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RESUMEN

En el presente trabajo consta de una investigacion a las sefioritas
estudiantes de los segundos afios de bachillerato del Colegio Nacional
Ibarra, sobre el andlisis del desarrollo de la resistencia aerébica y su
incidencia en la condicién fisica y dar una propuesta alternativa. El tipo de
investigacion estd orientada dentro de las caracteristicas de la
investigacion descriptiva, la misma que nos permitié describir el nivel de
resistencia fisica de cada una de las sefioritas estudiantes. Las técnica e
instrumento que se utiliz6 para la recopilacion de la informacion en el
campo practico, fue el Test de Cooper, donde se visualizé que en el
primer quimestre el grupo investigado estuvo dividido con el cincuenta por
ciento con capacidad aerobica y el otro cincuenta por ciento con escasa
capacidad aerdbica. Y en el segundo quimestre el grupo que tenia
capacidad aerdbica eficiente bajé en comparacion del primer quimestre y
el grupo con calificaciéon “deficiente” por ende aumentd. En el test del
kilbmetro, en el primer quimestre las sefioritas estudiantes de mostraron
que un nueve por ciento que tienen capacidad aerdbica, en cambio el
noventa y uno porciento no cuentan con capacidad aerobica. En el
segundo quimestre la tendencia se mantuvo en casi 0 igual porcentaje.
Los resultados de los test aplicados a las sefioritas estudiantes, en el cual
se pudo Vvisualizar que en el test de Cooper ellas mantienen mayor
capacidad aerdbica, a pesar de que es una prueba de mas duracion. Sin
embargo en el test del kildmetro a pesar de ser una prueba mas corta y
mas rapida, su resistencia aerobica es deficiente. En lo referente a los
resultados del instrumento encuesta, los resultados que se obtuvieron
expresan que las seforitas estudiantes no practican deporte, ya que solo
en las clases de educacion fisica practican algun tipo de actividad fisico-
deportiva; pero sin embargo si les gustaria someterse a programas
deportivos que les ayuden a mejorar la capacidad aerdbica, y son
conscientes que la practica constante de actividades fisicas es
beneficiosa para la salud. La propuesta alternativa que se elabord fue
una guia con ejercicios adecuados y actividades fisico deportivas con
fundamentacion tedrica que servira para ayudar a las seforitas
estudiantes a desarrollar la capacidad de la resistencia aerdbica y evitar
el sedentarismo. Con esta investigacion se pretendera solucionar un
problema evidente en el Colegio Nacional Ibarra, en forma especial en las
seforitas estudiantes de los Segundos Afos de Bachillerato, con la
finalidad de concientizar a las mencionadas estudiantes hacia la practica
permanente de actividades deportivas, dentro y fuera de su institucion
educativa, ya sea como utilidad estética y como un modo de mejor vida,
manteniendo una buen y excelentes salud fisica y mental.
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ABSTRACT

In this paper consists of an inquiry to the young ladies of the second
year students of National College Baccalaureate Ibarra, on the analysis of
the development of aerobic endurance and its impact on physical fithess
and provide an alternative. The research is oriented within the
characteristics of descriptive research; it allowed us to describe the level of
physical resistance of each of the young women students. The techniques
and instruments that are used for the collection of information on practical,
Cooper was the Test which was displayed in the first quimestre the
investigated group was divided by fifty percent with aerobic and the other
fifty percent with low aerobic capacity. And in the second quimestre the
group with lowered efficient aerobic capacity compared the first quimestre
and the group rated "poor" thus increased. In the mile test, the first ladies
guimestre students showed that nine percent have aerobic capacity,
whereas ninety-one percent do not have aerobic capacity. In the second
quimestre the trend continued in almost or equal percentage. The results
of the test applied to ladies students, which could be visualized in the
Cooper test them maintain greater aerobic capacity, although it is a test is
longer. However, in the mile test despite being a test shorter and faster, its
endurance is lacking. Regarding the results of the survey instrument, the
results obtained state that the students do not practice sport ladies, and
only in physical education classes engage in some form of exercise
regularly, but nevertheless if you would like to submit to sports programs
that help them to improve aerobic capacity, and are aware that the
constant practice of physical activity is beneficial to health. The alternative
proposal was developed to guide appropriate exercises and sports
activities with theoretical physicist will serve to help students develop
ladies aerobic endurance capacity and avoid a sedentary lifestyle. This
research will seek to solve an obvious problem in the National School
Ibarra, especially as the ladies of the Second Year Students High School,
in order to raise awareness among students referred to the ongoing
practice of sports, inside and outside your school, either as aesthetic value
and as a way to better life, maintaining a good and excellent physical and
mental health.
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INTRODUCCION

La resistencia fisica es una de las capacidades primarias, de tipo
condicional en el ser humano, ya que ella se desarrolla a partir de una

gran cantidad de procesos fisioldgicos de caracter adaptativo.

Teniendo en cuenta la propuesta como un recurso para las sefioritas
estudiantes que les ayudara como guia basandose en un contexto teorico
y practico como criterio fundamental, con disciplinas deportivas que les

permita mejorar el desarrollo de la resistencia aerébica.

Esta propuesta ha sido disefiada para proporcionar informacion a las
seforitas estudiantes sobre la importancia de la actividad fisica, y sobre la
resistencia aerobica yse ha evitado que los textos sean excesivamente

complicados.

Tratando que las actividades plasmadas en este trabajo investigativo,
sea de gran utilidad para las sefioritas estudiantes y que se cumplan los

objetivos trazados en esta investigacion.

En tal sentido, la presente investigacion se estructura en los siguientes
capitulos, en las cuales se describe el desarrollo sistematico que permitié
plantear una posible solucién a la problematica planteada descrita en

capitulos posteriores.

El Capitulo I: “PROBLEMA DE INVESTIGACION”, se expone los
antecedentes del problema, planteamiento del problema, formulacién del
problema, delimitacion espacial temporal, objetivos generales vy
especificos, justificacion e importancia y factibilidad.

XV



Capitulo 1l: “MARCO TEORICO”, se refiere al marco teérico,
fundamentacion teorica, posicionamiento personal, glosario de términos,

Sub-problemas, Interrogantes, Supuestos Implicitos, matriz categorial.

En el Capitulo Ill . “LA METODOLOGIA”, donde se destacd la
metodologia de la investigacion utilizada, es decir se refiere alos tipos de
métodos que se aplicaron, técnicas e instrumentos para recopilar la
informacion. Luego se analizé con qué poblacion o universo se va a
trabajar para lo cual se trabajo con toda la poblacién total existente y

finalmente la propuesta.

Capitulo IV: “ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS”, se
planted el analisis e interpretacion de los resultados y procesamiento de la

informacion.

Capitulo V: “CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES”, donde se
exteriorizd las conclusiones, recomendaciones y Contestacion de las
interrogantes de Investigacion y su respectiva contestacion con los

resultados obtenidos de la investigacion.

Capitulo VI: “LA PROPUESTA” que consta de:
v Titulo de la propuesta

v Justificacion de la propuesta

v' Fundamentacién de la propuesta
v' Objetivos

v Ubicacion sectorial y fisica

v Descripcion de la propuesta

v' Impactos

v’ Difusion

v’ Bibliografia
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

A lo largo de la historia, la supervivencia de la especie humana ha
dependido de la caza o de la recoleccién de alimentos, ocupaciones que
exigian una actividad fisica prolongada e intensa. La mecanizacion y la
tecnologia moderna desarrolladas en las ultimas décadas han hecho que
el género humano sea menos activo fisicamente que en cualquier otro

momento de su pasado.

La situacidon es similar en todo el mundo, tanto en los paises
desarrollados como en los paises en desarrollo, y existe un amplio
conjunto de pruebas cientificas que indica una disminucién de los niveles

de actividad fisica y de condicion fisica en todos los grupos de edad.

La naturaleza de las actividades de ocio de nifios y nifias ha cambiado
drasticamente en las Ultimas décadas. En el pasado, la infancia dedicaba
gran parte de su tiempo de ocio a practicar juegos activos al aire libre; sin
embargo, la aparicion de la televisién, de los juegos de ordenador y de
internet ha provocado que los nifios de ambos sexos dediquen en la
actualidad una parte mucho mayor de su tiempo libre a actividades de tipo

sedentario.

La importancia de la actividad fisica para la salud social, mental y fisica

infantojuveniles indiscutible, y por lo tanto resulta esencial llevar a cabo

1



esfuerzos en todo el mundo con el fin de “reintroducir’ la actividad fisica

en la vida de los infantes y adolescentes.

La inactividad fisica y la obesidad en la infancia pueden ser
consideradas como algunos de los desafios mas relevantes para la salud
publica en el siglo XXI. La responsabilidad de la mejora de los niveles de
actividad fisica y de otras conductas relacionadas con la salud infantil
recae en todos los miembros de la sociedad.

Los centros escolares, los hogares y la comunidad son lugares
excelentes para proporcionar asistencia a nifios y nifias a la hora de
mejorar las conductas relacionadas con la salud, como, por ejemplo, la

actividad fisica.

Actualmente, en nuestro pais, los alumnos disfrutan de 2 horas
semanales de educacion fisica en los establecimientos educativos,
siendo visible que estas clases parecen tener poco efecto sobre la
condicion fisica de las estudiantes, ademas de un impacto muy pobre en
el desarrollo de un habito de actividad fisica en las adolescentes,

haciéndolos mas vulnerables al ocio.

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los intereses cambian con la edad, en la infancia la actividad fisica
gira en torno a los juegos de diversion, que en su mayoria requieren
movimiento, con la llegada de la adolescencia, los jovenes pierden
interés por estas actividades a medida que surgen otras alternativas para

su tiempo de ocio.

Las actividades fisicas y los deportes con frecuencia pierden su

atractivo para los adolescentes, en la infancia la actividad fisica se centra

2



en los juegos no competitivos, en cambio en la adolescencia, la
competencia en el seno de los deportes y de la actividad fisica se
generaliza, y los objetivos de actividad o condicidén fisica pueden ser

percibidos como irreales o irrelevantes.

Muchos adolescentes se desmotivan y deciden dedicar su tiempo libre
a tareas inactivas donde marcan el inicio de la edad adulta y es posible
practicar nuevos tipos de actividades adultas que antes estaban

prohibidos o no generaban intereés.

Muchas de estas alternativas son con frecuencia sedentarias y no
saludables (por ejemplo, fumar, beber, las fiestas nocturnas, etc.), Los
padres y el profesorado empiezan a perder influencia sobre los
adolescentes, mientras que adquieren mas importancia las amistades, los
comparieros y el circulo social, a su vez también contribuyen, consciente
o0 inconscientemente, en la reduccidbn de la participacion de los

adolescentes en actividades fisicas.

A menudo, las personas adultas no fomentan la participaciéon en
actividades fuera del programa escolar, de modo que los y las
adolescentes puedan dedicar mas tiempo a sus estudios. En ocasiones,
las personas adultas muestran menos interés en las actividades fisicas de

la adolescencia, en especial de las chicas.

Se puede derivar un escaso valor social de la actividad fisica, existe
poca conciencia social que transmita el mensaje de que la inactividad
fisica resulta no saludable e improductiva (a diferencia de la obesidad, el
tabaquismo o el consumo de alcohol). Este problema es especialmente
significativo en el caso de las chicas, lo que probablemente contribuye al
rapido declive en su participacion en actividades fisicas en comparacion

con los chicos.



En el del sistema educativo nacional, la educacion fisica dentro del
pensum de estudio no tiene una carga horaria preponderante y lo
suficientemente necesaria, que permita a sus docentes planificar
actividades referentes al desarrollo especifico de cada una de las
capacidades fisicas. Como son: la resistencia flexibilidad, fuerza
velocidad, agilidad, coordinacién y equilibrio.

La insuficiente carga horaria semanal de educacion fisica en los
establecimiento educativos como dos horas a la semana dando un total
80 minutos de clases no permite desarrollar ningin tipo de capacidad
fisica, donde solo se alcanza realizar pequefias practicas deportivas de
algunos contenidos programaticos constante en la planificacion

respectiva.

En la actualidad con la supuesta nueva ley de educacién, sigue
constando en segundo o tercer plano las clases de educacion fisica, ya
que no le han dado la importancia necesaria donde se asigna las
mismas dos horas de clases, y en los tercer afios de bachillerato la
asignatura de educacion fisica desaparecid, la misma que ya no consta

en los pensum de estudio.

En las planificaciones emitidas por los Ministerios de Educacion y del
Deporte se hace constar grandes contenidos para desarrollar las
capacidades fisicas, con niveles de exigencias, donde se debe alcanzar
resultados de aprendizajes y que por el poco tiempo asignado como carga

horaria a las clases de educacion fisica es imposible cumplir lo solicitado.

La vida cotidiana el medio social, el modo de vida, las relaciones
sociales las multiples ocupaciones personales, la serie de exigencias del
cumplimiento de trabajo diario, y especialmente el aparecimiento de una
serie de enfermedades, nos exige a todo tipo de personas, sin considerar

edad, sexo y estado de salud, el que obligatoriamente debemos
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someternos a la practica permanente y diaria de actividades fisicas,
buscando alcanzar una buena condicion fisica, la misma que nos
conducira a mantener y mejorar una excelente condicion de salud y de
vida. Dentro de la practica permanente de las actividades fisicas, se
debe direccionar con mayor atencién el desarrollo de la resistencia,
mediante una serie de actividades que ayuden a mejorar la resistencia
capacidad fisica basica para la actividad de cualquier indole o deportiva.
En el Colegio Nacional Ibarra, preocupados por el desempefio de la
condicion fisica en las estudiantes se ha visto importante analizar el
desarrollo de la resistencia considerada como la capacidad fisica mas
importante, y que con la finalidad de buscar, analizar e investigar su
proceso evolutivo, se realizara un estudio comparativo de los resultados
obtenidos del desarrollo de la resistencia en los test de Cooper y el km de
los dos quimestre durante el afo lectivo 2012-2013 en las estudiantes de
los segundo afio bachillerato para luego de su andlisis de resultados
identificar los niveles de evolucion de la resistencia en cada una de las
seforitas estudiantes, resultados que nos permitiran identificar el grado de
dedicacion y practica de las actividades fisicas.

1.3. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Cudl es el nivel de Resistencia aerébica que poseen las estudiantes
de los segundo afios de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra y de qué

manera afecta a su condicién fisica?

1.4. DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1. Unidades de Observacioén

Para la presente investigacion se considerd6 como sujetos de estudios
a la poblacion total de las estudiantes de los segundos afios de
bachillerato, paralelos A, B, C y D, especialidad General del Colegio
Nacional Ibarra.



1.4.2. Delimitacion Espacial

Esta investigacion se la realiz6 en las instalaciones, pista atlética y
estadio de la Institucion Educativa.

1.4.3. Delimitacion Temporal

La investigacion se desarroll6 durante en el afio lectivo 2012-2013.

1.5. OBJETIVOS:

1.5.1 Objetivo General

Determinar el nivel de desarrollo de la resistencia aerbbica, y su
incidencia en la condicion fisica de las estudiantes de los segundos afios

de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra.

1.5.2 Objetivos Especificos

> |dentificar el nivel de resistencia aerébica en las estudiantes de los

segundos afios de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra.

» Analizar los tipos de actividades fisicas que practican las estudiantes
de los segundos afios de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra, para

desarrollar la resistencia aerébica.

» Determinar el grado de afectaciéon en la condicién fisica de las

estudiantes en relaciéon al desarrollo de la resistencia aerdbica.

» Elaborar una propuesta alternativa.

1.6 JUSTIFICACION
Las clases de educacion fisica son consideradas por las estudiantes

como una asignatura mas, en la cual su objetivo es solo obtener las
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calificaciones que las promuevan de afios lectivos, sin considerarla como
un medio que las ayude a desarrollar sus capacidades fisicas y
deportivas, mejorando su salud y dejando la vida sedentaria. En el
desarrollo de la practica docente en esta institucion educativa se pudo

palpar directamente esta situacion con las alumnas.

El propésito de esta investigacion es motivar a las estudiantes a que
valoren los beneficios que se adquiere al realizar actividad fisica fuera y
dentro de las clases, teniendo en la institucién y en la ciudad, sitios aptos
para la practicas deportivas que permitan desarrollar todas las

capacidades fisicas y especificamente la resistencia aerébica.

El desarrollo de las capacidades fisicas en la actualidad es muy
importante en la practica de una serie de actividades fisicas, con la
finalidad de visualizar el avance y progreso de las mismas. Las
capacidades fisicas mas conocidas son la velocidad, fuerza, agilidad,
flexibilidad, equilibrio, coordinaciéon y especialmente la resistencia en
todas sus manifestaciones. Esta Gltima es la base fundamental para la

practica de todo deporte y de toda actividad fisica.

Es por ello que todo ser humano debe preocuparse por el desarrollo de
la resistencia en mayor porcentaje, tiempo y dedicacién con relacion a las
otras capacidades fisicas, ya que con el desarrollo de la misma, mejora su
Condiciodn fisica y de salud, previniendo enfermedades y volviéndose mas

resistente a las mismas.

Haciendo un andlisis del desarrollo de las capacidades fisicas en las
instituciones educativas, se vuelve dificultoso trabajar con esa
perspectiva, ya que la carga horaria destinada a la préactica de la actividad
fisica es insuficiente, es por ello que se debe motivar a las sefioritas
estudiantes hacia la practica constante y permanente de varias

actividades fisicas, desde el punto de vista del deporte, de la educacién
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fisica y como actividades recreativas, ya sea en forma individual o en
forma colectiva, es decir conjuntamente con otras personas, de acuerdo a
su grupo social, siendo imprescindible la practica deportiva dentro y fuera
de los centros poblados, utilizando la diversidad de la naturaleza, sus

paisajes y beneficiandose de la vida al aire libre.

Este es el objetivo y la base fundamental de esta investigacion, donde
podamos analizar los niveles de resistencia y su desarrollo, durante su
aflo de educacion, en las sefioritas estudiantes que estan cursando el

segundo afio de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra.

Con esta investigacion no sélo queremos hacer un analisis del
desarrollo de la resistencia aerdbica en las estudiantes de los segundos
afios de bachillerato, sino describir los tipos de practica fisico-deportiva,

gue sean de su interés y motivaciones que determinan dicha practica.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1. FUNDAMENTACION TEORICA

2.1.1 Fundamentacion Epistemoldgica

ZAMORA Prado Jorge Luis, (2009). La epistemologia como ciencia
actual es de reciente surgimiento, (nace en un momento especial de la
historia de la ciencia occidental, a comienzos del siglo XX y como efecto
de la crisis de la ciencia positiva), y la epistemologia de la educacion fisica
como espacio de reflexion teérica ademas de ser mas reciente, constituye
un nuevo campo en la educacion fisica, que se encarga de la
construccion de su saber homogéneo y del reconocimiento del mismo por
la comunidad cientifica, del andlisis l6gico de las estructuras conceptuales
del conocimiento de la educacion fisica, de la construccion de su objeto
de estudio cientifico como base para la elaboracion de su “corpus
doctrinae”, de lo que se necesita definir y que es aquello que se quiere o
se necesita saber, del andlisis metodoldgico y de los hechos de la propia

realidad disciplinar de la educacion fisica. Pag.18.

2.1.2 Fundamentacioén Filosé6fica

HERDOIZA, Magdalena. (2005). La Educacion Fisica se propone
contribuir a la formacién del ser histérico, en sus dimensiones cultural,
social, teleologica y axiolégica Coadyuva a la concientizacion del
educando con relacion a los valores vitales, costumbres y creencias fisico-
culturales, deportivas y recreativas del pasado y del presente, como

experiencias importantes para la construccion de sus aprendizajes y
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practicas Asi también, inculca la solidaridad entre los educandos,
asegurando a todos, sin mas limites que sus diferencias individuales, el
acceso a su pleno desarrollo fisico- cultural e incorpora al juego autéctono

como la base y factor de la cultura local. Pag.6

2.1.3 Fundamentacion Psicoldgica

HERDOIZA, Magdalena. (2005), De acuerdo con los fundamentos
psicolégicos, la Educacion Fisica considera el desarrollo del educando en
sus diferentes etapas evolutivas, basandose en la psicomotricidad,
tomando en cuenta las diferencias individuales y estimulando el desarrollo
de los valores individuales y sociales que configuran la personalidad

dominio de si mismo, solidaridad, ayuda mutua, autoestima, entre otros

pg.6.

2.1.4 Fundamentacion Sociolégica

Herdoiza Magdalena, (2005), La Educacion Fisica promueve actitudes
gue mejoran las interrelaciones sociales y contribuyen a erradicar las que
afectan al ser humano Toma en cuenta los valores sociales que identifican
a cada grupo y a la comunidad educativa en conjunto, para fortalecer
aquellos que reconocen y evidencian la unidad de grupo y estimulan las

propiedades sociales de la personalidad en sus interrelaciones colectivas.

pag. 6

2.1.5 Fundamentacion Pedagogica.

HERDOIZA, Magdalena. (2005), La Educacion Fisica estructura las
experiencias de aprendizaje en situaciones que demandan actividad fisica
practicada por todos los nifios y nifias, adolescentes y jovenes, bajo la
animacién y orientacion del docente Ademas, enfatiza en la revision y

adaptacion creativa de materiales, equipo y uso de espacios libres no
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tradicionales, ampliando el concepto del espacio y el tiempo escolares.

2.1.6 DESARROLLO DE CONTENIDOS

En la elaboracion de este marco teorico se aplicara el método
deductivo, ya que se trataran los temas donde se analizara desde el mas

general a lo particular.

2.1.6.1 La Educacion Intercultural

2.1.6.1.1 La educacion fisicay la interculturalidad

GONZALEZ, Maribel. (2010),Los fundamentos de la Educacion
Interculturalidad como el respeto a la diversidad cultural, la igualdad de
todas las personas y la solidaridad son un objetivo a perseguir también en
el area de Educacion Fisica. Dada las caracteristicas de esta asignatura
y que suele impartirse en un lugar abierto, asi como una mayor facilidad
para la creacion de grupos de trabajo o distribucion del mismo, facilita la
introduccién de este enfoque educativo. A continuacién os ofrecemos una
serie de recursos Utiles para fomentar la interculturalidad a través del

deporte y los juegos en la asignatura de Educacion Fisica.(pag.1)

2.1.6.1.2 Deportes para todos: construccion de puentes

interculturales

GONZALEZ, Luis Gustavo, (2007), como el deporte, que esta
estrechamente vinculado a la cultura, es un vehiculo fantastico para
fomentar el acercamiento de las diferentes culturas. Asi resalta las
virtudes que esta actividad humana tiene y que la convierte en tan ideal
para fomentar el respeto, el sentimiento de pertenencia a un colectivo, el
esfuerzo, el respeto hacia los demas (en este caso al contrincante), etc.

Sin embargo, el autor es consciente de que en el seno del deporte
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también se producen conductas que no son deseables y llama la atencién
sobre la responsabilidad del educador para conseguir que esto no sea
asi. Para terminar llamamos la atenciéon sobre un esquema donde se
plasma el proceso de introduccion de la interculturalidad a través del

deporte.

