrategias
para encaminar a los individuos hacia el logro de sus
metas.

En el ambito deportivo, el coaching hizo su entrada
formal en los afios 70 de la mano de un profesor uni-
versitario, en donde se determind que el problema del
rendimiento de los deportistas no estaba en su cuerpo,
sino en su mente.

El coaching deportivo hace grandes aportes en va-
rios ambitos de la vida de los deportistas, es decir,
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desde el punto de vista psicolégico, de la voluntad y de
la gestion de las emociones.

Los aportes del coaching deportivo han dado como
resultado un mejor y mayor rendimiento de parte de
los deportistas, llevandolos a lograr con mas eficacia y
eficiencia sus objetivos.

El coaching deportivo ofrece una seguridad a la in-
dustria deportiva y del entretenimiento, en tanto los ju-
gadores mantienen una cohesién y comunicacién que
les permite desarrollar juagadas espectaculares que los
llevan a la victoria.
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Mioquinas y musculo como 6rgano endocrino.

Vinculos entre la actividad fisica y la salud de las personas

Dra. Luciana Valenti, medica de familia,

especialista en diabetes y obesidad, docente IUYMCA

Resumen

El presente articulo revisa mecanismos, miokinas
destacadas, efectos sobre la salud y aplicaciones clini-
cas potenciales (biomarcadores, dianas terapéuticas y
estrategias basadas en ejercicio).

En las Ultimas dos décadas, se ha reconocido al
musculo esquelético no sélo como un tejido contractil
encargado del movimiento, sino también como un 6r-
gano enddcrino activo capaz de liberar unas sustancias
denominadas “mioquinas”. Estas son un conjunto de ci-
toquinas y péptidos con efectos locales y sistémicos
gque median efectos en la salud. En la actualidad el
musculo es considerado como una glandula endécrina.
La practica regular de ejercicio fisico (durante la con-
traccion muscular) induce la liberacion de las
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mioquinas, que median comunicacion entre el musculo
y érganos como cerebro, tejido adiposo, hueso, higado,
pancreas e inmunidad, modulando metabolismo, infla-
macion, plasticidad neuronal y homeostasis energética.

Introduccién

Tradicionalmente, el musculo esquelético ha sido
considerado Unicamente un efector mecénico respon-
sable del movimiento corporal. El mdsculo esquelético
es uno de los tres tipos principales de musculo del
cuerpo humano (junto con el musculo cardiaco y el
musculo liso). Esta formado por fibras musculares vo-
luntarias (controladas conscientemente) y se une a los
huesos a través de tendones.

Ramos Mejia, Buenos Aires, Argentina

Ariel masaijista californiano
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Funciones del musculo esquelético

1. Movimiento corporal: Los muUsculos esqueléti-
cos permiten el desplazamiento y la ejecucion de mo-
vimientos voluntarios al contraerse y tirar de los huesos
mediante los tendones (Tortora & Derrickson, 2019).

2. Mantenimiento de la postura: Incluso en re-
poso, muchos musculos esqueléticos mantienen un
leve tono muscular que permite conservar la postura y
el equilibrio (Guyton & Hall, 2021).

3. Estabilizacion de articulaciones: Los musculos
que rodean las articulaciones ayudan a mantenerlas fir-
mes y alineadas, reduciendo el riesgo de lesiones (Hall,
2020).

4. Produccién de calor (termogénesis): Las con-
tracciones musculares generan calor, lo cual contribuye
a la regulaciéon de la temperatura corporal (Tortora &
Derrickson, 2019).

5. Proteccién de érganos internos: Algunos
musculos, como los abdominales, protegen érganos
blandos y estructuras internas delicadas (Saladin, 2020).

6.  Control voluntario de funciones corporales:
Los musculos esqueléticos participan en funciones vita-
les como la respiracién, la fonacion, la deglucion y el
control de esfinteres (Guyton & Hall, 2021).

7.  Reserva de energiay proteinas: El mudsculo es-
quelético acta como un reservorio de glucdgeno y
proteinas que puede ser utilizado en estados de nece-
sidad energética (Hall, 2020).