2.1.6.1.3 Caracteristicas y retos de la Educacion Fisica Intercultural

CONTRERAS, Jordan Onofre Ricardo. (2009), Dentro del &mbito de la
Educacién Fisica Intercultural, es preciso tratar de forma adecuada las
diferencias visiones culturales que del cuerpo y del movimiento se derivan
por motivos religiosos. En especial, hay que tener presentes los
movimientos religiosos de caracter extremo que preconizan limitan ciertas
practicas fisicas que pueden resultar saludables y educativamente
constructivas. No obstante los jovenes son menos estrictos que sus
padres con el cumplimiento de ciertas normas religiosas. De la mano de
poderosa influencia de la religion en diversas culturas, estad el de la
diferenciacion de las practicas fisicas por cuestion de género. En este
sentido hay que resaltar que, aunque la Educacion Fisica forme parte de
la educaciéon obligatoria en la mayoria de los paises que mantienen un
sistema educativo publico -incluidos la gran mayoria de los paises arabes-
, Sin realizar distincién alguna entre chicos y chicas es preciso denunciar
la dejacion que en algunos lugares se hace de la materia de Educacion
Fisica, en la que algunas profesoras se niegan a impartir docencia por la

necesidad de vestir ropa deportiva durante las clases.

La Educacién Fisica, entendida desde un prisma participativo y de
igualdad, ha de favorecer la lucha contra las nuevas formas de racismo,
asi como las manifestaciones tradicionales de este fenomeno. Por ende,
dada la idiosincrasia de la asignatura, encontramos en ella un espacio
adecuado para implementar programas de intervencion destinados a la

reduccion del prejuicio racial.pag.2

12



2.1.6.1.4 La formacion intercultural del profesorado

SALES, Ciges Auxiliadora. (2012), El profesorado encuentra la
interculturalidad como un reto desde el que abordar la diversidad cultural
en la Sociedad de la Informacion. Este enfoque supone un proceso de
transformacioén social y cultural; fundamentada en el aprendizaje dialogico;
centrado en la busqueda del diadlogo intercultural; que considera la
escuela como espacio de participacion democréatica y al profesorado como

ciudadanos e investigadores comprometidos y criticos.

2.1.6.2. Importancia Educacion Fisica

2.1.6.2.1 La importancia de ensefiar y aprender Educacion Fisica en

el Bachillerato

Educacion Fisica Bachillerato General Unificado, (2012). El
Bachillerato tiene como finalidad la formaciéon de adolescentes
poseedores de valores humanos inspirados en el Buen Vivir, capaces de
actuar como ciudadanos criticos, cumplir sus responsabilidades y ejercer
sus derechos individuales y colectivos en el entorno comunitario,
académico y laboral; que valoren y se involucren en dindmicas sociales de
tipo intercultural, pluricultural y multiétnico, inclusivas y equitativas; que
sean conscientes de su identidad nacional, latinoamericana y universal,
gue sean capaces de comprender conceptualmente el mundo en el que
viven y de utilizar las herramientas del conocimiento cientifico, tecnoldgico
y los saberes ancestrales, para transformar la realidad, como sujetos

constructores del cambio.

La verdadera educacion significa movimiento y requiere una diversidad
de actividades cognitivas, motrices y afectivas. Si nos centramos en el

campo de la Educacion Fisica, podemos manifestar que esta contribuye
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de manera directa y clara a la formacion de los adolescentes, inspirada en

el concepto del Buen Vivir.

En ese sentido, debemos partir del aprendizaje y no de la ensefianza,
pues es necesario satisfacer las necesidades de movimiento que tiene el
estudiante a través de la motivacién que se constituye en la causa formal

de un aprendizaje.

Esto lo lleva al docente a pensar cuan importante es el aprendizaje a
través de la Educacion Fisica y lo obliga a elaborar una programaciéon que
considere el grado de madurez, los intereses, la capacidad de actuacién y
el respeto a las diferencias individuales de sus estudiantes, a fin de
consolidar las destrezas con criterios de desempefio que se han
desarrollado, incrementado, tecnificado y perfeccionado a lo largo de la

Educacion General Basica.

La Educacién Fisica es importante en el Bachillerato por cuanto
posibilita que los estudiantes consoliden los aprendizajes a través del
movimiento, afirmen los valores que la actividad fisica y el deporte
proporcionan, puedan desenvolverse, ser creativos y espontaneos, con la
finalidad de integrarse a la vida social y productiva como personas

transformadoras de sus realidades.

La sociedad actual requiere de individuos que puedan actuar
conscientemente para resolver, en forma creativa y eficiente, los
problemas relacionados con el cuerpo y el movimiento. Por lo tanto, la
Educacion Fisica se proyecta como una asignatura que facilita el
desarrollo de destrezas con criterios de desempefio para promover el
mejoramiento de la salud, el desarrollo deportivo (si las condiciones son
favorables), o simplemente para que el estudiante sea una persona que

disfrute de la actividad fisica a plenitud.
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En los afnos de Bachillerato es fundamental consolidar en el
estudiantado el camino recorrido en el aprendizaje de Educacion Fisica,
consolidacion que debe situarse en el ambito cognitivo, fisioldégico y

afectivo del adolescente.

Fisiologicamente, el estudiante se acerca a los cambios anatémicos
definitivos, lo que le confiere una mayor capacidad para el trabajo
aerobico y para las demas capacidades fisicas. En esta edad, asimila de
mejor manera cuestiones conceptuales respecto a sistemas y formas de
hacer actividad fisica. Por otro lado, se encuentra en una etapa de
socializacion que debe ser canalizada hacia la satisfaccion de sus
necesidades de autorrealizacion. Motrizmente, es el momento de

desarrollar gestos técnicos.

Se hace necesario que el estudiante pueda y sepa potenciar sus
cualidades fisicas y comprenda la magnitud de lo que significa mantener
un estilo de vida basado en una constante practica de la actividad fisica;
gue conozca los beneficios de la actividad fisica en su organismo vy,

consecuentemente, en todas las areas del ser humano.

Consideremos que los estudiantes deben estar en posibilidad de
demostrar su autonomia en cuanto a los conocimientos teoricos y
practicos adquiridos en los afios de escolaridad béasica, proporcionados
en el tratamiento de la Educacion Fisica. Los adolescentes estarian
entonces en capacidad de organizar sus propias actividades fisicas en

beneficio de su formacion personal y social.

La Educaciéon Fisica, como area del nuevo disefio curricular para el

Bachillerato, plantea un cambio acorde al modelo pedagdgico actualizado,

orientado a satisfacer las exigencias que esta disciplina implica en la
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actualidad, considerando las caracteristicas y necesidades de los
estudiantes.

» En primer lugar, se propone realizar comprobaciones de los
aprendizajes de las actividades fisicas esenciales de la Educacién
Fisica, como correr, saltar, lanzar, jugar, rolar, nadar, bailar, entre otras
(habilidades motrices basicas), desarrolladas en la Educacién General
Basica. Ademas, pretende alcanzar, de manera general, el
perfeccionamiento de las habilidades motrices especificas en forma
mas tecnificada y fundamentada a través de ejercicios formativos, de
manos libres y en aparatos (habilidades gimnasticas), asi como a
través del futbol, baloncesto, voleibol (juegos deportivos), considerando
procesos pedagodgicos y didacticos que permitan afirmar el desarrollo
de las iniciativas propias, las experiencias adquiridas, la creatividad y
las motivaciones, orientando adecuadamente los intereses y
necesidades estudiantiles para que contribuyan a la mejora de su

calidad de vida y a la utilizacion activa del tiempo libre.

» En segundo lugar, se enfatiza la comprension de algunos aspectos
tedricos esenciales del cuerpo en movimiento, como: organizacién de
competencias, reglamentacién deportiva, primeros auxilios, principios
anatomicos y fisiolégicos, cuidado del medioambiente, naturaleza y
otros temas de interés para los estudiantes. Dicho esto es necesario
completar los conocimientos referidos al saber con los relativos al
saber hacer, de tal manera que teoria y practica constituyan la esencia
de la Educacion Fisica.

» En tercer lugar, se plantea que la practica de la Educacion Fisica no
tiene un fin exclusivamente competitivo, orientado a generar atletas o
deportistas que se proyecten al alto rendimiento. La Educacion Fisica
también provee acciones que estan al servicio del bienestar humano,

de la salud y de la estética; es el vinculo para satisfacer demandas de
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recreacion y expresion corporal y para incursionar en el mundo del

deporte, demostrando eventualmente capacidades sobresalientes.

En esta etapa, la Educacion Fisica esta orientada, fundamentalmente,
a profundizar y perfeccionar el conocimiento del propio cuerpo y de sus
posibilidades motrices. No significa esto que solamente haya que
desarrollar conocimientos ya trabajados en la etapa anterior; también se
propone el aprendizaje de nuevos conocimientos que contribuyan a

ampliar y mejorar las capacidades y destrezas ya adquiridas.

La Educacion Fisica en el Bachillerato es la culminacion de la
progresion de los aprendizajes iniciados en etapas anteriores, que deben
conducir al desarrollo de los procesos de planificacion de la propia
actividad fisica, favoreciendo de esta manera la autogestion y la

autonomia.

El curriculo de Educacién Fisica no considera la obligatoriedad de
todos los deportes y actividades planteadas en las destrezas con criterio
de desempefio en los diferentes bloques curriculares, pues su ejecucion
dependera de la infraestructura disponible en la institucion, de la
preparacién y la especialidad del equipo de docentes de Educacion
Fisica, y de la demanda e intereses de la comunidad educativa. Es
necesario hacer siempre énfasis en la seguridad del estudiante y en
potenciar su desarrollo, por lo que el docente debe conocer sobre el

estado de salud y fisico de sus estudiantes.

2.1.6.2.2 Los Ejes del Aprendizaje en Educacién Fisica

Educacion Fisica Bachillerato General Unificado, (2012). La presente
propuesta curricular, al igual que la de la Educacion General Basica,
emana de un eje curricular integrador “Desarrollar capacidades fisicas y

destrezas motrices, cognitivas y socio afectivas para mejorar la calidad de
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vida” que integra los dos aspectos indisolubles en el ser humano: la

mente y el cuerpo.

De este eje curricular se desprenden dos ejes del aprendizaje
(habilidades motrices basicas y habilidades motrices especificas), con
utilidad en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

El primer eje de aprendizaje es la habilidad motriz basica que se
considera como una serie de acciones motrices que aparecen de modo
natural en la evolucion humana, fue desarrollado por medio de las
destrezas con criterios de desempefio propuestas en los diez afios de
EGB. Para Bachillerato, se ha propuesto enfocarse en el desarrollo del
segundo eje del aprendizaje es decir se plantea utilizar las habilidades
motrices especificas, cuya expresion son los movimientos y las
capacidades fisicas especializadas, aplicadas al desempefio motor en el
gue intervienen (tanto en los movimientos naturales y en los juegos, como

en el movimiento formativo, artistico y expresivo).

Sin embargo, para llegar a este grado de aplicacion motora es
necesario conducir al estudiantado por el camino de transicion que
convertird las habilidades motrices basicas en habilidades motrices
especificas, con cualidades fisico-técnicas que le seran Utiles a lo largo de

toda su vida.

Aunque la denominacion “habilidades basicas y especificas” tiene
connotaciones distintas, estas estan intimamente relacionadas entre ellas.
Por ejemplo: para ejecutar un movimiento especializado (como correr
sobre obstaculos) no se puede prescindir de una o mas destrezas

motrices basicas (como correr y saltar).

Bloques Curriculares.- Los bloques curriculares de esta area, a lo

largo de toda la Educacion General Basica y el Bachillerato, son:
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v Movimientos naturales

Los movimientos naturales tienen su base motriz en las actividades
innatas del ser humano, tales como gatear, caminar, correr, saltar, lanzar,
luchar, nadar, etc., actividades que, a su vez, tienen una proyeccion hacia
disciplinas deportivas como el atletismo, la natacion y los deportes de
contacto. Los movimientos naturales se refieren a las acciones que
realizan las personas y que sSon necesarias para Su supervivencia,

manifestacion deportiva y relaciones sociales.

v Juegos

El juego es una actividad psicomotora necesaria para el desarrollo de
los seres humanos, y tiene suma importancia en la esfera social, puesto
gue permite ensayar ciertas conductas sociales. A su vez, el juego oferta
posibilidades para adquirir y desarrollar capacidades intelectuales,

motoras y afectivas. Esta actividad debe realizarse de manera placentera,

Sin sentir obligacién de ningun tipo y, como todas las actividades,

requiere de tiempo y espacio para poder realizarla.

Ademas, en este bloque podremos identificar conocimientos que se
sustentan en las destrezas con criterios de desempefio, y objetivos
educativos que permitan orientar al estudiante hacia el desarrollo de

aprendizajes intencionales, relacionados con alguna disciplina deportiva.

v' Movimiento formativo, artistico y expresivo

Este bloque curricular tiene como finalidad proyectarlo al estudiante
hacia el cuidado armoénico de su cuerpo y hacia disciplinas deportivas
(como la gimnasia en sus diferentes clasificaciones), ademas de plantear

posibilidades de aprendizaje y dominio de bailes, danzas y rondas,
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manteniendo la expresion y el conocimiento corporal como elementos

esenciales de su formacion integral a través de la Educacion Fisica.

En conclusion, podemos decir que la ensefianza-aprendizaje de la
Educacién Fisica en el Bachillerato propende a que los estudiantes
aprendan y apliquen valores, técnicas, tacticas y reglas deportivas que les
permitan integrarse socialmente a la actividad deportiva de su preferencia;
gue aprendan y apliguen conceptos, ensefianzas y formas de mejorar la
salud a través del ejercicio; y, en general, que disfruten del Buen Vivir por

medio de una actividad fisica estructurada y racionalizada.

2.1.6.2.3 Proyeccién Curricular de Primer Afio de Bachillerato

Educacién Fisica Bachillerato General Unificado, (2012). Los objetivos
del proceso de ensefianza-aprendizaje de la Educacion Fisica en el
primer afio de Bachillerato son: alcanzar un desarrollo eficaz de las
destrezas con criterios de desempefio, orientadas al mejoramiento y
perfeccionamiento de las diferentes disciplinas deportivas que se puedan
practicar técnica y pedagdgicamente en la institucion educativa, y
conseguir un conocimiento global de la actividad fisica y el deporte como
se presenta en la actualidad (conocimiento que incluso se ha constituido
en factor importante para determinar el nivel de desarrollo de los
diferentes paises). Las clases de Educacion Fisica en este afio seran una
excelente oportunidad para que los estudiantes proyecten su accionar y
logren mejorar su formacion deportiva. Asimismo, les permitiran explorar y
experimentar aquellas habilidades y capacidades que han desarrollado a
lo largo de los afios anteriores, en diversas disciplinas deportivas, de ser
posible hasta definir cual es la disciplina que mas se acomoda a sus
intereses particulares. Después de esto, las clases deben permitirles
disfrutar del deporte de su eleccion y seguir adelante para participar en
competencias que se puedan organizar a nivel interinstitucional e, incluso,

en la hora pedagogica, compitiendo frente a sus propios comparieros.
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2.1.6.2.4 Proyeccién Curricular de Segundo Afio de Bachillerato

Educacién Fisica Bachillerato General Unificado, (2012). La
Educacion Fisica ejerce una influencia favorable en el crecimiento y el
desarrollo, fundamentales en este afio de Bachillerato, pues los
estudiantes se encuentran justamente en los niveles de consolidacion de
las bases que sustentan un eficaz y sano desarrollo humano para toda su

vida.

En ese sentido, la fijacidbn del gesto deportivo debera alcanzar una

definicion real del nivel técnico que consigan los estudiantes.

El objetivo fundamental del proceso de ensefianza-aprendizaje de la
Educacién Fisica en el segundo afio de Bachillerato es alcanzar un
perfeccionamiento mas tecnificado de las destrezas que deberan estar
orientadas hacia las diferentes disciplinas deportivas que se puedan
practicar en la institucion educativa, asi como alcanzar un conocimiento
global de la actividad fisica y el deporte, tal y como se presenta en la
actualidad (conocimiento que, incluso, se ha constituido en factor

importante para determinar el nivel de desarrollo de los diferentes paises).

2.1.6.3. La Adolescencia

2.1.6.3.1 Adolescencia y Actividad Fisica en el Tiempo Libre

KRAUSKOPF, (2007). Las diferencias de actividades en el tiempo libre
respecto al género del adolescente inicia desde los seis afos, donde el
punto maximo se alcanza en la etapa de la adolescencia, posteriormente
declina en la medida que ambos sexos comparten en mayor grado el
tiempo libre que tienen disponible, la practica desde el punto de vista de la
edad disminuye produciéndose una etapa de crisis en el paso de nivel

primaria a secundaria
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2.1.6.3.2 Laclase de Educacién Fisica en la Adolescencia

HERNANDEZ, Velazquez R. (2007) La clase de Educacion Fisica
deberia servir para que las personas tomen conciencia de los beneficios
que le representan la practica de ejercicios fisicos, ya sea para su
autorrealizaciébn como para su salud. Los planteamientos didacticos en la
adolescencia tienen que estar muy bien pensados en funcién de la
motivacion que debe generar, no solamente a nivel coyuntural, sino
pensando que en un futuro el individuo no va a tener que practicar

obligatoriamente ejercicio fisico.

En esta etapa la vivencia de las clases de Educacion Fisica son
determinantes, ya que luego de finalizada esta etapa de educacién formal,
el joven puede optar por continuar realizando actividad fisica, o bien por el
sedentarismo. En este sentido es fundamental la motivacién que deben
generar los planteamientos didacticos en relacion al futuro sin
obligatoriedad. El acento de las clases debe contemplar los aspectos
actitudinales y sociales, en funcion del desarrollo de la autogestion.

2.1.6.3.3 La actividad fisica y el adolescente

GARCIA, Cornejo Eulogio, (2009). Sub etapa comprendida entre los 13-
16 afos, podemos decir que en esta etapa el sujeto a nivel
psicoemocional sufre lo denominado "conciencia interiorizante”, es decir,
interacciona lo interior con lo exterior mediante un juego intelectual y una
dialéctica de conflictos; proceso de interiorizacion que lo conducira al
descubrimiento de su propio proceso de construccion individual y a su
maduracion personal. . Esto conlleva en el sujeto la autorreflexion sobre si
mismo y sobre el mundo exterior, lo que conlleva estados de
desconfianza, momentos de tristeza, cambios de humor, actitudes

contradictorias y de expresiones insolentes.
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Debido a estas caracteristicas, se producen reacciones en el sujeto

como:

v Aspiran a ser elegantes y a tener cualidades estéticas, robustez y
fuerza fisica, habilidades deportivas y buena presencia;

v Dominio de si mismos y sentido del deber;

v A ser inteligentes y leales, idealistas y activos, tolerantes y deseosos
de que tengan buena opinion de ellos; realistas y originales.

En cuanto al plano de los sentimientos, al revés de lo que sucedia
durante la nifiez, el adolescente canaliza sus sentimientos y afectos hacia
fuera de casa, hacia los compafieros o adultos, o sea, hacia cuantas
personas se interesen por él, sean sensibles para con sus problemas y
comprensivos con su conducta. Estos sentimientos, ademas de
proporcionarle seguridad personal y confianza en si mismo. Esta situacion
afectiva lleva al adolescente a la busqueda del sentido social, al
encuentro con los demas y a una especie de sensacién de que necesita
completarse. Es en ese momento cuando se da la tendencia a los
primeros fliteos. Por eso el chico -ma&s agresivo e impulsivo

visceralmente- siente la necesidad de ternura, amparo y carifio.

La chica a su vez, siente la necesidad de alguien que la estimule, la
comprenda y le dé fuerza y apoyo. Es el momento de la apertura al
mundo afectivo y del descubrimiento del otro y de si mismo, época de
romances y amores efimeros, que acaban tan pronto como empiezan -
porque han empezado Unicamente como un mecanismo de fuga y
evasion-. En ese momento el adolescente necesita, mas que nunca, ser
ayudado, tener unos padres a la altura de su misidbn educadora,
profesores que comprendan esta compleja problematica de la
adolescencia. Con mucha dificultad consiguen en la pubertad
desarrollarse plenamente las dos componentes de una vida sexual

normal, la genital y la sentimental. En la chica la componente sentimental
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va por delante de la genital y en el chico, por el contrario, en la primera
fase de la pubertad, es lo sexual lo que se impone a lo sentimental. S6lo
en la fase final de la pubertad y de la adolescencia, al conseguir la
maduracion completa y entrar en la vida adulta, se alcanza el equilibrio en

el desarrollo de estas dos componentes.

La primera fase de la adolescencia, caracterizada por una profunda y
reciproca atraccion, se presenta como la etapa del desarrollo humano en
que el aspecto biopsicolégico del crecimiento psicosexual se manifiesta
por medio de simpatias, afectos, caricias, abrazos, admiracion, respeto,
orgullo, sumisién, dedicacion, lealtad, amistad, agresividad, deseo de

proteccion, poder o dominio.

A cada elemento de este conjunto de emociones corresponden
determinadas funciones y papeles en el desarrollo de la personalidad del
adolescente. Existen todas como entidades distintas y con diferentes
finalidades; pero son interactuantes, por lo cual se hace imprescindible
comprender la finalidad y la interaccion de la afectividad, de la sexualidad,
del amor, etc. que son caracteristicas esenciales para que el desarrollo de
toda la personalidad humana resulte integro y armonioso.

Estas constelaciones de sentimientos y emociones, sintomas de su
desarrollo psicoafectivo y sexual, hacen de la personalidad del

adolescente un terreno abonado para los conflictos.

En este momento (la adolescencia media, entre los 13 y 16 afios), el
joven empieza a desligarse de su familia, hasta entonces centro de su

vida, e inicia el camino del proceso de su identidad.

Para que este proceso se realice con seguridad y equilibrio, es
necesario que las fases anteriores del desarrollo se hayan realizado con
normalidad y tolerancia, de modo especial la etapa edipica, ya que, como
hemos visto, este estadio supone la superacion del apego erotizado a uno

de los progenitores. Esta ruptura progresiva con los padres conduce al
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adolescente a renunciar a su dominio y super proteccion, a producirle
inseguridad e inquietud y a poner de manifiesto su capacidad y sus
limitaciones. Se trata del inicio del conflicto generacional y el preludio de
la etapa de afirmacion de la individualidad del adolescente en la cual,
descorrido el velo de la expresion de la sexualidad, son necesarios
cambios de actitud en las manifestaciones de autoridad familiar y

modificaciones en la dinamica de su super yo.

En este momento, al final de la adolescencia media, es probable que el
joven inicie su primer amor, que, a pesar del descubrimiento del otro sexo,
entrafla muchos componentes narcisistas. Por ejemplo, el joven, al
enamorarse de una chica, ve en ella, inconscientemente, a la persona a
quien le gustaria parecerse si hubiera nacido mujer. Y en la joven sucede
algo parecido. Estos enamoramientos pueden ser mientras tanto muy
importantes para dar mayor seguridad y significacién a su propia identidad

sexual.