Sin embargo, investigaciones recientes han demos-
trado que este tejido cumple una funciéon enddcrina
clave, mediada por la secrecién de mioquinas en res-
puesta a la contraccién muscular (Pedersen & Febbraio,
2012). Este hallazgo ha redefinido el rol fisiolégico del
musculo en la salud humana, posicionandolo como un
modulador activo del metabolismo y la inflamacién sis-

témica.

El musculo es una glandula endocrina y las mioquinas
son consideradas como verdaderas hormonas.

Las mioquinas: definicidn y clasificacion

Las mioquinas (o ejercinas o myokines en inglés) son
un conjunto de proteinas o péptidos bioactivos produ-
cidos y liberados por las fibras musculares esqueléticas
durante y después de la contraccion. Estas moléculas
pueden ejercer efectos autocrinos (sobre la misma cé-
lula muscular), paacrinos (sobre tejidos vecinos) y en-
docrinos (a distancia, sobre 6rganos como higado, pan-
creas, tejido adiposo o cerebro) (Pedersen, 2013).

La idea de crosstalk musculo-érgano esta bien do-
cumentada en revisiones recientes. Entre los mecanis-
mos mecanismos generales involucrados encontramos:

° Estimulacién: contraccion muscular, sefiales
de Ca?*, activacion de vias de transcripcion (p.ej. PGC-
Ta) y estrés metabdlico.

. Secrecion: exocitosis y liberacién asociada a
vesiculas/exosomas; algunas miokinas también se ge-
neran por protedlisis de precursores.

° Accion: interaccion con receptores en tejidos
diana (adiposo, higado, hueso, cerebro) y modulacio-
nes de rutas metabdlicas e inflamatorias. Estas caracte-
risticas explican por qué la actividad muscular tiene
efectos distantes y sostenidos.
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Ademas, se considera que las mioquinas son media-
dores clave de los beneficios sistémicos del ejercicio fi-
sico, participando en:

° Regulacion del metabolismo de la glucosa y
los lipidos.

° Modulacién de la inflamacion sistémica.

° Regulacion de la masa corporal y la sensibili-
dad a la insulina.

° Influencia sobre la salud cardiovascular, dsea
y cerebral.

Entre las mioquinas mas estudiadas destacan:

/"Las mioquinas son citocinas o péptidos pro-\

ducidos y liberados por el musculo esquelético
en respuesta a su contraccion, que ejercen
efectos autécrinos, paracrinos y endocrinos,
desempefando un papel importante en la co-
municacion interorgdnica y en la regulacién de
procesos metabolicos y fisioldgicos.”

(Pedersen & Febbraio, 2012)

- /

° Interleucina-6 (IL-6): primera mioquina identi-
ficada; promueve la lipdlisis y la captacién de glucosa,
y modula la respuesta inflamatoria.

° Irisina: derivada de la proteina FNDC5, esti-
mula la "browning” (pardizacion) del tejido adiposo
blanco, aumentando el gasto energético.

° Miostatina: inhibidor de la hipertrofia muscu-
lar.

° IL-15, BDNF, FGF21, SPARC, entre otras, parti-
cipan en la regulacion metabdlica y la comunicacion in-
terorganica.

Tabla: Mioquinas, 6rganos diana y funciones principales

Mioquina Organo diana principal

Funciones fisiolégicas

IL-6 (Interleucina-6) Higado, tejido adiposo,
pancreas, cerebro, sis-
tema inmune

Regula el metabolismo energético, estimula la lipdlisis,
mejora la sensibilidad a la insulina y tiene efectos antiin-
flamatorios durante el ejercicio.

Irisina Tejido adiposo blanco Induce la conversién de tejido adiposo blanco a marrén
y marréon ("browning”), aumenta el gasto energético y favorece la
pérdida de grasa corporal.
BDNF (Brain-Derived Neu- | Sistema nervioso cen- Promueve la neurogénesis, la plasticidad sinaptica y el
rotrophic Factor) tral bienestar cognitivo.
Myostatina (GDF-8) Musculo esquelético Inhibe la sintesis y crecimiento de proteinas musculares,

regulando negativamente la masa muscular.

FGF21 (Fibroblast Growth Higado, pancreas, te-

Regula el metabolismo de glucosa y lipidos; mejora la

Factor 21) jido adiposo sensibilidad a la insulina.
IL-15 Tejido adiposo, sistema | Estimula la oxidacion de lipidos, promueve la masa mus-
inmune cular y tiene efectos inmunomoduladores.

SPARC (Secreted Protein Tejido adiposo, hueso
Acidic and Rich in Cysteine)

Participa en la remodelacion tisular, metabolismo 6seo y
previene la adipogénesis.

Apelina Sistema cardiovas-

cular, musculo, cerebro

Mejora la funcion cardiaca, aumenta la captacion de
glucosa y la sensibilidad a la insulina.
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Decorina Musculo  esquelé-
tico, tejido conectivo

Inhibe la miostatina, promoviendo la regeneracion y
crecimiento muscular.

Meteorina-like (Metrnl) Tejido adiposo, sis-

tema inmune

Aumenta la termogénesis y posee efectos antiinflama-

torios.

Musculo esquelético como o6rgano endocrino-
glandula endocrina

Tradicionalmente, las glandulas enddcrinas se defi-
nen como 6rganos que sintetizan y liberan hormonas o
mensajeros quimicos al torrente sanguineo para regu-
lar funciones fisiolégicas a distancia. Ejemplos clasicos
incluyen el pancreas, la tiroides y las glandulas supra-
rrenales. Sin embargo, en las Ultimas dos décadas se ha
demostrado que el musculo esquelético cumple tam-
bién una funcién endécrina, actuando como una “glan-
dula dinamica” que responde a estimulos mecanicos —
como la contraccién muscular— para liberar mioquinas,
que ejercen acciones autdcrinas, paracrinas y endocri-
nas como comentamos anterirormente (Pedersen &
Febbraio, 2012).

El musculo es una glandula endécrina y las
mioquinas son consideradas como hormonas.

A diferencia de las glandulas endocrinas clasicas, el
musculo esquelético no libera hormonas de forma ba-
sal constante, sino que su actividad secretora depende
directamente del ejercicio fisico. Esta caracteristica le
otorga un papel Unico en la regulacién de la homeos-
tasis corporal, ya que vincula la actividad motora con la
modulacién metabdlica, inmunoldgica y neurolégica
(Pedersen, 2013; Whitham & Febbraio, 2016).

Ademas, se ha observado que el musculo tiene un
efecto preventivo y terapéutico frente a enfermedades
crénicas no transmisibles, al liberar sefiales bioquimicas
beneficiosas que impactan positivamente en 6rganos
como el higado, el pancreas, el tejido adiposo, el sis-
tema inmune y el cerebro (Brandt & Pedersen, 2010).

En este sentido, la contraccién muscular puede con-
siderarse un estimulo fisiol6gico comparable a la acti-
vacion de una glandula, ya que desencadena la libera-
cién de moléculas sefializadoras que coordinan res-
puestas integradas en todo el organismo.
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Actividad fisica y liberacion de mioquinas

La actividad fisica regular —tanto aerébica como de
fuerza— es uno de los estimulos mas potentes para la
secrecion de mioquinas. Estudios han demostrado que
incluso una sola sesién de ejercicio puede elevar signi-
ficativamente los niveles de IL-6 y otras mioquinas, ge-
nerando beneficios metabdlicos agudos y cronicos (Pe-
dersen & Febbraio, 2008; Brandt & Pedersen, 2010).

° Ejercicio aerdbico: promueve la liberacion sos-
tenida de IL-6 y FGF21, contribuyendo a la mejora de la
homeostasis glucémica.

o Entrenamiento de fuerza: estimula la sintesis
de proteinas miofibrilares y modula la secrecion de IL-
15, involucrada en la hipertrofia muscular y la reducciéon
de masa grasa.

»  Actividad fisica y contraccion muscular

Durante el ejercicio fisico, especialmente el ejercicio
de resistencia y de fuerza, el musculo esquelético actua
como un o6rgano endocrino. La contraccién muscular
estimula la expresion de genes que codifican mioqui-
nas, las cuales son liberadas al torrente sanguineo y
modulan diversas funciones metabdlicas, inflamatorias
e inmunoldgicas.
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“Skeletal muscle is not only a target of endocrine sig-
naling but also an endocrine organ that releases cytoki-
nes and other peptides, which have been named myoki-
nes.” — Pedersen BK & Febbraio MA. Nat Rev Endocri-
nol. 2012.