Este proceso de desarrollo psicoafectivo, que ocurre en las chicas entre
los 13 y los 17 afios y en los chicos entre los 14 y los 17, constituye por
regla general el periodo mas tumultuoso y ardiente de la adolescencia. El

surgir de nuevas fuerzas interiores despierta en ellos:

v Ardor y optimismo;

v Necesidad de independencia y de afirmacién de su propio Yo;
v" Florecimiento de cualidades y actitudes especiales

v Profundizacion en su personalidad;

v Apasionamiento por sus ideales;

v Revalorizacién de su propia imagen;

v Deseo de éxito profesional.

A nivel psicosexual, el adolescente, al interiorizar las funciones de sus
organos genitales, aparta sus tendencias libidinosas de la familia y las

dirige hacia lo exterior; hecho que exige un refuerzo de su propia
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identidad, mediante un proceso socio psicologico de identificacion con los
compaferos del mismo sexo, que es el modo de superar el complejo de
Edipo, pero también origen inconsciente de gran parte de los conflictos
generacionales, dada la gran necesidad que el proceso de identidad del

adolescente le crea de ser distinto de las generaciones mayores.
Este cambio de naturaleza afectiva y sexual lleva al adolescente:

v" A concienciarse de que sus 6rganos sexuales, ademas de su funcién
placentera, tienen una funcion reproductora;

v A nivel socio afectivo, a la liberacion de la autoridad familiar;

v A nivel cultural, a enfrentarse con el legado sociocultural del medio;

v" A nivel social, a cuestionarse el orden y la dinamica de la misma

sociedad circundante;

v A nivel afectivo, a integrarse sélidamente en la institucién escolar.

Este proceso de liberacion sucesiva de la autoridad conduce al

adolescente:

v" Al reencuentro de su propia forma de expresion, a descubrir su propio
comportamiento;

v" Al aprendizaje del modo idéneo de comunicarse consigo mismo y con
los demas;

v" En resumen, al desarrollo de su propia personalidad.

A pesar de que, con frecuencia, le invade una angustia originada unas
veces por la necesidad de aceptar su propia situacion social, y otras
porque se da cuenta que es preciso aceptar los limites de su propia

naturaleza humana.

Esta es en el fondo la dindmica de la escision adolescente/adultos,

realizada hacia los 16 afos, y que es el principio de la tercera fase del
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desarrollo evolutivo del adolescente, antecamara de su entrada en la

edad adulta.

Esta fase de su evolucion, caracterizada por la necesidad que siente de
aumentar la confianza en si mismo para asumir las responsabilidades que
esta contrayendo, hace al adolescente sentir la necesidad de tener tiempo
libre, aunque le encanta verse rodeado de otros jovenes del mismo sexo,
a discutir y someter a prueba su independencia y autodeterminacion
individual, con lo que demuestra que posee una mente mucho mas
organizada que antes, una estabilidad espiritual mas equilibrada, mayor
poder de autocontrol, menos actitudes de mal humor y mayor
imparcialidad en su analisis de las relaciones, de los hechos y de los
acontecimientos, tanto en relacibn con sus padres, como con sus
compafieros, con sus profesores o con la sociedad en general. Asi se
inicia el proceso de integracion y de busqueda de su puesto en el mundo

de los adultos.

Tal estado de busqueda de equilibrio psicoemocional, de armonia
interior y de adaptacion a las exigencias de la vida adulta, tanto en el
ambito de la conducta como en lo econémico y social, es un periodo de
cambios mucho mas lentos y tranquilos que los anteriores y termina
cuando el joven se siente plenamente integrado, completamente
independiente, sin necesidad del apoyo emocional de otras personas, sin
rechazar su propio pasado, con una nueva valoracion de su futuro y una

maduracién de su forma de pensar.

2.1.6.4. La Actividad Fisica

2.1.6.4.1 Fundamento de la Actividad Fisica

AGUILAR, Rodriguez Edita M. (2011). Se entiende por actividad fisica
a toda actividad o ejercicio que tenga como consecuencia el gasto de
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energia y que ponga en movimiento un monton de fenémenos a nivel
corporal, psiquico y emocional en la persona que la realiza. La actividad

fisica puede ser realizada de manera planeada y organizada o de manera
espontanea o involuntaria, aunque en ambos casos los resultados son

similares.

A) Clasificacion de la actividad fisica segun la intensidad

Grupo 1: Son actividades ciclicas que exigen intensidad que pueden
mantenerse constante, es decir, podemos dosificar el esfuerzo fisico. La
intensidad va a depender de la condicion fisica. Por ejemplo: andar, hacer

bici, carrera suave.

Grupo 2: Son actividades ciclicas y a ciclicas, pero van a tener una
intensidad variable, segun el dominio técnico de la habilidad. Por ejemplo,

esqui de fondo, nadar.

Grupo 3: Actividades que implican cambios de ritmo y condicién

cambiantes en el juego.

Este grupo es frecuente los impactos con moéviles o ponentes, otros, y
sumando ademas problemas psicolégicos derivados de la competicion.
Por ejemplo: Baloncesto, futbol; Como conclusion, podemos decir que la
actividad fisica saludable se ha de adaptar a las caracteristicas
personales y por tanto debemos conocer las exigencias de los diferentes

tipos de actividad fisica.

2.1.6.4.2 Formas de realizar la actividad fisica saludable

Esta va a determinar si la practica deportiva aporta mas beneficios
gue riesgo; va a depender de la intencién del participante, ya sea practica

o de alto rendimiento;

*Practica recreativa: nos aporta beneficios.
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*Practica de alto rendimiento: nos aporta riesgos y beneficios.

1°) Practica recreativa: Mejora la capacidad funcional, diversion social,
mejoramos en la actividad fisica y los deportes, competicion desde un
punto de vista sano. En definitiva, el disfrute esta en el proceso y no en el

producto.

2°) Alto rendimiento: Incluye gran implicacion fisica, competir con
lesiones, grandes presiones de tipo psicoldgico, alimenticios, sociales etc.
Hipotecar el futuro familiar o profesional (nifios que dejan los estudios por

el deporte); el disfrute del deporte esta solamente en la victoria.

Esta practica de alto rendimiento no es exclusiva del deporte, sino que
también se da en bailarines, coredgrafos, etc. O en ejercicios fisicos que
buscan grandes metas, tales como el alpinismo.
3°) Sefiales que advierten del ejercicio obsesivo:

v Cuando el juego no es diversion.

v Cuando hay un dafio musculo-esquelético.

v Cuando uno mismo o su familia muestra demasiado afan de ganar.

v' Cuando ganares mejor que hacer amigos.

v’ Cuando el ejercicio entra en conflicto con intereses académicos

profesionales o familiares.

2.1.6.4.3 La Piramide de La Actividad Fisica

AZNAR, y Webster, (2006), “Asi como existe una Piramide Nutricional,

la cual te indica qué comer y en qué cantidades, también tenemos la
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piramide de la Actividad Fisica, la cual te ayudara a moverte mas cada
dia.

Estar sentado durante
més do 30 minutos seguidos

Ejercicio de oclo (30 minutos)
FOtbol Trekxing

Baloncesto Balle
Tens Artes

Ejercicio aerdbico (20 minutos)

Camina répido
Haz marcha ndedica o esqul de fondo
Ve en bicicleta Naca

CADA DIA _
(TL MAXOMO POSIDLE)
Ve aple a las tlendas 0 a hacer encargos

Saco a pasear al perro Trabaja en el jardin © haz tareas de casa
Escoge caminos y rutas mis largss Aparca el coche Lejos det lugar do destino
Sube Las escaleras en lugar de coger el ascensor Haz actividades extra durante el dia

La Piramide de la Actividad Fisica es una guia visual que ayuda a las
personas a saber qué actividades diarias y deportes pueden realizar para
tener un estilo de vida saludable.

Esta herramienta indica en cada escalén cuales son las actividades
qgue te llevaran a estar mas saludable y cual es el tiempo que debes

dedicar a cada una de ellas para obtener resultados.

De esta forma, en la base de la pirdmide se encuentran las actividades

gue debes realizar todos los dias:

v' Caminar distancias largas.

v/ Sacar a pasear al perro.

v’ Subir escaleras en lugar de usar el ascensor.
v Ir a pie a lugares cercanos.

v Hacer tareas en casa.

v Trabajar en el jardin.

30



v' Aparcar el coche en lugares lejanos a tu destino.

v' Hacer actividades extra durante el dia.

En el segundo escalon se encuentran las actividades que debes hacer
de 3 a 5 veces a la semana, por lo menos durante 20 minutos:

Ejercicio aerdbico:

v Caminar deprisa.
v' Correr.

v Andar en bicicleta.
v Nadar.

v' Ejercicio de ocio:
v" Futbol.

v' Baloncesto.

v Tenis.

v’ Balile.

v' Artes marciales.

v’ otros.
En el tercer escalon se encuentran las actividades que se recomienda
realizar de 2 a 3 veces a la semana:
Actividades de tiempo libre:
v’ Jardineria.

v Golf.
v" Bolos.

Ejercicios de fuerza y flexibilidad:

v’ Estiramientos o yoga.

v Pesas con piernas y brazos.
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En la cuspide de la piramide se encuentran las actividades que se

tienen que reducir:

v" Ver la television.
v Trabajar en el ordenador.
v' Sentarte méas de una hora continuada.

2.1.6.4.4 Salud y actividad fisica

INAKI, Rabadan de Cos, Rodriguez A, (2010). EI concepto de salud
ha evolucionado desde la ausencia de enfermedades, como era
concebida anteriormente, hasta la concepcion actual que es entendida
como una forma de vida. La Organizacion Mundial para la Salud (O.M.S.)
define la salud como “el estado de completo bienestar fisico, mental y
social”’, y no s6lo como la ausencia de enfermedad. Pero el individuo no
esta solo, sino que se haya en relacion permanente con el ambiente e
integrado en la sociedad, de hecho, los valores sociales y culturales
modifican sustancialmente el concepto subjetivo de salud, expresado por
la O.M.S., de unos lugares y épocas a otros. Por otra parte, debemos
tener en cuenta que esta “manera de vivir’ autdbnoma, gozosa y solidaria,
es susceptible de ser educada en cuanto es conducta humana; lo que
denominamos “Calidad de Vida”, es decir, la manera saludable de vivir se
establece como un estilo de vida saludable y con mas calidad, gracias

sobre todo al aumento de la longevidad.

En definitiva, la responsabilidad de la salud como algo meramente
individual ha pasado a ser una responsabilidad compartida entre el
individuo y la sociedad. Asi, resulta evidente que el papel de la escuela
resulta esencial y no puede permanecer el margen de esta problematica,
al entender que educar la salud es una tarea para toda la comunidad
educativa. Finalmente, se hace necesario hablar de la Educacion para la

Salud como el conjunto de actividades de informacién y educacion que
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incitan, a las personas que quieran, a tener buena salud y saber como
hacerlo y a hacer lo que pueden, individual o colectivamente para

conservarla y recurrir a los servicios adecuados.

Si partimos, en primer lugar, de la delimitacion conceptual de la
actividad fisica y el ejercicio fisico, podremos llegar a comprender mejor
sus diferencias y las relaciones que se presenta entre la actividad fisica y
la salud. La Actividad Fisica se define como el movimiento corporal
producido por los muasculos esqueléticos que tiene como resultado el
gasto de energia, teniendo en cuenta que el gasto calorico individual en
una tarea estd determinado por la masa muscular del sujeto y la
intensidad, duracion y frecuencia de las contracciones musculares. Por
otra parte, el Ejercicio Fisico, como subcategoria de la actividad fisica, es
toda accion planificada, estructurada y repetitiva, con el objetivo de mejora
0 mantenimiento de algun componente de la Forma Fisica, es decir, de

los atributos que el individuo posee para poder realizar actividades fisicas.

En definitiva, las relaciones entre ejercicio fisico y salud son:

v" El ejercicio influye en la calidad de vida; mejor funcionamiento del
organismo.
v El ejercicio resulta Gtil en la prevencién y tratamiento de diversas

enfermedades.

El ejercicio mal ejecutado y planificado puede actuar dafiando la salud,
y por tanto disminuyendo la calidad de vida del sujeto. Asi, una practica
moderada realizada 3-4 veces por semana mejora la salud, mientras que
una practica puntual puede resultar contraproducente para el organismo
por la exigencia de la misma. Actualmente podemos identificar tres
grandes perspectivas de relacién entre la actividad fisica y la salud: una
perspectiva rehabilitadora, una perspectiva preventiva y una perspectiva

orientada al bienestar.
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2.1.6.4.5 Beneficios de la préactica de actividad fisica durante la

menstruacion

American College of Sport Medicine (ACSM, 2005) Realizar actividad
fisica o ejercicios durante el periodo menstrual es ademas de seguro,
beneficioso, debido a su capacidad para aliviar tanto los sintomas pre-

menstruales como los colicos y calambres pag.264.

Vamos a dividir los posibles efectos de la actividad fisica sobre la
mujer menstruante en dos grandes grupos, beneficios fisioldgicos y

beneficios psicologicos.

Beneficios Fisioldégicos

Al respecto el ACSM (2005) La actividad fisica provoca un efecto
hormonal que disminuye la congestion en la regidén pélvica y esto a su vez

provoca una disminucion del dolor.

Realizar ejercicio liviano y regular incrementa la secrecion de
endorfina, la cual reduce el estrés y ayuda a relajarse. También una dieta
gue contenga dosis limitadas de cafeina, sal, incrementada con frutas,
vegetales, buenas fuentes de fibra, asi como la ingesta constante de agua
ayudard a reducir la hinchazén y la retencion de fluidos. Ademéas es
importante recordar que una buena hidratacion ayuda a reponer la

pérdida de sangre.”

Beneficios Psicologicos

ALARCON-Nivia, Alarcon-Amaya y col (2006).” El nivel elevado de
estrés podria cerrar el circulo, al aumentar la produccion de
prostaglandinas enddgenas uterinas que a Su vez ocasionarian mayor
dolor durante la menstruacion”. El ejercicio fisico seguramente actuara

para reducir los efectos de estas situaciones emocionales no deseadas a
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través de un programa ameno Yy divertido, procurando que las actividades
a llevar a cabo conecten con los intereses de las deportistas y le

proporcionen, sobre todo, un momento de sano esparcimiento.

2.1.6.5. Condici6n Fisica
2.1.6.5.1 Las Condiciones Fisicas

DE LA CRUZE. Pino J, (2009). La condicién fisica, forma fisica o
aptitud fisica (en inglés “physical fithess”) es un conjunto de atributos
fisicos y evaluables que tienen las personas y que se relacionan con la
capacidad de realizar actividad fisica. De esta forma, la OMS define la
condicion fisica como “la habilidad de realizar adecuadamente trabajo
muscular”, que implica la capacidad de los individuos de abordar con éxito
una determinada tarea fisica dentro de un entorno fisico, social y
psicolégico. El concepto tradicional de condicidn fisica evolucioné a partir
de los afios 60-70 a un enfoque biomédico, ya que ciertos aspectos de la
condicion fisica se relacionan estrechamente con la salud de las
personas, a los que se ha denominado en conjunto condicién fisica
saludable, definiéndose como “un estado dinamico de energia y vitalidad
gue permite a las personas llevar a cabo las tareas habituales de la vida
diaria, disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles
emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a
evitar enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el maximo de capacidad

intelectual experimentando plenamente la alegria de vivir”.

2.1.6.5.2 Componentes de la Condicion Fisica

Tomado del libro de: PERAL, Garcia Carlos, (2009)

1. Fuerza muscular.- En fisiologia corresponde a la capacidad que

tienen los musculos para desarrollar tensiones con el objeto de vencer u

oponerse a resistencias externas.
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La fuerza puede también definirse como la posibilidad de vencer una
carga a través de la contraccion muscular. La energia muscular se
transforma, por tanto, en trabajo mecanico (desplazamiento) y en calor
gue se disipa. Ya sea en fisiologia o en la practica deportiva, se puede

clasificar dependiendo de ciertos aspectos.

Clasificaciéon de la fuerza muscular

v' Fuerza-méaxima (o pura)
Es la fuerza méas elevada que el sistema neuromuscular se halla en

situacion de desarrollar mediante una contraccion voluntaria. Prevalece el

componente de la carga sin tener en cuenta la velocidad.

v Fuerza-velocidad
Es la capacidad del sistema neuromuscular para superar una resistencia
con una determinada rapidez de contraccién. Prevalece el componente de

la velocidad con disminucién de la carga.

v Fuerzaresistencia

Es la capacidad del organismo para oponerse a la fatiga de larga
duracion. Carga y velocidad mantienen unos valores medios y constantes
respecto a un periodo de tiempo relativamente largo. En este caso, aparte
la intervencion muscular, resulta necesario el apoyo organico o bien la

funcionalidad cardio-circulatoria y respiratoria.

2. Velocidad

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos,
mientras que en las competiciones de resistencia su funcién como factor
determinante parece reducirse con el aumento de la distancia. Al igual

que con la caracteristica de la fuerza, la contribucion relativa de la
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velocidad en cada deporte varia segun las exigencias del deporte, el
biotipo del atleta y las técnicas especificas practicadas por el atleta.

Es importante tener presente que la velocidad aumenta pero que ello
no lleva necesariamente a una mejora del rendimiento. El modelo de
velocidad y aceleracion de los movimientos relacionados debe ser
sincronizado de modo que cada parte del sistema de palancas pueda

hacer una contribucion 6ptima de fuerza.

Clasificaciéon de la Velocidad

Se han formulado e identificado varios tipos de velocidad en funcién de
diversos factores, algunos autores se centran mas en el componente
fuerza de la velocidad, otros en el componente resistencia, la mayoria en
aspectos externos, pero la mas utilizada a nivel deportivo se clasifica a la

velocidad en tres tipos:

v' Velocidad de reaccién

Es un factor marcadamente hereditario y es poco influenciable por el
entrenador; los atletas, en especial aquéllos que efectian las salidas de
tacos, realizan acciones desde posiciones variadas Yy distintas,
repitiéndolas innumerables veces para automatizar el gesto, utilizando
estimulos distintos (sensitivos, auditivos, tactiles), pero haciendo mayor
hincapié en los auditivos que van a ser los que van a proporcionar la

imagen del acto a ejecutar. Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas.

v Velocidad de romper la inercia

Esta capacidad debe conseguirse con un entrenamiento exhausto de
fuerza, porque si la velocidad de traslacion depende en gran medida,

entre otros factores, de la velocidad de contraccion, esta depende de la
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fuerza. Entonces aplicaremos para aumentar esta capacidad el
entrenamiento de fuerza resefiado en el apartado correspondiente.

Tiempo de recuperacion total: 24-48 horas.

v Velocidad méxima
Basada en la técnica y la coordinacion. Mejorando, por lo tanto, directa o
indirectamente, los parametros de amplitud y frecuencia para hacer la

carrera.

Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas.

3. Resistencia

Dentro del entrenamiento deportivo, desarrollar la capacidad aerdbica
constituye el pilar fundamental, es la base para desarrollar otras
capacidades fisicas. Por lo general, se trabaja en el Periodo Basico,
donde lo principal es aplicar un alto volumen de trabajo, pero a intensidad
baja 0 moderada. Esto es, mantener una actividad en el tiempo (por

ejemplo trote continuo), pero a intensidades baja o media.

Clasificacion de la capacidad aerdbica

A la hora del entrenamiento deportivo y debido al gran espectro que
cubre el trabajo aerdbico este se sub divide en vario apartados segun la

forma y la intensidad del trabajo:

v Aerdbico ligero

Trabaja el sistema cardiovascular en larga. Es la forma mas facil de
guemar grasas, sobre todo para personas de condicién fisica baja, ya que
la baja intensidad del ejercicio nos permite mantener el ritmo por encima
de los cuarenta minutos que es a partir del momento en que el organismo

baja el consumo de glucégeno y tira mas de las grasas acumuladas.
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v' Aerdbico medio (UA)

Es la intensidad mas alta que se puede llevar durante mas de treinta
minutos sin que la acumulacion lactica lo impida. Su objetivo principal es
la mejora de la capacidad aerdbica, con su entrenamiento se consigue
mejorar la capacidad de desarrollar esfuerzos dentro del sistema

aerodbico, retrasando la entrada del sistema anaerdbico lactico.

Ya que la curva de acumulacion lactica se desplaza hacia la izquierda
tanto en una gréfica lactato/tiempo como en una grafica lactato/intensidad.

Este desplazamiento hacia la izquierda permite al deportista ganar en
desarrollo por dos vias, podra mantener una intensidad mas alta sin que
se inicie el proceso de acumulacién lactica y podrd mantener una
intensidad mas tiempo sin que se produzca la acumulacion de lactato

suficiente para que perjudigue el rendimiento.

v' Potencia aerébica maxima

Es el maximo tiempo posible por encima de maximo consumo de
oxigeno del deportista, buscando la méaxima intensidad por encima del
maximo consumo y por debajo del tiempo maximo de trabajo de aerdbico
intenso. Se trabaja la parte central e inicial de la gréfica del aerdbico
intenso. Debe haber suficiente descanso entre series para que el nadador

haya bajado la cantidad de lactato en sangre.

v/ Capacidad aerébica maxima

Se trabaja el recorrido maximo del consumo de oxigeno del deportista.
Si en la potencia aerdbica maxima se recomienda el trabajo fraccionado,

en este sistema se recomienda el extensivo.
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v' Maximo consumo de oxigeno o0 Vo2 Max

Es la maxima cantidad de oxigeno que el organismo puede absorber,
transportar y consumir por unidad de tiempo. Es una factor de gran
importancia en los deportes aerdbicos. También conocido como Vo2 Max,
y su valor es el valor de la capacidad de transporte y consumo por minuto.

4. Flexibilidad (amplitud de recorrido articular)

La flexibilidad es la mejora del rango del movimiento articular. O como
la capacidad mecénica fisiolégica de que relaciona con el conjunto
anatémico-funcional de musculos y articulaciones que intervienen en la
amplitud de movimientos. Las articulaciones para su buen funcionamiento
necesitan de unos tendones fuertes y unos mausculos flexibles. Esto
mejora el rango de movimiento reduciendo dolores, tensiones y lesiones.
El trabajo sistematico de la mejora de la flexibilidad tiene que ser una
constante, tanto en deportistas como en aficionados. La flexibilidad es una
cualidad de los componentes de las articulaciones que tienen la

capacidad de adaptarse a nueva situacion.

Clasificacion de la flexibilidad

Existen tres clasificaciones basicas de la flexibilidad. Con relacién con

la especialidad deportiva a desarrollar distinguimos:

v’ Flexibilidad general

Es la que trabaja todas las articulaciones importantes del cuerpo.

v Flexibilidad especifica

Es en la que el trabajo se centra en articulaciones relacionadas

directamente con el deporte. De acuerdo al tipo de elongacién muscular:
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v" Flexibilidad estatica

Es la que mantiene una postura durante unos segundos

v" Flexibilidad dindmica

La utilizada con ejercicios de estiramiento y acortamiento continuado,
sin pausa ni mantenimiento de posiciones.