»  Principales mioquinas liberadas durante la ac-
tividad fisica

° Interleucina-6 (IL-6):

o Es una de las primeras y mas estudia-
das mioquinas.

o Aumenta significativamente durante
el ejercicio, sobre todo en actividades prolongadas.

o Participa en la movilizacion de sus-
tratos energéticos y tiene efectos antiinflamatorios al
inducir la liberacion de IL-10 e inhibir TNF-a.

“IL-6 released from contracting skeletal muscle plays
a role in lipid and glucose metabolism and has anti-in-

flammatory effects.” — Pedersen BK et al. J Physiol.
2003.

° Irisina:

o Se libera durante el ejercicio aeré-

bico y estad implicada en la “browning” (pardizacion) del
tejido adiposo blanco, aumentando el gasto energé-
tico.

o Mejora la sensibilidad a la insulina y
el metabolismo energético.

“Irisin is @ myokine induced by exercise that drives
brown-fat-like development of white fat and thermoge-
nesis.” — Bostrom P et al. Nature. 2012.

° BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor):

o Aunque se produce principalmente
en el cerebro, el musculo esquelético también puede
liberar BDNF durante el ejercicio.

o Participa en la plasticidad neuronal y
mejora funciones cognitivas.

“Exercise increases the expression of BDNF in skeletal
muscle and the brain, which contributes to enhanced
cognitive function.”— Rasmussen P et al.J Physiol. 2009.

° Myostatin:

o A diferencia de otras mioquinas, in-
hibe el crecimiento muscular.

o El ejercicio, sobre todo el de fuerza,
reduce sus niveles, favoreciendo la hipertrofia muscular.

“Exercise training downregulates myostatin, thereby
promoting muscle growth and function.” — Hittel DS et
al. Am J Physiol Endocrinol Metab. 2010.

»  Efectos sistémicos de las mioquinas

° Modulacién del metabolismo energético (glu-
cosa y lipidos).

° Reduccion de la inflamacién crénica de bajo
grado.

° Mejora de la funcion inmune.

° Beneficios sobre el sistema cardiovascular.

° Efectos neuroprotectores y antidepresivos.

“Myokines mediate crosstalk between skeletal muscle
and other organs, including adipose tissue, liver, pan-
creas, bone, and brain, contributing to the beneficial ef-
fects of exercise.” — Eckel J et al. Nat Rev Endocrinol.
2022.

Implicaciones clinicas y preventivas

El desequilibrio en la funcion endocrina del musculo
(por sedentarismo o sarcopenia) contribuye al desarro-
llo de resistencia a la insulina, obesidad, enfermedades
cardiovasculares y deterioro cognitivo. Por el contrario,
mantener masa muscular activa y funcional mediante
ejercicio fisico potencia la secrecién de mioquinas con
efectos protectores frente a enfermedades cronicas
(Schnyder & Handschin, 2015).

Aplicaciones clinicas y biomarcadores

° Biomarcadores de sarcopenia: myostatin, iri-
sin, follistatina y BDNF se estan evaluando como mar-
cadores diagnosticos/progndsticos para pérdida de
masa y funcién muscular.

° Intervenciones terapéuticas: desarrollo de mi-
méticos de miokinas, moduladores o terapias basadas
en ejercicio para aprovechar beneficios metabdlicos y
neuroprotectores. Revisiones recientes promueven el
"aprovechamiento” de miokinas como estrategia tera-
péutica.

El concepto de "musculo como érgano endocrino”
apoya la prescripcién de ejercicio como herramienta te-
rapéutica en la prevencion y tratamiento de patologias
metabdlicas, inflamatorias y neurodegenerativas.

Conclusiones

El musculo esquelético debe ser considerado un 6r-
gano endocrino central en la fisiologia humana. Las
mioquinas constituyen un puente entre la actividad fi-
sica y la salud sistémica, modulando multiples procesos
metabdlicos e inmunoldgicos. Incorporar estrategias de
ejercicio adecuadas en la poblacién general es esencial
para potenciar estos efectos beneficiosos para mejorar,
mantener y potenciar la salud de las personas.
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El Instituto Universitario YMCA y la Red Mundial de Actividad Fisica (RAFAPANA) tienen como propdsito central
impulsar el desarrollo integral del ser humano a través de la educacién, el movimiento, el deporte, la promocion de la
vida activa y saludable y la innovacién social. En un contexto donde la salud y el bienestar adquieren un protagonismo
cada vez mayor, celebramos y acompafamos todas aquellas iniciativas que, desde la creatividad, con evidencia y la
formacién profesional del caso, promueven una cultura mas activa, solidaria y saludable.

La actividad fisica, el deporte y las practicas corporales recreativas no solo contribuyen al cuidado del cuerpo, sino
también al fortalecimiento de la salud mental, la inclusion y la construccion de comunidades mas cohesionadas. Por
ello, desde el Instituto Universitario YMCA y RAFAPANA reafirmamos nuestro compromiso con la difusién de proyectos
que integren el conocimiento académico con la accién transformadora, brindando apoyo a los nuevos profesionales
que, con visidbn y compromiso, abren caminos en el campo del movimiento humano.

En este marco, el presente trabajo del Lic. Federico Ezequiel Calienno, titulado “£/ Boxeo Recreativo como herra-
mienta para la promocion de la Salud Mental y el Bienestar Integral de las personas’, constituye un valioso aporte a la
educacion fisica contemporanea, evidenciando como la creatividad pedagdgica puede generar nuevas oportunidades
de aprendizaje, inclusion y salud.

Su propuesta refleja los principios que sostenemos: mas movimiento, mas deporte, mas vida. Cada iniciativa que
nace desde la pasion y la formacion fortalece nuestra mision institucional y amplia el horizonte profesional de quienes

eligen educar a través del movimiento.

Dr. Oscar Incarbone
Rector del Instituto Universitario YMCA

Vicepresidente de la Red de actividad fisica de las Américas (RAFAPANA)

Resumen

El presente trabajo aborda la relacion entre la salud
mental, la actividad fisica y la practica del boxeo recrea-
tivo, analizando su potencial como estrategia educativa
y terapéutica orientada al bienestar integral. Desde una
perspectiva no competitiva, el boxeo recreativo se in-
terpreta como una practica corporal que promueve la
autorregulacion emocional, la reduccién del estrés y el
fortalecimiento de la autoestima.

A través de la coordinacidon motriz, la atencion fo-
calizada y la interaccién social, los participantes experi-
mentan mejoras en su percepcién corporal y en su
equilibrio emocional. La dindmica técnica del boxeo —
basada en el ritmo, la precision y el control respirato-
rio— genera estados de concentracion y flujo similares
a los alcanzados en practicas de meditacién activa. El
rol del docente o entrenador, desde un enfoque huma-
nista, resulta clave para construir ambientes seguros,
motivantes y empaticos, donde el ejercicio se trans-
forma en una experiencia de autoconocimiento y resi-
liencia.

En conclusion, el boxeo recreativo constituye una
alternativa pedagdgica y de promocion de la salud de
alto valor para profesionales de la educacion fisica, el

deporte y la salud, contribuyendo a la formacion inte-
gral del ser humano.

Introduccion

La salud mental se ha convertido en uno de los ejes
prioritarios de la agenda mundial en materia de salud
publica. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS,
2022) sostiene que el bienestar mental no puede diso-
ciarse de los determinantes fisicos, emocionales y so-
ciales que configuran la experiencia humana. En este
sentido, la actividad fisica representa una herramienta
eficaz para prevenir trastornos psicolégicos, mejorar la
calidad de vida y favorecer la inclusion social (Biddle &
Asare, 2011; Ruiz-Juan & Zarauz, 2014).

El boxeo recreativo —entendido como una practica
sin contacto, de base técnica, expresiva y ludica—
emerge como una estrategia innovadora dentro de las
propuestas de educacién fisica y promocion del bienes-
tar. Su caracter dindmico y su alto componente simbo-
lico lo convierten en una practica capaz de canalizar
emociones, fortalecer la disciplina personal y promover
la autopercepcion positiva.

El presente trabajo se enmarca en el programa de
formacién “Boxeo Recreativo como Herramienta Com-
plementaria para el Desarrollo Profesional en el Ambito
Laboral del Movimiento”, integrando fundamentos




tedricos de la psicologia del deporte, la pedagogia del
movimiento y la educacién para la salud.