De acuerdo al tipo de fuerza que provoca la elongacion:

v’ Flexibilidad pasiva

Producida por una o varias fuerzas ajenas al individuo (un compafiero,

una maquina, la gravedad, etc.).

v" Flexibilidad activa

Producida por la fuerza que genera el propio individuo por

contracciones musculares.

2.1.6.6. Sobre Peso

2.1.6.6.1 El vinculo entre la inactividad fisica y el sobrepeso y la

obesidad

MELENDEZ G, (2008). Se trata de un tema complejo y multifactorial, lo
que implica que la creciente prevalencia de la obesidad no se puede
explicar ni resolver a través de un unico factor. Sin embargo, resulta claro
gue la obesidad se produce cuando la ingesta de energia supera el gasto
energético. Los factores genéticos afectan a la susceptibilidad de un nifio
o nifa determinado hacia un entorno “obeso génico” (que promueve la
obesidad).
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En otras palabras, algunos nifios y nifilas son mas propensos a
padecer obesidad que otros como consecuencia de factores hereditarios.
En la gran mayoria de los casos, los factores medioambientales, las
preferencias de estilo de vida y el entorno cultural son los factores mas
significativos que ejercen una influencia sobre la obesidad. Aunque los
cambios en las dietas de la infancia han contribuido indudablemente al
aumento global de los niveles de sobrepeso y obesidad de caracter
pediatrico, la mayoria de los expertos estdn de acuerdo en que la
disminucién de la actividad fisica es el principal factor que contribuye al
desarrollo de la obesidad.

Organizacion Mundial de la Salud (2004), Subrayé Ejemplos de
tendencias sociales problematicas que se consideraba contribuian a la
epidemia de obesidad en la infancia. Estas tendencias sociales

problematicas englobaban:

v" El incremento del uso del transporte motorizado; por ejemplo, hasta el
centro escolar.

v’ La reduccion de las oportunidades para realizar actividad fisica en el
tiempo de ocio.

v El aumento del ocio sedentario.

v’ La existencia de mdltiples canales de televisién en todas las franjas
horarias.

v’ La mayor cantidad y variedad de alimentos disponibles con un alto
contenido caldrico.

v El incremento de los niveles de promocién y de comercializacién de
alimentos con un alto contenido energético.

v' El aumento de las oportunidades para comprar alimentos.

v Elincremento del uso de restaurantes y tiendas de comida rapida.

v" El mayor tamafio de las raciones que ofrecen un “valor” mejor por su
dinero.

v' El aumento de la frecuencia de las ocasiones para comer.
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v El incremento de los refrescos en sustitucion del agua, por ejemplo en

los centros escolares.

Por lo tanto, la falta de una actividad fisica suficiente (puntos 1-4) se
considera como factor coadyuvante esencial al creciente problema de la
obesidad. En la actualidad existe un amplio consenso acerca de que el
incremento de la participacion en actividades fisicas y la reduccién de la
conducta sedentaria deben ser el principal objetivo de las estrategias
dirigidas a prevenir y a tratar el sobrepeso y la obesidad en la infancia y la
adolescencia.

2.1.6.6.2 Consecuencias de la obesidad para la salud infantojuvenil

AZNAR S, Webster T (2005) Las consecuencias negativas de la
obesidad durante los primeros afios de vida son tanto fisiologicas
(médicas) como psicosociales. Probablemente las consecuencias mas
generalizadas de la obesidad en la infancia sean psicosociales. Los nifios
y nifias obesos se convierten en los blancos de una discriminacion
sistematica y temprana y tienden a desarrollar una autoimagen negativa
que parece persistir en la edad adulta. Ademas, existen numerosas
complicaciones para lasalud que se pueden observar durante la infancia y

la adolescencia y que incluyen:

v Trastornos de los lipidos en sangre (elevado nivel de triglicéridos, de
colesterol de lipoproteinas de baja densidad (low-density lipoprotein —
LDL- colesterol) y de colesterol de lipoproteinas de alta densidad (high

density lipoprotein —-HDL~- colesterol).
v" Intolerancia a la glucosa (resistencia a la insulina) y diabetes de tipo 2.
v' Cambios ateroescleréticos en las arterias (enfermedades coronarias).

v Problemas hepaticos, como la cirrosis.

43



v" Hipertension.
v" Trastornos del suefo.

v' Complicaciones ortopédicas, en especial de las caderas y las

extremidades inferiores

En aquellos estudios que han investigado los efectos a largo plazo de
la obesidad en la infancia y la adolescencia sobre la morbilidad y la
mortalidad en la edad adulta se ha observado un nivel mas elevado de
mortalidad debida a todas las causas, asi como un nivel mas alto de
enfermedades coronarias, de afecciones cerebrovasculares
ateroescleroticas, de hipertension, de cancer colon-rectal, de diabetes, de
gota y de artritis, entre otras enfermedades. Las tasas de mortalidad y de
morbilidad derivadas de estas enfermedades aumentan cuando existe un
grado mas elevado de obesidad. Ademas, existe un amplio conjunto de
pruebas cientificas que demuestran que, una vez que el nifio se ha
convertido en obeso, existe una probabilidad muy alta de que esta
obesidad se mantenga hasta la edad adulta. Por lo tanto, existe un
consenso general en el sentido de que los nifios y nifias deben ser
considerados como la poblacion prioritaria para las estrategias de
intervencidon dirigidas al tratamiento de la obesidad, o idealmente a la
prevencion del comienzo de la misma. La actividad fisica debe ser un
elemento principal de las intervenciones disefiadas para prevenir o para

tratar la obesidad en la infancia.

Es importante subrayar que la distribucién de la grasa corporal en la
infancia y la adolescencia, al igual que en las personas adultas, constituye
potencialmente un valor de correlacion mas importante de factores de
riesgo cardiovascular que el porcentaje de grasa corporal. Los estudios
sobre nifios, nifias y adolescentes han demostrado que la acumulacion de
grasa en la region central (abdominal) esta4 asociada a un incremento de
factores de riesgo tales como un excesivo nivel de triglicéridos en sangre,

un bajo nivel de colesterol HDL, hipertension, resistencia a la insulina,
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disfuncion del endotelio y rigidez de las paredes arteriales. En
comparacion, la acumulacién de grasa en la region inferior del cuerpo
(caderas y muslos) resulta mucho menos peligrosa. En los estudios
recientes realizados sobre nifios, nifias y adolescentes espafioles, se ha
observado una fuerte tendencia hacia un incremento de la distribucion
central de la grasa en esta poblacién, hecho que tiene preocupantes

implicaciones para la salud en el futuro.

2.1.6.6.3 Factores de la obesidad

SARDI, A. (2007) La obesidad es una enfermedad en la que se
encuentran implicados multiples factores y muchos de éstos todavia no
son muy bien conocidos. Actualmente, en algunos casos de obesidad, no
podemos responder por qué una persona puede llegar a ser obesa. Tres
factores basicos estan implicados en la génesis de la obesidad, genético,
ambiental y el sedentarismo, y otros menos importantes cuantitativamente

como son los producidos por medicamentos o por distintas enfermedades.

a) Factor genético. Con los conocimientos actuales es muy dificil poner en
duda que algunas obesidades estan escritas en el cédigo genético,
aunque parece que este factor aislado no es suficiente para que aumente
la reserva grasa, si no se afiaden otros. De la historia contemporanea
podemos extraer varios ejemplos en los que se intuye que la carencia de
alimentos es un factor determinante sobre el factor genético. Seria el caso
de paises azotados por guerras, los campos de concentracién, las zonas
pobres como el africa subsahariana, en los que encontrar el problema de

la obesidad es mas bien una quimera.

b) Factor ambiental. Todavia permanecen en nuestra memoria colectiva
los binomios delgadez-enfermedad, obesidad-salud, delgadez-pobreza y
obesidad-rigueza. En nuestro medio estas asociaciones se han visto

reforzadas por dos acontecimientos, la eclosion de la tuberculosis (TBC) y
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las guerras civiles. En la época en la que no existia un tratamiento
adecuado para la TBC se recomendaban reposo y sobrealimentacion,
creandose una falsa relacion entre obeso y curacion, y delgadez y muerte.
Esta memoria histérica transmitida de padres a hijos ha creado una
tendencia a sobrealimentar a los nifios, lo que puede dar como resultado
un aumento de la obesidad en edades infantiles que posteriormente se

transforman en obesidades adultas.

El aprendizaje de los habitos dietéticos en la edad infantil es muy
importante, ya que condiciona los habitos del adulto. Los binomios
expuestos al principio de este apartado estan cambiando lentamente,
pero todavia un bebé "gordito" equivale a hermoso. De forma mas rapida
esta cambiando la asociacién peso-dinero, ya que en la actualidad la
delgadez se relaciona con el éxito social hasta tal punto que a veces se
producen distorsiones importantes en la esfera psiquica, que provocan

enfermedades como la anorexia nerviosa.

Actualmente en las sociedades industrializadas la poblacion suele
seguir una dieta rica en grasas y con un aporte de kilocalorias superior a

sus necesidades.

c) Sedentarismo. Las sociedades desarrolladas han evolucionado en
pocos aflos de forma espectacular hacia el sedentarismo. Se pueden
distinguir tres tipos: el de la actividad fisica programada, el de las
actividades cotidianas y el producido por inactividad por enfermedad.
Ejemplos de actividad fisica programada son los gimnasios,
competiciones, carreras, etc. La actividad cotidiana serian los pequefios
ejercicios que habitualmente se hacen sin que la persona sea consciente
de ello; estas pequefias actividades han demostrado ser mas efectivas
para la prevencion del aumento de peso que la actividad programada.
Con el ferrocarril, el teléfono, los vehiculos de traccion motora, los
ascensores, el mando a distancia o los servicios a domicilio la actividad

fisica cotidiana ha disminuido de forma sustancial, lo que ha conducido a
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un menor gasto energético y a disponer de mas tiempo libre, que muchas
veces se dedica a comer, lo que lleva, como consecuencia directa, a un

aumento de peso.

d) Enfermedades. El ovario poliquistico, el sindrome de Cushing, el
hipotiroidismo, el hipogonadismo, el sindrome de Stein-Leventhal, el
sindrome de Laurence-Moon-Bield, el sindrome de Carpenter, el sindrome
de Summit, el sindrome de Cohen, la acromegalia, el sindrome de Prader-
Willi o la bulimia suelen cursar con obesidad, aunque este grupo de
enfermedades afecta a un porcentaje muy bajo del total de obesos.

e) Medicamentos. Los glucocorticoides, los antidepresivos triciclicos y los
estrogenos (anticonceptivos) son los farmacos mas directamente

relacionados con el aumento de peso.

2.1.6.7. Sedentarismo

2.1.6.7.1 ¢Qué es la conducta sedentaria, a diferencia de la falta de
actividad fisica?

GENEVIEVE, N - Healya y Neville Owen, (2010)Las conductas
sedentarias son las que requieren muy poco gasto de energia. Incluyen
conductas que comportan estar sentado o recostado (pero no de pie) y se
dan en dmbitos de trabajo (remunerado o no), viajes y tiempo de ocio. El
tiempo empleado en esas conductas se considera tiempo sedentario. En
las conductas sedentarias frecuentes, como el tiempo empleado en ver la
television (TV), estar sentado en la escuela o utilizar ordenadores, los
valores de equivalentes metabdlicos asociados son del orden de 1-1,52.
En cambio, andar a un ritmo moderado o rapido comporta un gasto de
energia de alrededor de 3-5 MET; correr o practicar deportes enérgicos
puede comportar un gasto de energia de 8 MET o mas. Las conductas
sedentarias son cada vez mas universales y motivadas por el entorno. Los

contextos econémico, social y fisico en los que el ser humano actual se
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mueve muy poco y estad mucho tiempo sentado en sus actividades de la
vida diaria se han instaurado rapidamente, sobre todo desde mediados
del siglo pasado. Estos cambios en los transportes personales, la
comunicacion, el lugar de trabajo y las tecnologias de ocio doméstico se
han asociado a una reduccion significativa de las demandas de gasto de
energia humana, puesto que en todas estas actividades se requiere largo
tiempo de permanencia en sedestacion. Estos cambios ambientales y
sociales han sido identificados como la causa del bajo nivel de actividad
fisica que caracteriza la forma de vida habitual de las personas en los

medios urbanos, suburbanos y rurales.

2.1.6.7.2 El problema del sedentarismo en la sociedad actual

FUENTES, Trigo Pablo. (2010) En la sociedad actual los seres
humanos nos estamos volviendo cada vez mas comodos e inactivos por
las comodidades que nos proporcionan los avances tecnoldgicos, aunque
paralelamente experimentamos mayores niveles de estrés en el cuerpo y

mayores problemas de salud como consecuencia de la inactividad fisica.

Esta inactividad le pasa factura tanto a nuestro cuerpo, favoreciendo la
aparicién de enfermedades y empeorando nuestra calidad de vida, como
al sistema sanitario, pues muchas enfermedades se podrian combatir
simplemente adoptando habitos de vida saludables como una buena
alimentacion y la practica regular de actividad fisica. De hecho, para
muchos investigadores del ambito de la actividad fisica y la salud, el
sedentarismo en un factor de riesgo por si mismo, igual que lo son el
tabaquismo, la obesidad... Por eso es muy importante concienciar a las
personas de la importancia de la practica de actividad fisica a cualquier
edad, tan solo como un medio para mejorar la salud. A este respecto hace
mucho dafio el modelo de deporte competitivo con el que nos invaden
cada dia los medios de comunicacién, que no dan una idea de lo que de

verdad es el deporte, solo le muestran a la poblacion en general un parte
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minuscula y elitista de lo que representa el deporte, y ademas, este
modelo de deporte competitivo tampoco es sinénimo de salud, de hecho,
la mayor parte de los deportistas profesionales acaban arrastrando
lesiones cronicas durante el resto de sus vidas, y también hay que decir
que las actitudes que se dan en este modelo deportivo muchas veces
tienen poco que ver con los sentimientos de amistad, hermandad,
solidaridad... que se pueden dar en el llamado “Deporte para todos”; en el
deporte competitivo priman otros valores como la competitividad, la

rivalidad... En él solo gana el mas fuerte.

Por eso, es importante concienciar a las personas de la importancia de
practicar deporte con frecuencia, para ayudar a mejorar su salud y calidad
de vida, mejorando sus relaciones sociales, su sensacion de bienestar,

etc.

2.1.6.7.3 El sedentarismo y sus consecuencias

GUERECA, Mara. (2013).Las personas sedentarias no solo se exponen al
peligro del aumento de peso, sino a otras enfermedades o problemas

fisicos como:

v Riesgo de enfermedades cardiacas: Cuando alguien practica alguna
actividad fisica, la sangre fluye correctamente por los casos
sanguineos, caso contrario a las personas sedentarias en quienes hay
una disminucion del ritmo de flujo sanguineo en el organismo. Esto
representa un grave problema, pues los vasos sanguineos pueden
llegar a bloquearse o se puede sufrir de un paro cardiaco.

v Pérdida de fuerza Muscular: Es claro que al no dar la atencién debida a
los musculos, perderan su forma y fuerza, sin mencionar la falta de
estética por la flacidez, ni los problemas de postura, dafios en la cadera

y la columna vertebral.
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v Pérdida de fuerza Osea: No solo los musculos se ven afectados,
también los problemas aparecen en el sistema 6seo. En consecuencia,
se agrava el riesgo de sufrir de osteoporosis y artritis, pues los huesos
se tornan fragiles y débiles.

v Riesgo de padecer cancer: Al tener un organismo débil, las personas
son propensas a desarrollar células cancerigenas.

v Diabetes: La actividad fisica permite mantener bajos los niveles de
glucosa en la sangre, mientras que en las personas sedentarias
aumentan, por lo que el riesgo de padecer diabetes es mayor.

v Problemas para dormir: Hacer ejercicio nos ayuda a conciliar el suefio y
tener un mejor descanso. Si ho nos ponemos en movimiento, el cuerpo
no siente necesidad de descansar y esta es una de las causas del
insomnio.

v Envejecimiento prematuro: Un estilo de vida activo y saludable mejora
la piel y nos ayuda a vivir mas tiempo y de mejor manera. Claro esta

gue alguien inactivo tendra envejecimiento prematuro.

Nunca es tarde para comenzar alguna actividad fisica. Recuerda que

30 minutos al dia bastan para lograr una vida mas saludable.

2.1.6.8. Resistencia
2.1.6.8.1 Tipos de Resistencia

SHEPHARD, R.J. Astrand, D. (2007), La Resistencia Aerébica nos
permite realizar esfuerzos de baja intensidad durante un periodo de
tiempo muy largo (mas de 10 minutos). La frecuencia cardiaca oscila

entre 130-170 pulsaciones por minuto (ppm).
Como la intensidad del esfuerzo es baja, el oxigeno que respiramos es

suficiente para cubrir las necesidades de los musculos y por tanto,

podremos realizar el esfuerzo durante mucho tiempo.
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Cuadro N° 1

NATACION: CICLISMO: ATLETISMO:

pruebas de larga etapas que superan carreras de larga
distancia (2000m, los 200 km distancia
travesias) (maratén, 10.000m,

50 km marcha)

Actividades deportivas para mejora la resistencia aerdbica.

Resistencia anaerdbica:

Nos permite realizar esfuerzos de intensidad alta durante un corto
periodo de tiempo (maximo 3 minutos). La frecuencia cardiaca oscila
entre 170-190 ppm.

Cuando aumentamos la intensidad del esfuerzo aumentan las
necesidades de oxigeno y llega un momento en el que el oxigeno no es
suficiente para cubrir las necesidades musculares. El organismo produce
una sustancia llamada “acido lactico” que se va acumulando en el
musculo y provoca que no podamos seguir realizando el esfuerzo. Pero
durante el descanso se elimina el &cido lactico, lo que nos permite al cabo

de un tiempo, continuar el ejercicio.

Cuadro N° 2
NATACION: CICLISMO: ATLETISMO:
pruebas de 200 m (4 | sprint de larga duracion | carreras de 400 y 800
largos a la piscina de | (2 minutos de sprint) m (1y 2 vueltas a la
50m) pista de atletismo)

Actividades deportivas para mejora la resistencia anaerébica.

2.1.6.8.2 Beneficios de la Resistencia Aerdhica

FERNANDEZ |, Lopez B, Moral S. (2004) El trabajo de la Resistencia
Aerdbica esta muy relacionado con la mejora de la salud por los efectos

beneficiosos sobre los aparatos respiratorio y cardiovascular:
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Sobre el aparato cardiovascular

Fortalece el coraz6bn y aumenta su tamafio y grosor. Previene

enfermedades cardiacas Mejora la capacidad de transporte de oxigeno y

nutrientes a los musculos.

Sobre el Aparato Respiratorio Sobre los Masculos

Aumenta la capacidad pulmonar Tonifica los musculos

Sobre el Peso Corporal Sobre la Fatiga
Ayuda al control del peso, Aumenta la capacidad para
reduciendo la masa grasa. soportar la fatiga
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Formas de medir las pulsaciones

La frecuencia cardiaca es el nimero de latidos que da el corazon por

minuto. Se pueden medir en diferentes puntos de nuestro cuerpo:

CUELLO (arteria carotida)

2.1.6.8.3 Métodos para el desarrollo de

MUNECA (arteria radial) CORAZON

la resistencia

GARCIA, Juan; J. Pellicer, José V. Garcia Jiménez — (2004), Los sistemas

reentrenamiento se dividen en tres grandes grupos segun el trabajo se

lleve a cabo de manera seguida y sin pausas (sistema continuo) o bien se

hagan diferentes intervalos de trabajo y descanso (sistema fraccionado) o

se combinen los otros dos sistemas (sistemas mixtos).

Cuadro N° 3
SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA
CONTINUOS FRACCIONADOS MIXTOS
Carrera Continua Interval training Circuitos

Fartlek

Repeticiones

Juegos deportivos

Entrenamiento Total

Formas de trabajo de la resistencia

No todos los sistemas son aplicables a vuestra edad, por ello hemos de

resefiar que hasta los 12-14 afios, debido al crecimiento y la fisiologia del

adolescente, el organismo se encuentra dotado para resistir esfuerzos
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constantes de poca intensidad, o lo que es lo mismo para trabajar la
Resistencia Aerdbica. Por ello los sistemas mas usados son los de

duracion y el trabajo de circuitos aerdbicos.

Hacia los 14 y 15 afios se podra iniciar de modo no sistemético y de
manera prudente el trabajo anaerdbico, siempre que haya una base
previa de desarrollo aerdbico del alumno y teniendo cuidado que no se
produzca acumulacion de acido lactico ya que en esta edad no existe una
buena capacidad para su eliminacion. Se puede usar el Fartlek y algun
método fraccionado como el Interval-Training e iniciar la competicion

desde el punto de vista educativo y sobre todo en los deportes.

Lo que no se debe olvidar es que la resistencia es una cualidad basica
a estas edades y debe mejorarse tanto en clase como fuera de ella.
a) SISTEMAS CONTINUOS:

1. Carrera continua o carrera a ritmo constante
Es la forma mas natural y basica para el desarrollo de la resistencia

aerodbica.

Intensidad:

La propia denominacién del método nos indica que esta no va a ser
elevada, situandose en torno al 50-60% y la Frecuencia Cardiaca (FC)
entre 120-160 pulsaciones/minuto. Esto nos dice que la resistencia que

vamos a trabajar es la aerodbica.

Tiempo:

Puede oscilar desde los 10-15 min. Hasta superar incluso las 2 horas.
Es aconsejable en edad escolar fijar un tiempo determinado de carrera en

lugar de una distancia a recorrer.
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Distancia:

Paralela al tiempo de trabajo variara segun las limitaciones de espacio

e instalaciones.

Frecuencia:

En el caso del trabajo continuo no habra ni series ni repeticiones. La
frecuencia seré de 3 6 4 dias por semana.

2. El Fartlek.

Intensidad: Ahora ya no solo vamos a mejorar la resistencia aerdbica
sino también la anaerobica. Se trata de combinar diferentes intensidades
en el transcurso de la actividad, o sea provocar cambios de ritmo, pero sin
pausas. Las pulsaciones estaran entre las 150 puls/min. (Intensidad baja)
y 180 puls/min. (Intensidad alta) de forma aproximada. En porcentajes el

trabajo oscila entre el 50% y el 80% del maximo posible.

Tiempo:

No hay tiempo de descanso y el de trabajo oscila entre los 15 y 30

minutos.

Distancia: La distancia seria aproximadamente entre 3 y 5 Km.
Corriendo. Los cambios de ritmo se efectian generalmente sobre una

distancia que suele ser 1/10 parte de la total.