Desarrollo Fundamentacién

En el contexto actual, los profesionales de la Educa-
cion Fisica y del entrenamiento personal enfrentan el
desafio de diversificar sus estrategias metodoldgicas
para adaptarse a nuevas demandas sociales y educati-
vas. La incorporacién del boxeo recreativo ofrece una
alternativa didactica versatil, aplicable en instituciones
educativas, clubes, gimnasios y programas de bienestar
corporativo (Weinberg & Gould, 2019; Incarbone,
2021).

Desde una mirada integral, esta practica combina
elementos del entrenamiento fisico con componentes
psicosociales, favoreciendo el desarrollo de habilidades
blandas como la autoconfianza, la gestién emocional y
la cooperacion grupal.

Objetivos General:

Incorporar el boxeo recreativo como recurso téc-
nico, metodoldgico y pedagdgico que potencie el perfil
profesional y contribuya al bienestar integral de las per-
sonas.

Especificos:

° Brindar herramientas tedrico-préacticas para la
ensefianza del boxeo recreativo en contextos educati-
vos y deportivos.

e  Capacitar en la integracion de técnicas de bo-
xeo en clases grupales o personalizadas.

° Promover la creatividad docente y la innova-
cién pedagégica.

° Favorecer la regulacion emocional, la motiva-
cion y el compromiso de los participantes.

Destinatarios y Metodologia

El proyecto esta dirigido a profesores/as de Educa-
cion Fisica, entrenadores personales, técnicos deporti-
vos e instructores de fitness. La metodologia empleada
responde a un enfoque practico-vivencial, donde la ex-
periencia corporal se articula con la reflexién pedago-
gica. Se incluyen talleres, simulaciones de clases,
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analisis de casos reales y planificacion de actividades
que integran la dimensién técnica y la emocional del
movimiento.

Resultados y Discusién

Las experiencias observadas en distintos espacios
de préctica (gimnasios, clubes y programas de bienes-
tar) evidencian mejoras en la regulacion del estrés, la
autoestima y la cohesidon grupal. Estos hallazgos coin-
ciden con investigaciones que demuestran que la acti-
vidad fisica regular produce efectos positivos sobre la
salud mental, reduciendo sintomas de ansiedad y de-
presion (Peluso & Andrade, 2005; WHO, 2022).

El trabajo técnico (guardia, desplazamientos, golpes
y defensas) se combina con principios del entrena-
miento fisico —individualizacién, progresion, variedad
y control— generando beneficios tanto fisicos como
emocionales. La sincronizacién respiratoria, el control
postural y la concentracion en la secuencia motriz esti-
mulan procesos de mindfulness corporal, contribu-
yendo a una mayor conciencia del propio cuerpo.

Asimismo, la dimension grupal del boxeo recreativo
potencia la empatia, el respeto y la confianza mutua.
Los participantes reportan una mayor motivacién, com-
promiso y adherencia al ejercicio, lo cual refuerza su va-
lor en programas de salud publica y educacion fisica
contemporanea (Rejeski & Mihalko, 2001; Morgan et
al, 2013).

Conclusién

El boxeo recreativo se consolida como una practica
educativa y terapéutica capaz de integrar movimiento,
emocién y pensamiento. Favorece la autoconfianza, la
regulacién emocional y la creatividad docente, consti-
tuyéndose en una herramienta pedagdgica actual para
la promocion del bienestar en dmbitos educativos, de-
portivos y comunitarios.

Su potencial radica en la posibilidad de transformar
el ejercicio en una experiencia de aprendizaje integral,
donde el cuerpo se convierte en un medio de expre-
sién, resiliencia y encuentro con los demés. Se reco-
mienda seguir promoviendo la formacién profesional
en esta disciplina y su incorporacién en politicas publi-
cas de salud y educacion fisica.
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Masajes de estilo californiano
(¢ y bienestar garantizado
al alcance de tu cuerpo
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Ariel masajista californiano

Masaje Californiano: el arte de reconectar con el cuerpo
En un mundo que avanza deprisa, el masaje californiano invita a detenerse y sentir.
Cada sesion es una experiencia integral de armonia, presencia y bienestar.
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E Accedé a los mejores libros
de nuestros profesores