Frecuencia

Al igual que el método extensivo no habra ni series ni repeticiones. La

frecuencia sera de 1 dia a la semana.
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3. Entrenamiento Total

Es un sistema continuo de entrenamiento que utilizamos para mejorar
la resistencia aerdbica. Consisten aprovechar todos los recursos del
medio natural para incidir en la resistencia en todas sus manifestaciones,
tanto a nivel organico como muscular. Se alternaran por tanto las carreras
a diferentes ritmos y aprovechando los desniveles del terreno, con
ejercicios gimnasticos de todo tipo y actividades naturales del hombre

(cuadrupedias, saltos, equilibrios, lanzamientos, volteos, trepas, etc.).

Intensidad:

Es variable en funcién de la actividad que se realice, cuidando en todo

caso de no bajar de las 120 pulsaciones minuto.

Tiempo:

No existen pausas, sino que la carrera y las distintas actividades a

realizar se irAn encadenando de forma continuada.

Es un entrenamiento de larga duracion pues las actividades a realizar

pueden ser muchas y muy variadas.

En lineas generales un tiempo de 30"- 40" puede ser id6neo para

vuestra edad. Los deportistas adultos llegan a tiempos de 60°.

Frecuencia:

Puede trabajarse 2 dias por semana

Un ejemplo de este sistema son los llamados circuitos naturales que

encontramos en algunos parques (en el Parque de Asturias hay uno).
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b) Sistemas Fraccionados:

1. Interval Training

Intensidad:

Entramos dentro del bloque de métodos de intensidad un poco mas
elevada que los continuos. En este caso concreto se trabajara en torno a
las 180 puls/min. A un 75-80% de modo que afectaria a los sistemas
aerdbico y anaerdbico.

Tiempo:

Intervalos de trabajo: Suelen oscilar entre los 10 segundos y 1-1"30 min.,

por lo general, se clasifican en tres tipos:

- de corta duracién: 10”"- 40”".
- de media duraciéon: 40" - 120"".

- de larga duracién: mas de 120”.

Intervalo de pausa (sin actividad): durara entre 1 y 3 minutos hasta
recuperar las 120 puls/min. aproximadamente, por tanto no es una pausa

total y si un descanso activo.
Distancia:
Para la carrera se utilizan intervalos entre 50 y 200 mtrs., o sea

distancias cortas. El total recorrido en una sesion se calcula multiplicando

el nimero de intervalos trabajados por la distancia de cada uno de ellos.

Frecuencia:

El nimero de series oscila entre las 10 y las 20 por sesion.
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c) Sistemas mixtos:

1. Circuitos.

Distancia:

Se trata de una serie de estaciones colocadas por lo general en circulo
que oscila entre las 6 y 10 zonas de trabajo. Se empieza por una estacion

y se debe pasar por todas siguiendo un orden establecido.

El circuito puede estar organizado de dos formas:

v" Fijando el nimero de repeticiones en cada estacion.

v" Fijando el tiempo de ejecucién en cada estacion.

Intensidad:

Por su caracter este método no es exclusivo de la resistencia y se
puede trabajar la condicion fisica en general. Se puede trabajar a
intensidades altas por encima del 80% con lo que predomina la
resistencia anaerbbica o bien trabajar por debajo del 70% con lo cual
trabajamos la aerdbica; en el primer caso las pulsaciones sobrepasan las

180 puls/min. y en el segundo estan sobre las 150 puls/min.

Tiempo:

El tiempo de trabajo se hace en funcibn o bien del ndmero de
repeticiones del ejercicio de cada estacién o bien en cada una de ellas
puede oscilar entre los 15 y 90 segundos segun el objetivo que se
busque. Para la resistencia aerobica mas duracion y menos pausas y al

revés para la anaerdbica. Asi pues las pausas seran de dos tipos:

v’ largas (anaerdébica): - entre estaciones 2-3".
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v’ circuitos 6-8".
v’ cortas (aerébica): - entre estaciones 30""-1".

v' entre circuitos 3-4".

Frecuencia:

Aungue también se puede trabajar en funcion del tiempo, el nimero de
repeticiones de un ejercicio debe estar en torno a las 20 rep/estacion, no
obstante puede variar segun lo que se trabaje. El circuito puede repetirse
entre 2 y 4 veces dependiendo del numero de estaciones, del tiempo de
trabajo en cada una de ellas y de las pausas entre estaciones y entre

series.

2.1.6.8.4 Laresistencia en las clases de Educacion Fisica

MARTINEZ, V. (2005) Aunque la estudiemos de forma separada, el
trabajo de las cualidades fisicas en la practica no puede realizarse de
forma aislada sino asociada, lo cual significa trabajar simultaneamente
sobre dos de ellas o mas. Ademas debemos tener claro que entre algunas
de ellas existen relaciones de complementariedad, por lo que el trabajo

debe ser acorde a esta relacion para conseguir un desarrollo armonico.

La proposicion de actividades y tareas motrices a los alumnos debe
seguir el principio de globalidad en la accion motriz y no el trabajo

extremadamente complejo.

v' Debemos buscar la interrelacién de las capacidades basicas con las
capacidades coordinativas.

v Proponer el trabajo en graduacion desde los primeros cursos de esta
etapa educativa hasta los ultimos, donde se puede iniciar levemente la

especificidad en el trabajo de la resistencia como tal.
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Establecer tareas y metodologias que favorezcan la participacion de
todos los nifios y no so6lo de aquellos con mejor rendimiento motriz. Es
mejor para trabajar la resistencia proponer el juego de “policias y
ladrones” entre dos grupos en la clase, que hacer carrera continua. (No
obstante, se puede iniciar en la misma con tiempos adecuados de
accion y recuperacion).

Proponer a los/as alumnos/as retos motrices de forma que el grupo
clase investigue y pruebe la solucién de éstos.

Utilizar materiales que sean motivado-res para los alumnos.

Posibilitar la visita de algun deportista de la zona.

Realizar actividades moderadas que pongan en juego grandes grupos
mus-culares.

Realizar un control periédico de la frecuencia cardiaca.

Proceder de forma cautelosa con alumnos de peso corporal elevado.
Es interesante que introduzcamos a los alumnos en el control de sus
propias pulsaciones para auto dosificarse 'y gestionarse su
practica deportiva, Pero esto no debe ser un elemento fiable para
nosotros por las dificultades que se encuentran los alumnos para
realizarlo, asi que nuestro mejor indicador sera un disefio adecuado de
las actividades con los descansos adecuados para evitar el trabajo

anaeroébico.

Teniendo en cuenta la perspectiva de la globalidad, aspectos ludicos

en la metodologia, especificidad en el trabajo de la resistencia en el ultimo

curso de Educacion Primaria e interrelacion motriz y fisica de todas las

capacidades fisicas basicas; asi como las caracteristicas de los alumnos

de Educacion Primaria, se propone la siguiente tipologia de tareas

motrices:

v
v
v

Carrera continua (preferible en cursos elevados).
Carreras a cambio de ritmo.

Carreras en la que se intercalan ejercicios.
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v" Circuitos.

v' Competiciones con reglamentos simplificados.

v" Ejercicios técnico-tacticos de deportes.

v' Juegos Yy actividades fisicas en los que se encuentren involucrados
grandes grupos musculares y se mantengan durante un determinado

tiempo.

2.1.6.85 La Resistencia en el periodo de la pubertad y la

adolescencia

DIAZ, V y Giménez A. (2011). La cantidad de cambios producidos en
el puber abarcando todos los niveles, van a repercutir considerablemente
en el comportamiento motriz del mismo afio. La modificacién de la imagen
corporal y, por tanto, la de la conciencia corporal, con su favorable o
inadecuada aceptacion, va a originar una mejor o peor disposicién para el
trabajo fisico-deportivo. Habra adolescentes que busquen en la actividad
fisica el afianzamiento de su esquema corporal, otros evitaran la practica
deportiva por la sobrecarga fisica que les supone para su organismo, la
cual se une a la fatiga generalizada producida por los cambios
morfologicos y funcionales. En estos dltimos casos es facil apreciar un
estancamiento muy evidente del rendimiento en actividades que requieren
de la cualidad resistencia, dado que el posible aumento de peso que se
produce en esta fase de edad, haga disminuir la capacidad de

rendimiento.

En esta fase madurativa, los objetivos de entrenamiento de la
resistencia seguiran siendo los mismos que en la etapa anterior, solo que

a ahora se intentara perfeccionar y ampliar con nuevos objetivos.

A partir de esta etapa, los adolescentes, se decidiran por realizar un
entrenamiento mas sistematizado, pasando de las anteriores actividades

extraescolares a formar parte de federaciones, escuelas deportivas, etc.
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En la Educacion Fisica escolar se siguen los planteamientos anteriores,
pero se progresa en cantidad y calidad. Las actividades continuas pueden
llegar a durar entre 30 y 35 minutos, sin perder las caracteristicas de
juego y variedad. Por otro lado, las actividades fraccionadas aumentan su
tiempo de trabajo hasta llegar a los 10 o 15 minutos, y siempre
permitiendo amplias recuperaciones, que deben de ser activas. El
entrenamiento rotativo continuo seguira siendo aplicado y se introducira la
variante del entrenamiento rotativo intervalico de forma paulatina y a

intensidades bajas.

La actividad continua podra desarrollarse incluyendo cambios de ritmo,
gue ocasionen esfuerzos que obliguen al corazon a trabajar a frecuencias
cardiacas proximas a 170 ppm. Ademas, las actividades ya podran estar
referidas a distancias a correr o a tiempos de ejecucion, a que el
adolescente puede llegar a tener un control mas adecuado de la

dosificacion del esfuerzo.

Otra posibilidad de entrenamiento es el interval training, en la cual se
ejecutan una serie de ejercicios con fases alternadas y bien definidas de
trabajo y descanso. Al final de cada intervalo de trabajo, deberia de
terminar con una frecuencia cardiaca proxima a las 170-180 ppm,
mientras que tras el intervalo de descanso y antes de volver al trabajo, la
recuperacion deberia permitir que el miocardio estuviera latiendo sobre
las 130-140 ppm. La duracion total del interval training debe ser de 20 a
30 minutos, mientras que el tiempo de trabajo debe suponer de 10 a 12

minutos, lo que indica la duracién de los periodos de descanso.

Por dltimo, en esta edad se comenzara a utilizar el entrenamiento
continuo intervalico, que va guiado por patrones de ejecucion parecidos a
los del interval training. Se aplica con la finalidad de desarrollar la
resistencia aerobica junto con otras cualidades fisicas. Este tipo de
entrenamiento se aplica a intensidades entre el 50% y el 70%, realizando

recuperaciones mas cortas que las usadas anteriormente. Se establecen
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como minimo de 8 a 12 ejercicios con duraciones no superiores a 1 min,

gue permitan ejecutar hasta 20 repeticiones de cada ejercicio.
Se pueden realizar 3 variantes:

1. Realizar 3 series o recorridos: No deben suponer agotamiento, y se

realiza un descanso de 3 a 5 minutos entre cada rotacion.

2. Cada ejercicio del recorrido se repite durante un tiempo determinado,
seguido de un tiempo de descanso fijo. Se realizan de 2 a 3 series con un
descanso entre 3 y 5 minutos entre cada una de ellas. La norma cardiaca

inicial rondaria las 130-140 ppm, mientras que la final seria de 170-180
ppm.

Con este tipo de entrenamiento se puede conseguir:

Aumentar las reservas alcalinas.
Desarrollar la resistencia anaerébica lactica.

Mejorar la coordinacion y potencia de la musculatura.

LSRN NN

Mejorar el funcionamiento cardiovascular por hipertrofia del

miocardio y por el aumento de la capilarizacion.

<\

Aumentar el gasto cardiaco al incrementar el volumen sistdlico.
v Aumentar el VO2 max. al incrementarse la diferencia arterio-venosa
de oxigeno.

v Disminucion de la frecuencia respiratoria en reposo.

3. Realizacion de la mayoria de los ejercicios con cargas entre el 60-70%
del maximo. Se realizan entre 6 a 10 repeticiones con un tiempo maximo
por ejercicio de 15 segundos y recuperaciones de 90 segundos. El circuito
se repite de 2 a 3 veces. Cada 2 o 3 semanas hacer un test para
actualizar las cargas. Realmente es un entrenamiento parecido al
desarrollo de la musculacion (body-building) pero tiene tiempos de

recuperacion menor y se evoluciona circularmente.
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Con este planteamiento se estard desarrollando fundamentalmente el
metabolismo aerdbico. Ademas, si los ejercicios son generales, se
desarrollara la resistencia organica cardiovascular respiratoria, mientras

que si son localizados, se desarrollara la resistencia y la fuerza.

2.1.6.8.6 Resistencia aerdbica en la nifiay la adolescente

RUSTRIAN, J, (2012) Este es un estudio aparte por decirlo asi, es
notorio para todos que las nifias siempre estan en desventaja con los
nifios, estas generalmente son menos fuertes y veloces su estructura de
ser mas pasivas y tener casi siempre menos peso muscular les atribuye
esas caracteristicas aunque no en todos los casos. El ejercicio de
resistencia en la educacion tisica no discrimina a ninguna de las dos
partes, la igualdad permanece se respeta simplemente el hecho de las
diferenciaciones mencionadas anteriormente. Cuando se entra a la etapa
de la adolescencia los cambios fisiol6gicos se marcan casi definitivamente
y podria decirse que se pierde la motivacion al ejercicio por circunstancias
ajenas a sus sistemas de resistencia al movimiento las cuales se
mantienen intactas, la problematica empieza por distracciones normales
de la edad. Aunque a pesar de eso las adolescentes tienen un Volumen
de Oxigenacion Maxima superior al de los varones si estas se someten a

entrenamientos.

Ahora si comparamos a ambas encontraremos que las adolescentes y
jovenes utilizan unas frecuencias cardiacas mas altas que los varones
para esfuerzos maximos. Las nifias emplean todavia frecuencias mas
altas para realizar el mismo trabajo. La resistencia de las nifias es muy
parecida a la de las mujeres, pero algo menor que la de los nifios de la
misma edad, cuando se dedican a pruebas de larga distancia. De todas
las actividades deportivas en las que la nifla / mujer participa, las que
mayor incidencia tienen en la aparicion de trastornos en la menstruacion

(amenorrea por ejemplo) son las carreras de fondo, y en menor grado, la
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natacion, el ciclismo y el ballet.

2.1.6.9. Valoraciéon de laresistencia

2.1.6.9.1 Valoracién del rendimiento de la Resistencia

Tomado del libro de VIVIAN H. HEYWARD, (2008) Podemos realizar
pruebas o test de distinta indole pero con un mismo fin, establecer el nivel
de condicion fisica del sujeto. Estos pueden ser:

> Test de laboratorio o de valoracién directa. Establecen una

evaluacion de las funciones fisiologicas de los distintos sistemas

» organicos del deportista, sobre todo las funciones cardiacas,

respiratorias musculares.

» Test de campo o de valoracion indirecta. Se evalla el estado del
individuo en cuanto a las cualidades fisicas [resistencia, fuerza,

velocidad., etc.

» Valoracion del rendimiento deportivo. Permiten valorar los
requerimientos especificos de cada deporte, encuadrando no solo las

cualidades fisicas especificas, sino también la técnica, tactica, etc.

Hay que tener en cuenta que todo test o prueba objetiva debe de

cumplir los requisitos siguientes:

Validez. Que mida lo que realmente queremos valorar, existiendo un
conocimiento previo de la prueba y su forma de realizacion por parte de

los participantes.

Objetividad. Los instrumentos y aparatos de medidas deben ser precisos,

no influyendo el criterio del evaluador en los resultados.

Fiabilidad. Que el margen de error sea el minimo posible.
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Posibilidad. La prueba debe de poder realizarse con éxito al menos por

el 90% de los sujetos.

2.1.6.9.2 Test de laboratorio o de valoracion directa

PEREZ Ruiz, M. (2006). La mayoria de estas pruebas son dificiles de
realizar por los clubs y equipos modestos por el material sofisticado que
se necesita para su realizacion, o por el costo que conlleva. Entre ellas

podemos destacar:

» Pruebas Ergométricas Realizadas sobre un tapiz rodante o bicicleta
estética, se determinara el consumo maximo de oxigeno, la frecuencia
cardiaca maxima, los umbrales aerdbicos y anaerdbicos, capacidad de
recuperacion del sujeto, etc., y teniendo aparatos complementarios
podemos medir la concentracion de &cido lactico en la sangre, asi

como otros elementos residuales.

» Método de Astrand de tele-electro cardio ergometria. Este método
puede utilizarse en combinacion con las pruebas ergométricas, o sobre
un escalén de 50 cm. de altura marcandose el ritmo de ejecucién. Se
necesita de un electrocardiografo para determinar los umbrales
aerobicos y anaerébicos, pulsaciones maximas, comportamiento
cardiaco ante el esfuerzo, capacidad de recuperacion del sujeto, e
incluso de forma aproximada con unas tablas de valoracion el consumo

maximo de oxigeno.

2.1.5.9.3 Test de campo o de valoracién indirecta

PEREZ, Ruiz M. (2006). Las pruebas mas utilizadas, para determinar
la resistencia aerdbica en deportistas noveles o de un nivel competitivo

bajo o medio son las siguientes:
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> Test de COOPER.

Consiste en recorrer la maxima distancia posible en un tiempo de 12

minutos.

Objetivo: Valorar la capacidad aerdbica del sujeto y determinar el maximo

consumo de oxigeno de forma indirecta.

Realizacién: Para un mejor control, es recomendable realizarla en’ una
pista de atletismo y si esto no es posible, habrd que medir con exactitud el
recorrido marcando visiblemente las distancias parciales (p. e. en .campo
de futbol marcar un recorrido de 300 mt. sefializando con conos cada 50
mts.).

Se puede realizar en grupos para no prolongar mucho el tiempo total
del control. Una vez dada la salida se puede ir informando del tiempo
transcurrido en el paso de cada vuelta. Al finalizar los 12 minutos cada
sujeto se detiene unos segundos para la valoracién, pudiendo trotar

posteriormente para buscar una normalizacién correcta.

Valoracion: Se contabiliza la distancia recorrida multiplicando en niamero
de vueltas por la distancia del circuito y sumandole la fraccién de vuelta
en la que se quedo en la dltima (p. e. 9 vueltas x 300 mts.= 2.700 mts. +
150 mts. = 2.850 mts.)

» Test del kildbmetro:

Se trata de recorrer la distancia de 1.000 metros en el menor tiempo

posible.

Objetivo: Valorar los esfuerzos mixtos aerébico-anaerébico del
deportista. Esta prueba puede tener entre un 60-70% de componente

aerdbica y un 30-40% anaerobica.
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Realizaciéon: Aunqgue ideal es hacer el recorrido de forma individual, se
pueden hacer en grupos de caracteristicas similares para no excederse

demasiado en el tiempo total de ejecucion.

Al igual que la prueba anterior, aunque es aconsejable realizarla en una
pista de atletismo (dos vueltas y media), se puede trazar un recorrido
exacto-en el interior de un campo de fatbol (p. e. 250 mt. x 4 vueltas).

Valoracion: Se mide el tiempo invertido en la prueba por cada sujeto y se

compara con las marcas del cuadro orientativo.

» Test de Léger-Lambert.

Esta prueba se le conoce como «Course Navette», y consiste en
recorrer durante el maximo tiempo posible y a una velocidad progresiva,

un trayecto de ida y vuelta de 20 m.

Objetivo: Valorar la potencia maxima aerdbica.

Realizacién: Se marcaran dos lineas paralelas separadas 20 metros
entre si sobre un terreno liso, y con la ayuda de una cinta magnetofénica
qgue ira indicando los momentos de salida para recorrer el trayecto. La
velocidad de ejecucion de la prueba sera progresiva empezando a 8 Km/h
y aumentando cada minuto 0,5 Km./h., por esto y por ser un esfuerzo

discontinuo, es muy apropiada para los deportes de equipo.

Se puede realizar con todos los componentes del equipo a la vez,
eliminandose aquellos sujetos que no logran completar el recorrido de
20metros dentro del tiempo marcado por la cinta magnetofonica para cada
palier. Esta cinta magnetofdnica y sus instrucciones, pueden conseguirse

en las librerias y tiendas especializadas.
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Valoracion: Podemos valorar la prueba segun la edad del sujeto y los
«paliers» realizados (cuadro A), o viendo la equivalencia entre estos
«paliers» o minutos resistidos y el consumo maximo de oxigeno en

ml/kg/min.

2.1.6.9.4 Objetivos de los test fisicos

PEREZ, Barroso Agustin.(2005). Los objetivos que persiguen los Test

Fisicos son:

» Diagnosticar el nivel del estado fisico de los individuos.

» Mejorar y elevar el rendimiento fisico individual y colectivo.

» Medir los niveles de entrenamiento de la aptitud fisica general y
rendimiento especifico.

» Planificar y aplicar un proceso de entrenamiento.

» Lograr el conocimiento de seleccion, preparacion y planificacion.

Seleccion del test

Para cada tipo de actividad hay, en general, varios test. Esto permite
hacer una seleccion de los mejores y aplicarlos de acuerdo con los

elementos a tener en cuenta como son:

» Actualidad

Se debe tener en cuenta cuando fue creado y valorar los conceptos en

el que se basa.

» Propoésito del Test

Se debe elegir el test que mejor sirva para medir aquello que se quiere

medir.

69



» Edad y sexo

Se debe tomar en cuenta que los baremos tomen en cuenta la edad y

sexo de los sujetos de estudio.

> Autenticidad Cientifica

Es necesario disponer de datos sobre el test en cuanto a confiabilidad,

objetividad, y validez para su aplicacion.

> -Posibilidades de Administracion

Para que un test pueda ser aplicado en la labor diaria, debe ser;
econdémico en tiempo y espacio, Util y personal.

» Dificultad adaptada

El test debe tener una dificultad adaptada al grupo, y que permitan

lograr resultados confiables.

2.2POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

Este trabajo investigativo establece los beneficios que ofrece la
practica de la actividad fisica con los cambios que se producen en el nivel,
socioldgico, filosofico, pedagodgico, como psicolégico, en el periodo de la

adolescencia.

Siendo la resistencia una de las capacidades primarias, de tipo
condicional en el ser humano, ya que ella se desarrolla a partir de una
gran cantidad de procesos fisiologicos de caracter adaptativo y que de
acuerdo a la edad sobre la cual se inicie su proceso desmejoramiento,

sera una base fundamental para su posible perfeccionamiento.
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Desarrollar la resistencia en las clases de educacion fisica debe ser
uno de los ejes fundamentales del curriculo, en los niveles elementales
dentro del sistema educativo; y una de las bases fundamentales de la
preparacion fisica, estimulando a los estudiantes en forma racional, con
objetivos claros, criterio cientifico y sobre una practica metddica, por
supuesto, adoptando mayores precauciones, y que sea con un proceso

para aumentar la capacidad de rendimiento.