Los profesores mas innovadores en sus clases han creado estos libros para que vivas la experiencia de leer, aprender y divertirte.

e

bobre nosotros y nuestros escritores

Te acercamos nuestra :
experiencia en las aulas

(a0}
Cada escritor que veas aqui, ha plasmado su experiencia de
ensefianza y aprendizaje en aulas o recreos.

il

Ahora, escribieron estos libros para que puedas participar de esa
experiencia en tus aulas o recreos
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EL GIGANTE ETGN DE LOS MIL ARDIDES
COLECCION MITOS UNIVERSALES
EN BLANCO Y NEGRO

Tema 1 : Cosmogonias

ORIGENES Y
TRANSFORMACIONES

Los mitos que forjaron
1a identidad de occidente

COLECCION G

HERMANOS Y HERMANAS
DE MITOS Y LEYENDAS UNIVERSALES

Inanna y Ereshkigal ———
Diosa de la vida y Diosa de la muerte
5 ; R

Ariel De Filippis

&

Disfrutd de
nuestras colecciones
en proceso de creacion

ENTRE MUNDOS Y RELATOS es una invitacion a explorar las infinitas posibilidades que
nos ofrecen las palabras. Esta coleccion de manuales escolares acompafna a los
estudiantes de secundaria en un recorrido creativo y reflexivo por los rincones mas
fascinantes de la literatura y el lenguaje.

Disefiada para despertar la curiosidad y fomentar el pensamiento critico, Entre Mundos y
Relatos invita a los jévenes a mirar el lenguaje como un puente entre la imaginacién y la
comprension del mundo. Con un enfoque pedagdégico centrado en la experiencia activa, la
coleccion estimula la lectura, la escritura y el didlogo creativo, convirtiéndose en una
herramienta clave para aprender a disfrutar de la literatura y a reflexionar sobre sus
significados.

En el corazén de la mitologia nérdica, LOKI, EL GIGANTE ETON DE LOS MIL ARDIDES
emerge como una figura fascinante y compleja, un dios atrapado entre la astucia y la
traicion, el humor y la tragedia. El primer libro de esta coleccién ilustrada MITOS
UNIVERSALES EN BLANCO Y NEGRO nos invita a explorar las multiples facetas de este
enigmatico personaje, cuyo legado desafia los limites entre el bien y el mal, el orden y el
caos, mediante los relatos mas emblematicos de este personaje mitolégico, desde sus
intrigas en Asgard hasta su rol en el apocaliptico Ragnarok.

En este libro, la figura del dios tramposo se convierte en un espejo de nuestra
humanidad: contradictoria, irreverente y, en ocasiones, ineludiblemente destructiva.

ORIGENES Y TRANSFORMACIONES tiene un propésito: descubrir en un viaje tiempo atras
los origenes de aquello que finalmente ha conformado la identidad del mundo occidental.

El corazén de la cultura occidental ha sido nutrido por civilizaciones anteriores y milena-
rias. Nuestras historias, mitos y creencias han sido heredados o impuestos por campafas
de conquista y dominacién. Motivos como la existencia de un cosmos antes de la primera
palabra creadora, los seres con un solo ojo en la frente, los caminos que nos llevan al
inframundo en la aventura para recuperar un objeto, un amor o a nosotros mismos cuando
se han perdido, el motivos de los hermanos enfrentados o aliados, los amores virtuosos o
corrompidos llegan a nuestra literatura y a nuestros cuentos mediante mitos y relatos
religiosos antiguos pasados de generacion en generacion.

HERMANAS Y HERMANOS DE MITOS Y LEYENDAS UNIVERSALES es una coleccion
ilustrada. Cada una de las entregas, en formato fisico o digital presenta alguna de las
maneras en que el motivo universal de “los hermanos enfrentados” tomé forma en varias
de las culturas de nuestro mundo.

Iniciando con Hunapu e Ixbalanqué, dioses gemelos de la cultura latinoamericana,
presenta uno de los episodios en que estos personajes se enfrentan con la maldad del
mundo de los mayas. Asimismo, los mitos de Castor y Pdlux, de la cultura griega, Cain y
Abel, de la cultura hebrea, Inanna y Ereshkigal, de la cultura acadio-sumeria, todos
ilustrados por diferentes artistas argentinos, nos sumergen en un mundo de semejanzas y
particularidades culturales atrapante.