Siendo primordial en insistir en la importancia de generar un programa
encaminado al desarrollo de la resistencia por parte del grupo docente,
dentro de la catedra de Educacion Fisica en el colegio y fuera de él. Los
progresos en el aumento del rendimiento de la resistencia, han de
repercutir en los deméas fundamentos fisicos, tales como la fuerza, la
movilidad, la resistencia de fuerza, y que mas adelante daran la base y
cimiento para el desarrollo de habilidades y destrezas motoras.

La préactica de la educacion fisica en las instituciones educativas, se ha
venido degenerado, especialmente en la practica como habito constante
permanente, orientado alcanzar beneficios de la salud y mejoramiento

corporal.

El ministerio de Educacion en la actualidad dentro de sus
planificaciones curriculares, en sus blogues de contenidos no direccionan
el alcance de desarrollar las capacidades fisicas como son: la fuerza,
velocidad, resistencia, agilidad, flexibilidad equilibro y coordinacion.

Es por ello que los profesores de educacion fisica y por ende los
estudiantes no desarrollan sus capacidades, que mas bien los estan
conduciendo a un alto nivel de sedentarismo, por la falta de la practica
constante de actividades fisicas y mas bien la juventud se dedica a la
practica de actividades de ocio consideradas negativas dentro de su

formacion personal.
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El investigador preocupado por todo lo ante manifestado y habiendo
considerado el atletismo como deporte base, especialmente el desarrollo
de la resistencia, ha visto la necesidad de someter a proceso de
investigacion a las estudiantes de los segundo afios de bachillerato del
colegio Nacional Ibarra, con la finalidad de estudiar, analizar y comparar
los niveles de desarrollo de la resistencia obtenidos en el transcurso del
primero y segundo quimestre del segundo afio de bachillerato; datos que
nos servirdn para obtener criterios de nivel de sedentarismo e inactividad

fisica, motivo fundamental de esta investigacion.

2.3GLOSARIOS DE TERMINOS

ACSM: American College of Sport Medicine — Colegio Americano de
Medicina Deportiva.

Adolescente: Periodo de la juventud que abarca desde la pubertad hasta

la madurez.

Actividad fisica: se define como un movimiento corporal producido por la
accion muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de

un término amplio que engloba el concepto de “ejercicio” fisico.

AnaeroObica -Alactica: Se da cuando el esfuerzo es muy corto y no da

tiempo al cuerpo a fabricar el acido lactico.

AnaeroObica - lactica: Se da cuando el esfuerzo es muy corto pero si da

tiempo al cuerpo a fabricar acido lactico.

Body-Building: Musculacion.

Capacidad aerbbica: Se define como la capacidad del organismo

(corazon, vasos sanguineos y pulmones) para funcionar eficientemente y
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llevar actividades sostenidas con poco esfuerzo, poca fatiga y con una

recuperacion rapida.

Capacidad anaerdbica: Se define como la capacidad del organismo para

funcionar eficientemente al realizar fisicas corta duracién y lata intensidad.

Circuito: desarrollo de la resistencia general.

Condicion fisica: es un estado fisioldgico de bienestar que proporciona la
base para las tareas de la vida cotidiana, un nivel de proteccion frente a
las enfermedades cronicas y el fundamento para el desarrollo de

actividades deportivas.

Ejercicio fisico: es un término mas especifico que implica una actividad
fisica planificada, estructurada y repetitiva realizada con una meta, con
frecuencia con el objetivo de mejorar o mantener la condicion fisica de la
persona. Por ejemplo, las actividades de jardineria o subir escaleras en el
hogar no pueden catalogarse como “ejercicio” estructurado, pero

evidentemente constituyen actividades fisicas.

Enfermedades Cardiovasculares: Son las enfermedades del corazén y

de los vasos sanguineos.

Fartlek: variaciones de ritmo de velocidad.

Frecuencia: (nivel de repeticion): la cantidad de veces que la persona
realiza actividades fisicas (a menudo expresada en numero de veces a la

semana).

Intensidad: (nivel de esfuerzo): el nivel de esfuerzo que implica la

actividad fisica (a menudo descrita como leve, moderada o vigorosa).
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Interculturalidad: El reconocimiento a la diversidad de manifestaciones
étnico-culturales en las esferas local, regional, nacional y planetaria,

desde una vision de respeto y valoracion.

Imagen corporal: Es la representacidon mental que cada individuo tiene

de su propio cuerpo.

Obesidad: Enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en

el organismo.

OMS: Organizacién Mundial de la Salud.

Peso Corporal: Es la suma de tejido 6seo, musculo, érganos, liquidos

corporales y tejido adiposo.

Progresion: Es la forma en que la persona debe aumentar la sobrecarga
con el fin de promoverla mejora continua de su condicion fisica (con
frecuencia denominada sobrecarga progresiva). Se trata de un aumento
gradual, bien en la frecuencia, bien en la intensidad o bien en el tiempo, 0

una combinacion de los tres componentes.

Resistencia aerdbica: Nos permite realizar esfuerzos de baja intensidad
durante un periodo de tiempo muy largo (mas de 10 minutos). La

frecuencia cardiaca oscila entre 130-170 pulsaciones por minuto (ppm).

Resistencia anaerdbica: Nos permite realizar esfuerzos de intensidad
alta durante un corto periodo de tiempo (maximo 3 minutos). La

frecuencia cardiaca oscila entre 170-190 ppm.

Resistencia fisica: Es la capacidad fisica que nos permite realizar

esfuerzos o practicar actividades fisicas y deportivas durante un largo
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periodo de tiempo y recuperarnos mas rapidamente después de realizar

una actividad.

Sarcopenia: Pérdida de masa muscular.

Salud: Es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la
persona. Este término es mucho mas amplio que la mera ausencia de

enfermedad.

Sedentarismo: Ocupacion o modo de vida, en la cual, el individuo realiza

poca actividad fisica.

Sobrecarga: hace referencia a la carga o a la cantidad de resistencia
para cada ejercicio, lo que implica una tension o una carga mas elevada
para el cuerpo que aquella a la que éste esta acostumbrado, con el fin de

mejorar la condicion fisica.

Sobrepeso: Se refiere a la condicion en el que peso real excede al limite

superior esperado para la talla.

Tiempo:(duracion): la duracion de la sesion de actividad fisica.

Velocidad: estimulacién de la reaccion a través de los sentidos (auditivos,

visuales y tactiles).

Vo2 max.: Volumen maximo de oxigeno que nuestro organismo puede

transportar en un minuto.

2.3Sub-problemas, Interrogantes, Supuestos Implicitos

¢,Cual es el nivel de resistencia aerdbica en las estudiantes de los

segundos afos de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra?
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¢Qué tipos de actividades fisicas practican las estudiantes de los
segundos afios de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra, para

desarrollar la resistencia aerdbica?

¢,Cual es el grado de afectacion en la condicion fisica de las estudiantes

en relacion al desarrollo de la resistencia?

¢, Qué propuesta alternativa elaborar?
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2.4Matriz Categorial

Cuadro N°4

CONCEPTO CATEGORIA DIMENSION INDICADORES
Capacidad
psiquica y fisica
de soportar una Aerdbica Test de Cooper
carga liviana el | Resistencia De los 12
mayor tiempo Anaerdbica:
posible y la e Alactica Test de los 1000
posibilidad de e LActica metros.
recuperarse
pronto.
Todos los
movimientos Deportes Tipo de
gue forman actividad fisica
parte de la vida Recreacion gue realiza.
diaria, Actividad
incluyendo el Fisica Vida al Aire Tiempo de
trabajo, la Libre ejecucion.
recreacion, el
ejercicio y las Ritmo y Frecuencia con
actividades movimiento gue realiza la
deportivas. actividad fisica.
Estado del
cuerpo de un Cardiovascular
individuo que Resistencia
esta capacitado | Condicion | Cardiopulmonar
para realizar fisica de Velocidad
diversos las Sedentarismo
trabajos y estudiantes Flexibilidad
actividades con Obesidad.
efectividad y Fuerza

vigor.

Matriz Categorial
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1 Investigacion Descriptiva:

La elaboracion de este proceso investigativo que se planted nos
permitié desarrollar una investigacion de este tipo, la misma que nos sirvio
describir el nivel de resistencia fisica de cada una de las sefioritas
estudiantes del segundo afio de Bachillerato, mediante dos test fisico y
encuesta, informacion basica y (til que nos permitié ubicarnos en la

situacién actual del problema, identificando la falta de actividad fisica.

3.1.2 Investigacién Bibliografica:

La elaboracién de este trabajo para el marco teérico se sustenté con
fuentes primarias como son: enciclopedias, libros, revistas; y fuentes
secundarias como folletos, internet, etc., y otros recursos escritos
disponibles en la actualidad para complementar la informacion cientifica

del proyecto de investigacion.

3.2. METODOS

3.2.1 Métodos Empiricos:

Con este método se recogié informacién general y especifica acerca

de las actividades fisicas y el nivel de resistencia de las alumnas de los
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segundos afios de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra aplicandoles
dos test fisico y encuesta con la finalidad de buscar y recolectar

informacion necesaria para esta investigacion.

3.2.2 Métodos Tebricos:

» Cientificos: Se utilizo para el desarrollo del presente trabajo en todas
sus partes y presentar el informe final, de una manera progresiva y
sistemética, de los resultados obtenidos serd aceptado por la
comunidad cientifica, como un aporte al Colegio Nacional Ibarra.

» Método Deductivo- Inductivo: Estos métodos sirvid para la eleccion
del tema a investigar siendo este” Analisis del desarrollo de la
Resistencia Aerdbica y su incidencia en la condicién fisica en las
estudiantes de los Segundos Afios de Bachillerato del Colegio
Nacional Ibarra durante el afio lectivo 2012-2013”. Para llegar a
este tema, se observé algunos casos que nos ayudé a resolver este
problema de investigacién para dar solucién al mismo. Permitiendo
considerar cada uno de los aspectos del marco tedrico, ya que se tiene
que particularizar para llegar a determinar los tipos de actividad fisica

que desarrolle la resistencia aerdbica.

» Método Analitico-Sintético: Este método nos permitié fragmentar el
proceso para desarrollar la resistencia aerébica y comparar cada uno
de sus elementos. Aqui se aplicé una encuesta y test fisico para valorar
este proceso. Sirviendo para la formulacion del problema donde se
sintetizara las causas, con sus respectivos efectos, donde sirvid para
redactar las conclusiones, que es una exposicidbn abreviada, pero

completa, donde esta sintetizada la problematica del presente trabajo.

3.2.3 Método Estadistico.- Se utilizdé a través de la representacion de

cuadros de resultados y los graficos estadisticos por medio de los cuales
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se demostr6 los analisis de los resultados con sus respectivas

interpretaciones, de las encuestas y test fisico aplicadas a las alumnas.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Test: Para la recopilacién de la informacién en el campo préctico, se
aplicé el instrumento del test de Cooper y el test de los 1000 metros
elaborado de tal manera que se pudo evaluar a personas de nivel
intermedio o bajo, es decir semis dentarias, que no practican actividades
deportivas de manera permanente, como es el caso de las sefioritas

estudiantes, motivo de la investigacion.

Encuesta: Se aplicé una encuesta para recopilar informacién importante
y hecesaria sobre los tipos de actividades fisicas con un cuestionario con
preguntas cerradas, con la finalidad de obtener informacion referente al
tipo de actividades fisicas que practican y poder emitir criterios sobre el
nivel de sedentarismo que poseen las estudiantes de los segundos afos
de bachilleratos del Colegio Nacional Ibarra.

3.4 POBLACION

La poblacion se constituyd por la totalidad de estudiantes
pertenecientes a los paralelos: A, B, C y D, de los segundos afios de
bachillerato del Colegio Nacional Ibarra, dando un total de 140 alumnas,
por lo que no se aplicd ningun tipo de muestra.

Cuadro N°5

CURSOS ESPECIALIZACION PARALELOS ALUMNAS
General A 37
Segundos
Afios de General B 32
Bachilleratos General C 33
General D 38
TOTALDEALUMNAS 140

Poblacién de la Investigacion
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 Analisis del instrumento Encuesta
1. ¢Practica actividades fisico-deportivas con caracter voluntario en

su tiempo libre?

Cuadro N° 6

ALTERNATIVAS ‘ f %
No practico deporte 80 57
Practico un deporte 45 32
Practico varios deportes 15 11
TOTALES ‘ 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente a la pregunta N°1

Gréfico N° 1

60
50
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30
20
10

No practico Practico Practico varios
Deporte deporte deporte

Gréfico correspondiente a la Pregunta N° 1 de la Encuesta.

Interpretacion: En base a los resultados obtenidos se puede evidenciar
gue mas de la mitad de las sefioritas estudiantes manifiestan que no
practican deporte alguno. En cambio otro grupo de seforitas estudiantes
gue equivale un poco mas de la cuarta parte, afirman que practican un

deporte. Un grupo minoritario afirman que practican varios deportes.
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2. Motivos del porqué no practicaria actividad fisico-deportiva.

Cuadro N°7

ALTERNATIVAS f %
No tengo tiempo 59 42
No me gusta 13 9
Por pereza y desgana 25 18
Miedo a lesionarse 14 10
Prefiero hacer otras actividades 29 21
en mi tiempo libre

TOTAL 140

FUENTE: Obtenida por el Investigador

Gréfico N° 2
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15
10
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0
No tengo Nome Porpereza Miedoa Prefiero
tiempo gusta ydesgana lesionarse hacer otras
actividades
en mi
tiempo
libre

Graéfico correspondiente a la Pregunta N° 2 de la Encuesta.

Interpretacion: En base a los datos reflejados en este grafico, podemos
observar que cerca de la mitad de las sefioritas estudiantes afirman que
no tienen tiempo para practicar actividades fisicos deportivas. Otro grupo
menor al anterior que equivale a la quinta parte de la poblacién, las
mismas que confirman que “prefieren hacer otras actividades en su
tiempo libre, antes que practicar algun tipo de actividad fisica. Otro grupo
minoritario que va alrededor de menos de la quinta parte manifiestan que
no practican ningun deporte “por pereza y desgana”. En un porcentaje

mas bajo que representa la décima parte tiene miedo a lesionarse.
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3. ¢(Fuera de las actividades deportivas, qué otras actividades realiza

en sus tiempo libre?

Cuadro N°8

ALTERNATIVAS f %
Oir musica 46 33
Compartir con los amigos 14 10
Estar en las redes sociales 40 29
Diversién con amigos 17 12
Ver tv 18 13
Jugar cartas-o videos juegos 2 1
Leer 3 2

TOTAL 140

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente a la pregunta N° 3

Gréfico N°3

Gréfico correspondiente a la Pregunta N° 3 de la Encuesta.

Interpretacion: Se puede observar en estos datos que alrededor de la
tercera parte de las sefioritas estudiantes afirman que en su tiempo libre
lo ocupan para “oir musica”. Otro grupo representado con algo mas de la
cuarta parte afirman que las actividades que ellas realizan es “estar en
las redes sociales”. Con otro porcentaje reflejado en la décima tercera
parte de las seforitas optan por “ver television”. Un grupo minoritario
equivalente a la décima parte de la poblacion, estima que su tiempo libre
lo ocupan en la “diversién con los amigos”, “comparten con amigos”
y se dedican a “Jugar cartas-o videos juegos y leer”, demostrando que
no entregan el tiempo suficiente para la practica de actividad deportiva

alguna.
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4. ¢Qué actividad fisico-deportiva practica en su tiempo libre?

Cuadro N°9

ALTERNATIVAS f %
[Futbol | 3 [ 21 |

Basquetbol 20 14
Ciclismo 12 9
Natacion 16 11
Voleibol 3
Trotar 10
Caminata 13 10
Aerdbbicos 15 11
Bailoterapia 14 10
Ir al Gimnasio 7 5
TOTAL 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador

Gréafico N°4

25

20

15

10% 11% 109%

10 7%

Gréfico correspondiente a la Pregunta N° 4 de la Encuesta.

Interpretacion: En los presentes resultados se observa claramente que
no existe una clara inclinacion a la practica de un deporte especifico. Sus
criterios se direccionan hacia la practica de varios deportes, es por ello
que alrededor de la quinta parte de la poblaciéon investigada se inclina por
la practica del futbol, otros grupos minoritarios manifiestan que practican
basquetbol, ciclismo, natacién, el trote, caminatas, aerébicos,
bailoterapia; y unas pocas estudiantes manifiestan que van al gimnasio y

juegan voleibol.
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5. ¢En donde practica actividades fisico-deportivas?

Cuadro N°10

Solo En las clases de E.F 97 70
En actividades extraescolares. 20 14
En escuelas deportivas- 23 16

federaciones o club deportivos.

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente a la pregunta N° 5

Gréafico N° 5

Gréfico correspondiente a la Pregunta N° 5 de la Encuesta.

Interpretacion: Este grafico revela de manera alarmante el grado de
sedentarismo existente en las alumnas, por no ser de que reciben las dos
escasa horas de educacion fisica no harian ningun tipo de actividad fisica,
ya que solo en las clases de educacion fisica casi la tres curta parte de
las estudiantes encuestadas solo ahi practican actividades fisicas,
mientras la cuarta parte realizan deporte en las escuelas deportivas-
federaciones o club deportivos y un poco menos de la cuarta parte

realizan actividades extraescolares.
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6. ¢,Por qué motivo practicaria actividades fisico deportivas?

Cuadro N° 11

ALTERNATIVAS ‘ f %
Por mantenerme en forma 33 24
Por diversion 44 31
Por salud 63 45

TOTALES ‘ 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente a la pregunta N° 6

Gréfico: 6

Por mantenerme en Por diversion Por salud
forma

Gréfico correspondiente a la Pregunta N° 6 de la Encuesta.

Interpretacion: Este resultado es importante, por cuanto a pesar del poco
interés de parte de las seforitas estudiantes, cerca de la mitad de ellas,
son consiente de la importancia que tiene el practicar actividades fisico-
deportivas para mejorar su salud, y a su vez teniendo como criterio valido
otro grupo comprendido cerca de la tercera parte de la estudiantes dicen
qgue lo harian por diversion. Y por mantenerse en forma con su aspecto

corporal afirman casi la cuarta parte de las encuestadas.
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7. Fuera del colegio, ¢Con qué frecuencia realiza algun tipo de

actividad fisica?

Cuadro N° 12

ALTERNATIVAS f %
Nunca 34 24
Los fines de semana 58 41
Esporadicamente 30 21
Todos los dias 18 14

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente a la pregunta N°7

Gréafico N° 7

Gréfico correspondiente a la Pregunta N° 7 de la Encuesta.

Interpretacion: En este grafico se refleja que casi la mitad de la
poblacion dedican por lo menos los fines de semana a realizar algun tipo
de actividad fisica, y teniendo a otros grupos con casi la cuarta parte que
nunca sale a realizar ningun tipo de actividad fisica y el otro que
esporadicamente las realiza. Teniendo un grupo minoritarios que
representa mas de la décima parte que realizan actividad fisica todos los

dias.
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8. ¢Usted conoce de los beneficios que brinda el desarrollo de la
resistencia como parte importante de la actividad fisica?

Cuadro N° 13

ALTERNATIVAS f %
Si conozco 53 38
No conozco mucho 72 51
Desconozco 15 11

TOTALES 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente a la pregunta N° 8

Gréfico N°8
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Grafico correspondiente a la Pregunta N° 8 de la Encuesta.

Interpretacion: Este grafico representa que la mitad de la poblacién no
conoce mucho de los beneficios que brinda el desarrollo de la resistencia
aérobica como parte importante de la actividad fisica, y afirmando més de
la tercera parte de las seforitas estudiantes que si conocen de los
beneficios de la resistencia aerdbica, pero sin embargo también ahi la

undécima parte que dice que desconocen totalmente el tema.
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9. ¢Le gustaria someterse a un programa deportivo para mejorar la

resistencia aerdbica?

Cuadro N° 14

ALTERNATIVAS f %
Si me gustaria 101 72
Poco me gustaria 28 20
No me gustaria 11 8

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente a la pregunta N° 9

Gréafico N° 9
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Gréfico correspondiente a la Pregunta N° 9 de la Encuesta.

Interpretacion: Este grafico es muy importante ya que refleja el interés de
las sefioritas estudiante en querer someterse a un programa deportivo
para mejorar la resistencia aerdbica siendo asi que cerca de la tres
cuarta parte, que si le gustaria, y también confirmando otro grupo que
equivale al menos de la cuarta parte que poco le gustaria, pero la
afirmacion que mas llama la atencién es del grupo minoritario que es
meno de la décima parte que no le gustaria someterse a un programa

deportivo.
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10. ¢Usted sabe y conoce que la practica constante de actividades

fisicas son beneficiosas parala salud?

Cuadro N° 15

ALTERNATIVAS f %
Si conozco 111 80
Poco conozco 27 19
Desconozco 2 1
TOTALES 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente a la pregunta N° 10

Gréfico N° 10
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Gréfico correspondiente a la Pregunta N° 10 de la Encuesta.

Interpretacion: En este cuadro estadistico se ve que mas de la tres
cuarta parte si conocen que la practica constante de actividades fisicas
es beneficiosa para la salud sin embargo no hacen conciencia en hacer
alguna actividad fisica, teniendo asi que menos de la quinta parte dice
que poco conoce, Yy existiendo solamente dos estudiantes que
desconoce los beneficios del deporte en relacion con la salud.
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4.1.2 Andlisis de Resultados de

mayoritarios de cada pregunta:

Cuadro N° 16

la encuesta de porcentajes

N PREGUNTA ALTERNATIVA N % >
Preg. Est.

¢ Practica actividad fisico- N e

1 deportiva con caracter 80 57%

. . : deportes

voluntario en su tiempo libre?
Motivos del porqué no
practicaria gcti\q/idad fisico- NO tengo

2 . tiempo 59 42%
deportiva.
¢, Fuera de las actividades

3 | deportivas, que otras Oir musica 46 | 33%
actividades realiza en sus
tiempo libre?
¢, Qué actividad fisico-deportiva

4 practica? Futbol 30 21%
¢ En donde practica Sélo en las

5 actividades deportivas? clases de Ed. 97 70%

Fisica

6 g,P_or. que mo,ti\_/o practicgrl’a Por salud 63 | 45%
actividades fisico deportivas?
Fuera del colegio, ¢, Con qué Los fines de

7 frecuencia realiza algun tipo semana 58 41%
de actividad fisica?
JUsted conoce de los | Noconozco
beneficios que Dbrinda el | mucho

8 desarrollo de la resistencia 72 51%
como parte importante de la
actividad fisica?
¢Le gustaria someterse a un

9 programa dep_ortlvo_para Si me gustaria 101 | 72%
mejorar la resistencia
aerdbica?
¢ Usted sabe y conoce que la

10 pra_ct.lca cons'tgnte de Si conozco 111 | 80%
actividades fisicas es
beneficiosa para la salud?

Andlisis de Resultados de la encuesta de porcentajes mayoritarios de cada pregunta
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Interpretacion.

1. En base a los resultados obtenidos se puede evidenciar que mas de la
mitad de las sefioritas estudiantes manifiestan que no practican
deporte alguno.

2. En este porcentaje, nos da que cerca de la mitad de las seforitas
estudiantes afirman que no tienen tiempo para practicar actividades
fisicos deportivas.

3. En este resultado refleja que alrededor de la tercera parte de las
seforitas estudiantes afirman que en su tiempo libre lo ocupan para
“oir musica”.

4. Sus criterios se direccionan hacia la practica de varios deportes, es por
ello que alrededor de la quinta parte de la poblacién investigada se
inclina por la practica del futbol,

5. En esta pregunta revela de manera alarmante el grado de
sedentarismo existente en las alumnas, por no ser de que reciben las
dos escasas horas de educaciéon fisica no harian ningun tipo de
actividad fisica, ya que solo en las clases de educacioén fisica las
realizan.

6. Este resultado es importante, por cuanto a pesar del poco interés de
parte de las seforitas estudiantes, cerca de la mitad de ellas, son
consiente de la importancia que tiene el practicar actividades fisico-
deportivas para mejorar su salud.

7. El resultado refleja que casi la mitad de la poblacién dedican por lo
menos los fines de semana a realizar algun tipo de actividad fisica.

8. Este porcentaje representa que la mitad de la poblacion no conoce
mucho de los beneficios que brinda el desarrollo de la resistencia
aérobica como parte importante de la actividad fisica.

9. Este resultado es importante ya que refleja el interés de las sefioritas
estudiante en querer someterse a un programa deportivo para mejorar
la resistencia aerdbica siendo asi que cerca de la tres cuarta parte,

gue si le gustaria.
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10. Mas de la tres cuarta parte de las seforitas si conocen que la
practica constante de actividades fisicas es beneficiosa para la salud

sin embargo no hacen conciencia en hacer alguna actividad fisica.

4.1.3 Analisis de los resultados de la encuesta de porcentajes

mayoritarios de todas las preguntas:

Cuadro N° 17

N° N°
PREGUNTA ALTERNATIVA % >
Preg. Est.
¢ Practica actividad fisico- No practico
1 deportiva con caracter d P 80 57%
) . . eportes
voluntario en su tiempo libre?
¢ En donde practica Solo en las
5 actividades deportivas? clases de Ed. 97 70%
Fisica

¢Le gustaria someterse a un
programa deportivo para

9 . : : Si me gustaria 101 | 72%
mejorar la resistencia
aerobica?
¢, Usted sabe y conoce que la
ractica constante de ;
10 |Pract L8 Si conozco 111 | 80%
actividades fisicas es
beneficiosa para la salud?
Andlisis de los resultados de la encuesta de porcentajes mayoritarios de todas las preguntas
Analisis:

El analisis general de estos resultados se puede evidenciar que las
seforitas estudiantes no practican deporte sometiéndolas a un grado de
sedentarias, ya que solo en las clases de educacion fisica practican
algun tipo de actividad fisico-deportiva, pero sin embargo la mayoria de
las encuestadas si le gustaria someterse a programas deportivos que les
ayuden a mejorar la capacidad aerobica, y siendo consciente que la
practica constante de actividades fisica es beneficiosa para la salud de

cualquier persona.
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4.2. Analisis de los resultados de los Test

4.2.1 Analisis de resultados del test de Cooper del Primer Quimestre:

Cuadro N° 18

VALORACION \ f %
Sobresaliente 14 10
Muy buena 36 26
buena 19 14
Regular 24 17
Insuficiente 27 19
Deficiente 20 14
TOTAL 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente Andlisis de resultados del test deCooper del Primer Quimestre

Gréfico: N° 11

TEST DE COOPER

i PRIMER QUIMESTRE

Gréfico estadistico correspondiente Andlisis de resultados del test de Cooper del Primer Quimestre

Interpret as
seforitas estudiantes en el primer quimestre se reflejan que desde
sobresaliente a buena son la mitad de las valoradas que se encuentran en
una resistencia fisica algo aceptable, estimado que por motivo de regreso
de vacaciones es posible que se hayan mantenido algo activas que les
permitié ser valoradas positivamente, pero sin embargo desde regular a
deficiente podemos ver que la otra mitad de las valoradas tienen
deficiencia fisica posiblemente por haber realizado otros tipos de
actividades que no les permiti6 un buen resultado en su resistencia
aerobica.
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4.2.2 Andlisis de resultados del test de Cooper del Segundo

Quimestre: cuadrone1o

VALORACION f ‘ %
Sobresaliente 18 12
Muy buena 22 16
buena 25 18
Regular 26 19
Insuficiente 22 16
Deficiente 27 19

TOTAL 140 ‘ 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador

» Cuadro estadistico correspondiente Andlisis de resultados del test deCooper del Segundo Quimestre
Gréfico N° 12

TEST DE COOPER

18 %

E SEGUNDO QUIMESTRE

Gréfico estadistico correspondiente Andlisis de resultados del test de Cooper del Segundo Quimestre

Interpretacion: Es este gréfico refleja que las capacidades de las
seforitas estudiantes en el segundo quimestre que de sobresaliente a
buena menos de la mitad de las valoradas poseen resistencia fisica
aceptable, pero sin embargo desde regular a deficiente podemos ver que
mas de la mitad de las valoradas tienen deficiencia en su capacidad

aerobica.
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4.2.3 Cuadro comparativo del ler Quimestre con el 2do Quimestre
del test de Cooper:

Cuadro N° 20

PRIMER SEGUNDO
QUIMESTRE QUMESTRE
f % f %
Sobresaliente 14 10 18 12
Muy buena 36 26 22 16
buena 19 14 25 18
Regular 24 17 26 19
Insuficiente 27 19 22 16
Deficiente 20 14 27 19
140 100 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador

Cuadro estadisticocomparativo del ler Quimestre con el 2do Quimestre del test de Cooper

Gréafico N°
13
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Gréfico estadisticocomparativo del ler Quimestre con el 2do Quimestre del test de Cooper

Interpretacion: En el analisis de los dos quimestre el punto principal de
esta investigaciéon podemos ver que las sefioritas evaluadas en el primer
quimestre de sobresaliente a buena, donde se evidencia que se
mantienen, es decir tienen una capacidad fisica aceptable; pero en el
segundo quimestre se ve claramente que bajan a menos de la mitad su
resistencia fisica. El grupo de regular a deficiente se puede visualizar que
en el primer quimestre la mitad de las sefioritas tienen deficiencia fisica,
en cambio en el segundo quimestre aumenta el numero de la poblacion,
con algo mas de la mitad que no tienen capacidad aerdbica.
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4.3 Analisis de los resultados del test del Kildbmetro:
4.3.1 Anélisis de resultados del test del Kilémetro del Primer

Quimestre:
Cuadro N° 21
VALORACION ‘ f %
Sobresaliente 1 1
Muy buena 3 2
buena 8 6
Regular 27 19
Insuficiente 39 28
Deficiente 62 44
TOTAL 140 100
FUENTE: Obtenida por el Investigador
Gréfico N° 14
TEST DEL KILOMETRO

& PRIMER QUIMESTRE

Gréfico estadistico correspondiente Andlisis de resultados deltest del kilémetro del Primer Quimestre

INTERPRETACION: En este grafico podemos ver que menos de la
décima parte de las sefioritas valoradas en el primer quimestre, de
sobresaliente a buena cuentan con resistencia fisica, y el otro grupo que
corresponde a la mayor parte de las investigadas de regular a deficiente,

no tienen resistencia fisica.

97



4.3.2 Analisis de resultados del test del kilbmetro del Segundo

Quimestre:
Cuadro N° 22
. VALORACION f %
| Sobresaliente | 2 1
Muy buena 4 3
buena 14 10
Regular 47 34
Insuficiente 38 27
Deficiente 35 25
TOTAL 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico correspondiente Andlisis de resultados del test del Kilémetro del Segundo Quimestre

TEST DEL KILOMETRO
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H SEGUNDO QUIMESTRE

Gréfico estadistico correspondiente Andlisis de resultados deltest del kilémetro del Segundo Quimestre

Interpretacion: En segundo quimestre se puede ver que algo mas de la
décima parte de las sefioritas investigadas de sobresaliente a buena
tienen capacidad fisica, pero sin embargo el otro grupo con mas de las
tres cuartas partes de la poblacion cuenta con escasa capacidad

aerobica.
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4.3.3 Cuadro comparativo del ler.Quimestre con el 2do.Quimestre

del test del Kildbmetro:

Cuadro N° 23

PRIMER SEGUNDO

QUIMESTRE QUMESTRE
f % f %
Sobresaliente 1 1 2 1
Muy buena 3 2 4 3
Buena 8 6 14 10
Regular 27 19 47 34
Insuficiente 39 28 38 27
Deficiente 62 44 35 25
140 100 140 100

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico comparativo del ler.Quimestre con el 2do.Quimestre del test del Kilémetro
Gréafico N° 1€

TEST DEL KILOMETRO

&
H PRIMER QUIMESTRE M SEGUNDO QUIMESTRE

Gréfico estadistico comparativo del 1er.Quimestre con el 2do.Quimestre del test del Kilémetro

Interpretacion: Este grafico refleja que en el primer quimestre las
seforitas estudiantes correspondiente de sobresaliente a buena son
menos de la décima parte y el segundo quimestre mejoran con un
poquito mas de la décima parte, de sus capacidades fisicas. Y el otro
grupo de regular a deficiente en el primer quimestre corresponde a la
mayor parte de las investigadas y en el segundo quimestre bajo con mas
de la tres cuarta parte de la poblacion que cuentan con escasa capacidad

aerobica.
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4.4 Cuadro comparativo de los dos test de Resistencia Aerébica:
Test de Cooper y Test del kilbmetro, sumados los dos quimestres.

Cuadro N° 24

1ER. | 2DO. | 1ER. | 2DO. | 1ER. | 2DO. | 1ER. | 2DO. | 1ER. | 2DO. | 1ER. 2DO.

FUENTE: Obtenida por el Investigador
Cuadro estadistico comparativo de los dos test de Resistencia Aerébica: Test de Cooper y Test del kildmetro, sumados los dos
quimestres

Gréfico N° 16
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Gréfico estadistico comparativo de los dos test de Resistencia Aerébica: Test de Cooper y Test del kilémetro, sumados los dos
quimestres

Interpretacion: En este cuadro comparativo tenemos los resultados de
los test realizados a las sefioritas estudiantes, en el cual podemos ver que
en el test de Cooper ellas mantienen mayor capacidad aerdbica y siendo
gue esta prueba es de mas duracion. Sin embargo en el test del kilbmetro
a pesar de ser una prueba mas corta y mas rapida su resistencia aerébica
es baja.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Revisando los diferentes analisis de los resultados se determiné las

siguientes conclusiones y recomendaciones:

5.1. CONCLUSIONES

Las seforitas estudiantes no practican deportes de caracter voluntario
por sus multiples actividades educativas que se les presenta a diario,
aunque ellas manifiestan que oir musica es una actividad que mas
realizan y que la actividad de caracter deportivo que usualmente
practican es el fatbol por su facil acceso, pero a su vez el sedentarismo
esta en un alto nivel ya que solo en las clases de educacion fisica solo
realizan algun tipo de actividad, pero son consciente de sus beneficios
para la salud, y teniendo desconocimiento de lo que es la resistencia
aerdbica, sin embargo tienen la voluntad de someterse a programas

deportivos.

En los dos test fisicos que se les realizé a las estudiantes podemos
ver que en el test de Cooper ellas mantienen mayor capacidad aerdbica y
siendo que esta prueba es de mas duracién y de mayor recorrido, y sin
embargo en el test del kildmetro a pesar de ser una prueba mas corta y

mas rapida su resistencia aerdbica es baja.

5.2. RECOMENDACIONES

Que las sefioritas estudiantes sean motivadas por sus padres, docente

de Educacién Fisica y que se apoyen entre comparferas para realizar
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alguna actividad fisica-deportiva para mejorar la resistencia aerébica, bajo
un plan diario donde puedan combinar distintas actividades y que
conozcan sus beneficios, mediante programas extracurriculares, con
campafas que permitan conocer que su practica constante es beneficiosa
para la salud y que sea difundido dentro de la institucion educativa. Que
los profesores de educacion fisica deberian de ser uno de los principales
portavoces de la practica constante de la actividades fisica, en las
estudiantes por ser quienes tienen un contacto directo con ellas, y tomar
en cuenta esta parte importante del desarrollo de la capacidad fisica como
una de las principales dentro de las demas capacidades fisicas existente,
ya que en ella se precisa el desarrollo cardiopulmonar como eje principal

de la salud de todo ser humano.

5.3. CONTESTACION DE LAS INTERROGANTES DE LOS
RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

Para contestar cada una de las Interrogantes de Investigacion que se
planted, se utilizé los resultados de la investigacion, obtenidos de la
aplicacion de cada uno de los instrumentos, siendo el resultado el

siguiente:

¢.Cuadl es el nivel de resistencia aerébica en las estudiantes de los
segundos afos de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra?

El nivel de resistencia aerobica en las estudiantes se la analizd
mediante la técnica y el instrumento del Test de Cooper y el test del
Kilometro donde se pudo evidenciar la escasa capacidad fisica que
tienen, las seforitas estudiantes, por la poca importancia que le toman a
las practicas fisico-deportivas, ya que solo se conforman con las dos
horas de clases que se les da en el colegio, siendo insuficiente para poder
desarrollar algunas de las capacidades fisicas y en especial la de la

resistencia aeroébica.
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¢Qué tipos de actividades fisicas practican las estudiantes de los
segundos afos de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra, para

desarrollar la resistencia aerdbica?

En las encuetas realizadas a las sefioritas estudiantes se evidencio que
no practican deportes pero de forma esporadica practican el fatbol y
baloncesto donde estas dos actividades deportivas obtuvieron el mayor
porcentaje dejando asi las demas actividades con algo de menos
importancia, sin tomar en cuenta que también son un medio para mejorar

Su resistencia aerobica.

¢Cual es el grado de afectacion en la condicién fisica de las

estudiantes en relacién al desarrollo de laresistencia?

La mas evidente afectacion es el estado de sedentarismo que estan
sometida mas de la mitad de las alumnas encuestadas al manifestar que
no practican deportes y que solo en las clases de educacion fisica solo
realizan algun tipo de actividad fisico-deportiva donde se ven impedidas a
obtener una resistencia aerdbica optima donde les pueda permitir gozar

de buena salud a futuro.

¢ Qué propuesta alternativa elaborar?

Una guia con ejercicios adecuados y actividades fisico deportivas con
fundamentacién tedrica sobre la importancia de la actividad fisica y la
resistencia aerdbica, que servira para ayudar a las seforitas estudiantes
a desarrollar la capacidad de la resistencia aerGbica y evitar el
sedentarismo, conteniendo disciplinas deportivas de facil obseso, como
son las mas comunes en nuestro medio como el fatbol, baloncesto,

bailoterapia, voleibol, natacion, ciclismo, y atletismo.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO DE LA PROPUESTA

“GUIA DE ACTIVIDADES FiSICAS PARA DESARROLLAR LA
RESISTENCIA AEROBICA Y DISMINUIR EL NIVEL DE
SEDENTARISMO EN LAS ESTUDIANTES DEL SEGUNDO ANO DE
BACHILLERATO DEL COLEGIO NACIONAL IBARRA”.

6.2. Justificacion

La realizacion de esta guia de actividades fisicas se justica por cuanto
en razon de los resultados, las seforitas estudiantes cuenta con una
deficiente capacidad de resistencia aerébica, donde se determina que hay

sedentarismo donde no les permite desarrollar su capacidad fisica.

La propuesta de este trabajo investigativo esta disefiada con
conceptos basicos y actividades fisicas deportivas comunes y de facil
absceso, que le permitirdn a las alumnas hacer de esto un medio para
poder desarrollar las capacidades fisicas y en especial la resistencia

aerodbica.

Con los contenidos elaborados se destaca mucho lo que es la
actividad fisica para las mujeres, propio de la edad de las estudiantes
para su comprension y puedan hacer conciencia de su importancia. En
especial la vinculacion entre la resistencia y la salud por su relacién con el

aparato cardiorrespiratorio.
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Queda en manos de cada una de las seforitas estudiantes de
incorporar la idea expuesta y los ejercicios concretos, o a partir de ello
crear nuevas actividades fisicas que se basen en los diferentes métodos
de desarrollo de la resistencia y asi tener un habito para mejorar la salud y

dejar la vida sedentaria.

6.3. Fundamentacion Teorica:

Importancia de la Actividad Fisica

El sedentarismo se considera un factor de riesgo para el desarrollo de
numerosas enfermedades cronicas como las cardiovasculares. En
contraste, incluir actividad fisica en la vida diaria produce considerables
beneficios tanto fisicos como psicolégicos para la salud del ser humano.

Las personas que realizan ejercicio fisico de forma regular refieren una
sensacién de encontrarse mejor que antes de practicarlo, es decir,
disfrutan de una mejor calidad de vida. Es importante resaltar que el buen
estado de salud derivado de una sana alimentacién y una adecuada
actividad fisica, esta relacionado con una mentalidad &gil y productiva.
“Incluir actividad fisica en la vida diaria produce considerables beneficios

tanto fisico como psicolégicos”

Beneficios Fisicos:

Disminuye la mortalidad causada por enfermedades cardiovasculares
Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial
Controla el peso

Reduce el riesgo de desarrollar diabetes

NN

Reduce el riesgo de desarrollar algunos tipos de cancer como el de
colon y de mama

v' Fortalece los hueso y los musculos
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Mejora la salud mental y el estado de animo
Mejora la capacidad para realizar las actividades cotidianas

Aumenta las posibilidades de vivir mas tiempo

RN NERN

Mejora la capacidad pulmonar y por consiguiente la oxigenacion.

Beneficios Psicoldgicos (afectivos, emocionales):

v’ Actitud positiva ante la vida, lo que a su vez influye favorablemente en
el area somética

v Mayor seguridad y confianza en el desempefio de las tareas cotidianas

v' Mejor respuesta ante la depresion, angustia, miedo y decepciones

v’ Fortalecimiento ante el aburrimiento, tedioso y cansancio

v' Fortalecimiento de la imagen corporal y el concepto personal.

Como podemos notar, el ejercicio fisico te permite afrontar la vida con
optimismo y buena disposicién, asi como una mayor integracion en

distintos grupos humanos.

La Actividad Fisica es todo movimiento corporal de los musculos y
requiere un gasto energético, es decir, toda actividad humana como
lavarse los dientes, caminar o0 subir escaleras, que mantienen en

movimiento a tu cuerpo y produce en él un gasto de energia.

El Ejercicio tiene una categoria de actividad fisica, con la gran diferencia
de que éste es planeado, estructurado y repetitivo que tiene como

objetivo el mantenimiento fisico.

Tipos de Actividad Fisica

Actividad fisica ligera.- Se considera que una actividad fisica es ligera
cuando haces una serie de movimientos fisicos que supone un pequefio

esfuerzo, son actividades cotidianas en donde tu corazon late lento, pero
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un poco mas rapido de lo normal, estas actividades se caracterizan por

ser de baja intensidad.

En este tipo de actividad te das cuenta que has un esfuerzo fisico
mientras la estas realizando o cuando la has terminado, pero no tienes la
sensacion hay algunas actividades diarias, como por ejemplo caminar a
ritmo suave

Actividad Fisica Moderada

Se considera que una actividad fisica es moderada cuando haces una
serie de movimientos fisicos que requieren un esfuerzo considerable.
Presenta cierta sensacion de fatiga durante su realizaciébn y un rato
después de haberla terminado. Tu respiracion  aumenta
considerablemente y los latidos de tu corazén son mas rapidos de lo

normal.

Actividad Fisica Vigorosa

La actividad fisica vigorosa es aquella que produce una respiracion
rapida o que te provoca sudar, es cuando realizas una serie de
movimientos que requieren un esfuerzo elevado, o bien, cuando la
actividad que has hecho supone mucha fatiga durante su realizacion o en

las horas posteriores a esta.

La Actividad Fisicay la Mujer

Las mujeres son mas propensas a desarrollar sobrepeso y obesidad
qgue los hombres. Existen varias explicaciones para ello; un factor es que
de manera natural el cuerpo de la mujer esta programado para acumular
grasa, lo que le permite en un futuro contar con las reservas necesarias

para futuros embarazos.
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Otro factor, es que por cuestiones culturales, la actividad fisica no es
vista como algo representativo de la femineidad, en consecuencia, a
medida que las mujeres crecen disminuye el tiempo que pasan

practicandola.

Las mujeres tienen mayor prevalencia de sobrepeso, obesidad y
sedentarismo, los cuales son factores que se asocian a mayor riesgo para
desarrollar a edades mas tempranas diabetes, hipertension arterial,
cancer de mama y colon, entre otras. Por ello es importante la promocion
de patrones de actividad fisica en mujeres, ya que ademas de retrasar o
prevenir el desarrollo de obesidad, sobrepeso y enfermedades asociadas
(hipertension, diabetes, paros cardiacos), ayuda a mantener un peso
saludable, a fortalecer huesos y musculos para prevenir la osteoporosis,
produce una serie de beneficios sicoldgicos, mejorando la salud mental, la

autoestima y el estado de animo, entre otros.

Recomendaciones de la Actividad Fisica para Adolescentes

A los jévenes de 12 a 19 afios, la organizacion Mundial de la Salud

(OMS) les recomienda:

Realiza por los menos 60 minutos (y hasta varias horas) de actividad
fisica de intensidad moderada a vigorosa, toda o la mayoria de los dias de

la semana.

Al menos tres dias a la semana, incluye ejercicios para mejorar tu

salud, tu fuerza muscular y tu flexibilidad.

% Las actividades que realices tienen que ser con objetivos claros y
motivantes ya que esto ayuda a que tu estado emocional se equilibre.
+» Las actividades que realices deben ser constantes para no perder el

interés y la motivacion.
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% Las actividades fisicas que hagas tienen que ser innovadoras y nada
aburridas.

Actividad Fisica y Salud. (2007), Guia para familias, Revista Digital.

Espana.

¢, Qué es la Resistencia Aerbbica?

Es la capacidad de realizar esfuerzos de baja intensidad durante un
periodo de tiempo muy largo (mas de 10 minutos).Donde la frecuencia
cardiaca oscila entre 130-170 pulsaciones por minuto (ppm).

Como la intensidad del esfuerzo es baja, el oxigeno que respiramos es
suficiente para cubrir las necesidades de los musculos y por tanto,

podremos realizar el esfuerzo durante mucho tiempo.

Beneficios de la Resistencia Aer6bica

El trabajo de la Resistencia AerObica esta muy relacionado con la
mejora de la salud por los efectos beneficiosos sobre los aparatos

respiratorio y cardiovascular.

Sobre el Aparato Cardiovascular

Fortalece el corazon y aumenta su tamafio y grosor Previene
enfermedades cardiacas Mejora la capacidad de transporte de oxigeno y
nutrientes a los musculos.