LA PRODUCCION

ACADEMICA

PRIMERA EDICION

Acceso gratuito a los mejores libros
de nuestros profesores

La Investigacién cientifica invita a recorrer los fundamentos del conocimiento con una mirada clara,
reflexiva y accesible. Este libro propone un viaje intelectual donde el lector aprende a distinguir entre
creer, saber y conocer, tres conceptos esenciales para toda investigacion rigurosa.

A través de un lenguaje cercano, la obra guia a estudiantes, académicos y curiosos en la construccion
de un pensamiento critico y sélido. Marcar la diferencia entre una creencia y un saber justificado se
convierte agui en el punto de partida para comprender coémo se genera el conocimiento y como este
se aplica, especialmente en el ambito de las ciencias sociales.

El texto revela que investigar no es solo recopilar datos, sino también cuestionar, relacionar y
contextualizar lo que se sabe del mundo. Con ejemplos claros y un enfoque profundamente humano,
La Investigacion cientifica se consolida como una herramienta imprescindible para quienes desean
pensar la ciencia desde sus raices y avanzar hacia una practica mas consciente, rigurosa y significativa.

Palabra tiste de la mujer alegre es un libro que late con fuerza propia. En sus paginas, la autora
transforma sus vivencias —hechas de luz y sombra, de amor y pérdida— en palabras que curan. Con
una voz sensible y auténtica, Mariela comparte su transito por la tristeza, la resiliencia y la ternura,
haciendo de la escritura un acto de sanacién y de amor. Cada texto es una ventana al alma: la madre, la
maestra, la mujer que abraza su vulnerabilidad sin temor y la convierte en ensefanza. En relatos como
“Te despido con un cuento” o “Corazén de tiza”, su pluma vibra entre lo intimo y lo universal, tocando
fibras profundas en quienes la leen. Acompanado de bellas ilustraciones, este primer libro de Castro es
una invitacion a mirar la vida con empatia, esperanza y valentia.

Un homenaje a los lazos familiares, al poder de la palabra y a la alegria que persiste incluso en medio
del dolor. Una obra que conmueve, inspira y celebra el coraje de abrir el corazén.

Diversidad y educacién es una obra que invita a repensar el papel de la escuela como espacio de
encuentro, inclusién y construccion ciudadana. A partir de una profunda reflexion tedrica, el libro
analiza cémo la diversidad —en sus multiples dimensiones culturales, sociales, étnicas y de género— se
convierte en el eje fundamental de una educacion verdaderamente justa y transformadora. Con una
mirada critica y comprometida, la autora propone entender la tarea docente como una accién politica
e ideoldgica que busca garantizar derechos y promover la equidad.

Lejos de ofrecer recetas, Diversidad y educacion plantea preguntas esenciales: ;cémo se educa en la
diversidad cultural? ¢ como garantizar la igualdad sin borrar las diferencias? Estas reflexiones hacen de
este libro una lectura imprescindible para docentes, estudiantes y profesionales interesados en
construir una escuela mas humana, inclusiva y democratica.

Fotégrafo minutero es un homenaje visual y conceptual a un oficio que captura la esencia del tiempo:
la fotografia instantanea de plaza, esa que nacia del arte, la paciencia y la mirada humana antes de la
era digital. Este libro invita a redescubrir el encanto del retrato artesanal, aquel que se construia en
minutos, pero perduraba toda una vida.

A través de una cuidada seleccion de imagenes originales —incluyendo las del propio Machi Pérez y su
entorno—, la obra reconstruye la historia de estos fotégrafos callejeros que, con su camara de cajon,
transformaban la espera en arte. Cada fotografia se convierte aqui en testimonio de un encuentro, una
memoria 0 una emocion detenida en el tiempo.

Mas que un registro documental, Fotégrafo minutero es una reflexion sobre el valor de la imagen en la
era contemporanea y sobre el poder poético de mirar el mundo con atencién y ternura. Una obra que
detiene el tiempo para recordarnos que cada fotografia es, en el fondo, una forma de permanecer.
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Podrés encontrar muchos de ellos en esta seccion. Te invitamos a que elijas entre mas de 100 juegos y
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