Sobre el Aparato Respiratorio

Aumenta la capacidad pulmonar
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Sobre los Musculos

Tonifica los mUsculos

Sobre el Peso Corporal
Ayuda al control del peso, reduciendo la masa grasa
Fernandez |, Lopez B, Moral S. (2004)

La Frecuencia Cardiacaes el numero de latidos que da el corazén por

minuto. Se pueden medir en diferentes puntos de nuestro cuerpo.

Donde Tomarse las Pulsaciones

Tenemos basicamente dos sitios, uno en el cuello “pulso carotideo” y
otra en la mufeca “pulso radial’. Realmente se puede tomar en cualquier
sitio donde una arteria pueda ser presionada sobre un hueso o un
musculo. En el deporte se usan estas dos formas por su sencillez y su
facilidad de palpacion. Las pulsaciones en el cuello son mucho mas
faciles de notar ya que la arteria es mas grande, menos en casos medicos
normalmente es la mejor zona para que los deportistas controlen su

frecuencia cardiaca.

Donde tomarse las pulsaciones

Tenemos basicamente dos sitios, uno en el cuello “pulso carotideo” y
otra en la mufieca “pulso radial”’. Realmente se puede tomar en cualquier
sitio donde una arteria pueda ser presionada sobre un hueso o un
musculo. En el deporte se usan estas dos formas por su sencillez y su
facilidad de palpacion. Las pulsaciones en el cuello son mucho mas
faciles de notar ya que la arteria es mas grande, menos en casos médicos
normalmente es la mejor zona para que los Deportistas controlen su

frecuencia cardiaca.
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Tomarse el pulso en el cuello en la carétida

Las cardétidas son arterias que van por los dos lados del cuello, por lo
que con dos dedos el indice y el medio presionas ligeramente en uno de
los lados del cuello hasta notar las pulsaciones. Lo normal para un diestro
es usar los dedos de la mano derecha y tomarse las pulsaciones en el

lado izquierdo del cuello.

Tomarse el pulso en la mufieca o en la arterial radial

Con el dedo indice y medio o también con el pulgar presionas
ligeramente en la mufieca casi en el inicio de la mano cerca del dedo
pulgar hasta notar las pulsaciones. La zona es inmediatamente arriba de
la base del pulgar. Al ser la arteria mas pequefia que la que pasa por el

cuello es mas dificil contar las pulsaciones.

Cuanto tiempo tengo gque contar las pulsaciones

El tiempo exacto es un minuto, ya que las pulsaciones se miden en
minutos. Cuando no tenemos prisa lo normal es un minuto o tomarte las
pulsaciones en treinta (30) segundos y luego multiplicar por dos para

conocer las que tienes en un minuto.

Cuando se esta haciendo deporte y se quiere conocer las pulsaciones
durante o después de un ejercicio, ya que estan bajan cuando paras, lo
normal es tomarse las pulsaciones en quince (15) segundos y luego

multiplicarlo por cuatro.

Para ya deportistas en los que las pulsaciones bajan a una velocidad
alucinante, suelen tomarse las pulsaciones en seis segundos y luego
multiplicarlo por diez. Poner un cero a la cifra.
PEREZ, Plata Norberto y Javier Solas, (2007), Frecuencia Cardiaca,
Revista Digital
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Parte Inicial o Calentamiento

El calentamiento es la introduccion a la practica de actividad fisica
mediante la preparacion de tu cuerpo, tiene la finalidad de evitar lesiones.
Se sugiere que sea de cabeza a pies 0 de pies a cabeza, considerando
todas las articulaciones y musculos (cuello, hombros, brazos, manos,
tronco, cadera, piernas, rodillas y pies), el tiempo sugerido para esta fase

es de 3 minutos.

Parte Principal

Es la fase donde se incluye los ejercicios con mayor dificultad, estos
requieren de un periodo mas prolongado y con mayor exigencia en su
ejecucion, cuando desarrollas esta actividad se eleva tu temperatura
corporal, el tiempo sugerido para estas actividades son de 35 a 40
minutos aproximadamente, aunque puede variar dependiendo de la

actividad que estés realizando.

ALVAREZ, Alonso Javier. (2011). Calentamiento y Vuelta a la Calma
en el tenis. Revista Digital.
FUTBOL

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerébica mediante el juego
de futbol.

Material:

e Balon de f

e utbol

e 2 porterias o articulos que delimiten las mismas.
e Cronometro

e Pito
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Duracion: 307, 15el primer tiempo y 15"el segundo tiempo

Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad con

los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134,135.

Procedimiento:

1. Meter el balon en el arco contrario, acumulando el mayor niamero de
anotaciones para dar por ganado el juego en el tiempo establecido.

2. Especificar los limites del campo de juego.

3. Conformar dos equipos con igual numero de jugadores cada uno.

4. Opcional un arbitro para que el juego sea legal.

Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y 145

de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después de la

actividad que se realizé.

BASQUETBOL

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerébica mediante el juego

del basquetbol.

Material:

e Un balén de basquetbol

e 102 aros opcional

Duracién: 307, 15" el primer tiempo y 15" el segundo tiempo.

Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad con

los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134,135
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Procedimiento:

1. Formar los equipos por igual numero de persona (maximo 5 personas
por equipos.

2. Llevar el balén al lado de la cancha opuesta botando la bola contra el
suelo y dando un paso entre cada pique. Ya estando del lado de la
cancha contraria la meta es encestar el balén el mayor nimero de
veces posibles en el aro adversario.

3. Especificar los limites del campo de juego.

4. El equipo que realice el mayor nUmero de anotaciones es el ganador.

5. Las anotaciones son de 2y 3 punto por cesta.

Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y 145
de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después de la
actividad que se realizé.

NATACION
Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerébica mediante la

natacion.

Material:

Terno de barfio

Gorro

Gafas

Piscina

Duracion:

De 30" a 40" con series de acuerdo a la medida de la piscina con pausas
de 107 a 15™
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Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad con

los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134,135.

Procedimiento:

1. Nadar de extremo a extremo de la piscina.
2. Nadar uno o varios de los estilos.
3. Determinar las series a realizar.

4. Nadar solo o en compafiia (opcional).

Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y 145
de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después de la
actividad que se realizé.

CICLISMO

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerdbica mediante el uso
constante de la bicicleta.

Material:

e Bicicleta

e Casco

e Gafas

e guantes

¢ Ropa adecuada (licra, camisetas y tenis)
e Pulsémetro (opcional)

¢ Velocimetro (opcional)

Duracién: De 30"a 407

Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad con

los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134,135.
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Procedimiento:

1. Destinar una ruta a convenir (plana o cuestas)
2. Mantener el ritmo de carrera de acuerdo a la condicidn fisica.
3. Rodar solo o acompaniado.

4. Cumplir el tiempo establecido.

Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y 145
de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después de la
actividad que se realizo.

VOLEIBOL

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerébica mediante el juego

del voleibol.

Material:

e Baldn de voleibol o pelota ligera.
e 1 red (opcional)

e Ropa adecuada.
Duracién: 307, 15" el primer tiempo y 15"el segundo tiempo.

Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad con
los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134,135.

Procedimiento:

1. Formar los equipos por igual nimero de jugadores (maximo 6 personas
por equipo).

2. Pasar la pelota por arriba de la red, sin utilizar mas de 3 pases.

3. Especificar los limites del campo de juego.

4. Un arbitro (opcional).

116



Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y 145
de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después de la

actividad que se realizo.

BAILOTERAPIA

Objetivos: Desarrollar el indice de resistencia aerdbica mediante una
serie de pasos de baile.

Material:

e Grabadora

e CD, mp3, o memory flash con ritmo a su eleccién.

Duracion:

30 a 40 minutos

Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad con

los movimientos sugeridos en las paginas:133, 134,135.

Procedimiento:

1.Utilizar la grabadora y el CD de musica para comenzar las actividades

gue ayudan a ejercitar el cuerpo.

2.Seguir una serie de pasos de baile, al ritmo de la muasica, guiado por un

instructor/a.
3.Ritmo a eleccion.
4.Seqguir la rutina indicada por el instructor/A.

5.Trabajar en grupo
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Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y 145
de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después de la

actividad que se realizo.

Parte final o vuelta a la calma

Es la fase en la que el organismo se estabiliza nuevamente, se

normaliza la frecuencia cardiaca, respiracion y tension muscular.

Se realizan ejercicios con movimientos lentos y pausados,
alternandolos con respiraciones profundas, el tiempo sugerido para esta

fase es de 2 minutos.

ALVAREZ, Alonso Javier. (2011). Calentamiento y Vuelta a la Calma

en el tenis. Revista Digital.

6.4. OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

Desarrollar una guia de actividades fisico-deportiva orientada hacia la
practica de actividades fisicas para desarrollar la resistencia aerdbica y
disminuir el nivel de sedentarismo en las estudiantes del Colegio Nacional

Ibarra.

6.4.2. Objetivos Especificos

» Motivar a las alumnas a que mejoren la resistencia aerdbica a través
de la actividad fisica contaste.

» Proporcionar a las alumnas la guia de actividades fisica sobre como
mejorar la resistencia aerdbica mediante las distintas actividades fisico-

deportiva.
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» Validar la propuesta con los profesionales de la Actividad Fisica del

Colegio Nacional Ibarra.

6.5. Ubicacién sectorial y fisica

El Colegio Nacional Ibarra, se encuentra ubicado en la provincia de

Imbabura cantdn Ibarra en la Av. Mariano Acosta 1427.

6.6. Desarrollo de la propuesta:
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAS Y TECNOLOGIA

INSTITUTO DE EDUCACION FiSICA, DEPORTES Y RECREACION

TEMA:

“GUIA DE ACTIVIDADES FISICAS PARA DESARROLLAR LA
RESISTENCIA AEROBICA Y DISMINUIR EL NIVEL DE
SEDENTARISMO EN LAS ESTUDIANTES DEL SEGUNDO ANO DE
BACHILLERATO DEL COLEGIO NACIONAL IBARRA”.

AUTORA:

MARITZA MARIBEL MACIAS QUIROZ

IBARRA 2013
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Fisica
Fundamentacion de la

Resistencia Aerdbica

Etapas de la sesion de

Actividad Fisica
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Pres clon......

Esta guia esta dirigida a usted joven
estudiante, para darle a conocer la
importancia de la actividad fisica en la
adolescencia y su recuperacion en la vida
adulta.

Contiene datos e indicaciones que le seran
tiles para promover y practicar de manera
eficaz la actividad fisica en su entorno
familiar y escolar.

Conocera informacion actualizada sobre
actividad fisica y sugerencias para realizarla
de manera facil y divertida; no es necesario
gue tenga conocimientos previos sobre este
tema.

iPUEDE COMENZAR HOY MISMO!
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UNIDAD |

Fundamentos de Actividad Fisica

% Importancia de la Actividad Fisica
% Tipos de Actividad Fisica
* La Actividad Fisica y la mujer

+* Recomendaciones de Actividad Fisica
para adolecentes

»* Piramide de la Actividad Fisica /

A continuaciéon encontraran
_ informacion  interesante 'y
~ préactica, que les ayudara a

. - comprender por qué y para
\ qué es tan trascendente
- realizar actividad fisica para

su bienestar.
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Importancia de la Actividad Fisica

El sedentarismo se considera un
factor de riesgo para el desarrollo
de numerosas enfermedades
crénicas como las
cardiovasculares. En contraste,
incluir actividad fisica en la vida
diaria produce considerables
beneficios tanto fisicos como
psicoldgicos para la salud del ser
humano.

Las personas que realizan
ejercicio fisico de forma regular
refieren una sensacion de
encontrarse mejor que antes de
practicarlo, es decir, disfrutan de
una mejor calidad de vida.

Es importante resaltar que el buen
estado de salud derivado de una
sana alimentacion y una
adecuada actividad fisica, esta
relacionado con una mentalidad
agil y productiva.

@

(D

“Incluir actividad fisica
en la vida diaria produce
considerables
beneficios tanto fisico
como psicolégicos”

BENEFICIOS FiSICOS:

v

la mortalidad
por

Disminuye
causada
enfermedades
cardiovasculares

Previene y/o retrasa el
desarrollo de hipertension
arterial

Controla el peso

Reduce el riesgo de
desarrollar diabetes
Reduce el riesgo de

desarrollar algunos tipos
de cancer como el de
colon y de mama
Fortalece los hueso y los
musculos

Mejora la salud mental y el
estado de animo

Mejora la capacidad para
realizar las actividades
cotidianas

Aumenta las posibilidades
de vivir mas tiempo

Mejora la  capacidad
pulmonar y por
consiguiente la
oxigenacion.
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BENEFICIOS PSICOLOGICOS
(AFECTIVOS, EMOCIONALES):

v Actitud positiva ante la vida, lo
qgue a su vez influye
favorablemente en el éarea
somética

v' Mayor seguridad y confianza en
el desempefio de las tareas
cotidianas

v Mejor respuesta ante la
depresion, angustia, miedo y

decepciones

v Fortalecimiento ante el
aburrimiento, tedioso y
cansancio

v Fortalecimiento de la imagen
corporal y el concepto personal.

Wi ‘-'-.i-m-,m‘\-s;\,zm‘ .
| Dl o

¥
m——m m— "—'Il:"

Como podemos notar, el ejercicio fisico

te permite afrontar la vida con
optimismo y buena disposicién, asi
como una mayor integracion en
distintos grupos humanos.

¢Es lo mismo
actividad fisica
y ejercicio?

La actividad fisica es todo
movimiento corporal de los
muasculos 'y requiere un
gastoenergético, es decir,
toda actividad humana como
lavarse los dientes, caminar o
subir escaleras, que
mantienen en movimiento a
tu cuerpo y produce en él un
gasto de energia.

El  ejercicio tiene una
categoria de actividad fisica,
con la gran diferencia de que
éste es planeado,
estructurado y repetitivo que
tiene como objetivo el
mantenimiento fisico.
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Tipos de Actividad Fisica

ACTIVIDAD FiSICA LIGERA

Se considera que una actividad fisica
es ligera cuando haces una serie de
movimientos fisicos que supone un
pequefio esfuerzo, son actividades
cotidianas en donde tu corazoén late
lento, pero un poco mas rapido de lo
normal, estas actividades se

caracterizan por ser de baja

intensidad.

En este tipo de actividad te das

cuenta que has un esfuerzo fisico Caminar a ritmo suave
es una actividad fisica
ligera

mientras la estds realizando o

cuando la has terminado, pero no

tienes la sensacién hay algunas J
actividades diarias, como por

ejemplo caminar a ritmo suave

ACTIVIDAD FiSICA MODERADA

Se considera que una actividad
fisica es moderada cuando haces
una serie de movimientos fisicos

que requieren un  esfuerzo

considerable. Presenta cierta

sensacion de fatiga durante su

Dentro de esta

realizacion y un rato después de oo
clasificacion esta, los

ejercicios aerébicos de
aumenta considerablemente y los bajo impacto, bailar,

haberla terminado. Tu respiracion

latidos de tu corazébn son mas entre otros. )
rapidos de lo normal. | 126




ACTIVIDAD FiSICA VIGOROSA

La actividad fisica vigorosa es aquella que produce una
respiracion rapida o que te provoca sudar, es cuando
realizas una serie de movimientos que requieren un
esfuerzo elevado, o bien, cuando la actividad que has
hecho supone mucha fatiga durante su realizacion o en las

horas posteriores a esta.

‘Dentro de esta categoria se encuentran
actividades como: ejercicios fisicos
planificados, futbol, voleibol, escalda,
correr, nadar, andar en Dbicicleta
velozmente, entre otros”.
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Las mujeres son mas propensas a
desarrollar sobrepeso y obesidad
que los hombres. Existen varias

explicaciones para ello; un factor es

que de manera natural el cuerpo de
desarrollar

sobrepeso y
obesidad”

la mujer esta programado para
acumular grasa, lo que le permite en
un futuro contar con las reservas

necesarias para futuros embarazos.

Otro factor, es que por cuestiones
culturales, la actividad fisica no es
vista como algo representativo de la
femineidad, en consecuencia, a
medida que las mujeres crecen
disminuye el tiempo que pasan
practicandola.

“Las mujeres son
mas propensas a

128



tienen
de

obesidad y sedentarismo,

Las mujeres mayor

prevalencia sobrepeso,

los

cuales son factores que se
asocian a mayor riesgo para
desarrollar a edades mas

tempranas diabetes, hipertension
arterial, cAncer de mama y colon,

entre otras.

/\/\/

“realizar actividad fisica
produce beneficios sicoldgicos,
mejorando la salud mental, la

autoestima y el estado de
animo...”

/\/\/
Por ello es importante Ila
promocion de patrones de
actividad fisica en mujeres, ya
que ademas de retrasar o0
prevenir el desarrollo de
obesidad, sobrepeso y
enfermedades asociadas
(hipertension, diabetes, paros

cardiacos), ayuda a mantener un

peso saludable, a fortalecer
huesos y musculos para prevenir
la osteoporosis, produce una
serie de beneficios sicoldgicos,
mejorando la salud mental, la
autoestima y el estado de animo,

entre otros.

A lo largo de esta guia encontraras
actividades que pueden realizar.

Recuerda que
estas actividades
estan disefiadas
para ayudarte a
mejorar tu salud y

a sentirte bien

cada dia, por lo
que puedes elegir
aquellas que mas
te agraden para
practicarlas todos
los dias.
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RECOMENDACIONES DE LA ACTIVIDAD FiSICA
PARA ADOLESCENTES

A los jovenes de 12 a 19 afios, la
organizacion Mundial de la Salud
(OMS) les recomienda:

Realiza por los menos 60 minutos (y
hasta varias horas) de actividad
fisica de intensidad moderada a
vigorosa, toda o la mayoria de los
dias de la semana.

Al menos tres dias a la semana,
incluye ejercicios para mejorar tu
salud, tu fuerza muscular
flexibilidad.

+ Las actividades que realices

y tu

tienen que ser con objetivos
claros y motivantes ya que
esto ayuda a que tu estado
emocional se equilibre.

+ Las actividades que realices
deben ser constantes para no

y la

perder el interés

motivacion.

% Las actividades fisicas que

L)

hagas tienen que  ser

innovadoras y nada aburridas.

Toda actividad fisica que

realices debe contar con una

parte introductoria Illamada
parte inicial 0 de
calentamiento, una  parte

intermedia o actividad fisica y

una parte final o de relajacion.

(D Recuerda que.....

Las actividades intermedias
contenidas en esta guia, son
solo sugerencias.

Encontraras en cada un nade
ellas, si se trata de una
actividad que se considera
mas interesante para mujeres
0 para ambos sexos

Siéntete en la libertad de
realizar la actividad que te
interese, te motive y te
divierta mas.
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La Piramide de La Actividad Fisica

RECORTA
0 REDUCE

Estar sentadd durante

Ejercicho de oclo (30 minutos)
Fithol  Treking

Ejerciclo serdbico (20 minuton)
Caming ripido
Hat mavcha ndedica o esqul de fondo

Ve 4 plea las tendas 0 a hacer encargos
Trabaja on of jardin o haz Lareas 6 can
Aparca o coche lojos del (ugar do destino
Haz actividades extra duranto ol dla

960 4 pasear ol perro
Lscoge caminos y rutas mis largas
Sube Lis escalorns on lugar de copor ol ascensor

~ —
Esta herramienta indica en cada escalon cuéles son las actividades
gue las llevaran a estar mas saludable y cual es el tiempo que deben
dedicar a cada una de ellas para obtener resultados.

131



UNIDAD Il

Il Fundamentacion de

La Resistencia Aerdbica

X ,Qué
es la Resistencia Aerdbica?

X ¢ Cual

es son los beneficios de tener Resistencia

Aerdhica? /

A continuacién encontraran
informacion  interesante y
practica, que les ayudara a
comprender por qué y para
gué es importante tener
RESISTENCIA AEROBICA.
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¢, Qué es la Resistencia Aerbébica?

Es la capacidad de realizar esfuerzos de baja intensidad durante
un periodo de tiempo muy largo (mas de 10 minutos).Donde la

frecuencia cardiaca oscila entre 130-170 pulsaciones por minuto

(ppm).

Como la intensidad del esfuerzo es baja, el oxigeno que respiramos

es suficiente para cubrir las necesidades de los musculos y por

tanto, podremos realizar el esfuerzo durante mucho tiempo.

Deportes de esfuerzo durante mucho tiempo

ATLETISMO:
carreras de larga
distancia y tiempo.

NATACION:
pruebas de
larga distancia
y tiempo.

CICLISMO:
etapas que

superen tiempo
y distancia.
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Beneficios de la Resistencia Aerdbica

El trabajo de la Resistencia Aerdbica esta muy relacionado con
la mejora de la salud por los efectos beneficiosos sobre los

aparatos respiratorio y cardiovascular

SOBRE EL APARATO
CARDIOVASCULAR
Fortalece el corazon y aumenta
su tamafio y grosor Previene
enfermedades cardiacas

Mejorala capacidad de

transporte de  oxigeno vy

nutrientes a los musculos.

SOBRE EL APARATO
RESPIRATORIO

Aumenta la capacidad pulmonar

SOBRE LOS MUSCULOS

Tonifica los mUsculos
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SOBRE EL PESO CORPORAL
Ayuda al control del peso,
reduciendo la masa grasa

SOBRE LA FATIGA
Aumenta la capacidad para

soportar la fatiga

LA FRECUENCIA CARDIACA es el nimero de latidos que da el
corazon por minuto. Se pueden medir en diferentes puntos de nuestro
cuerpo
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DONDE TOMARSE LAS PULSACIONES

Tenemos basicamente dos sitios, uno en el cuello “pulso
carotideo” y otra en la mufeca “pulso radial’. Realmente se
puede tomar en cualquier sitio donde una arteria pueda ser
presionada sobre un hueso o un muasculo. En el deporte se
usan estas dos formas por su sencillez y su facilidad de
palpacién. Las pulsaciones en el cuello son mucho mas faciles
de notar ya que la arteria es mas grande, menos en casos
médicos normalmente es la mejor zona para que los

deportistas controlen su frecuencia cardiaca.

TOMARSE EL PULSO EN EL CUELLO EN LA CAROTIDA

Las cardtidas son arterias que van por
los dos lados del cuello, por lo que con
dos dedos el indice y el medio
presionas ligeramente en uno de los
lados del cuello hasta notar las
pulsaciones. Lo normal para un diestro

es usar los dedos de la mano derecha y

tomarse las pulsaciones en el lado
izquierdo del cuello.

Como puede ver en la foto.
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TOMARSE EL PULSO EN LA MUNECA O EN LA ARTERIAL

Con los dedos indices y medio o
también con el pulgar presionas
ligeramente en la mufieca casi en el
inicio de la mano cerca del dedo pulgar
hasta notar las pulsaciones. La zona es
inmediatamente arriba de la base del

pulgar. Al ser la arteria mas pequefia
gue la que pasa por el cuello es mas

dificil contar las pulsaciones.

Cuanto tiempo tengo que contar las pulsaciones

El tiempo exacto es un minuto, ya que las pulsaciones se miden
en minutos. Cuando no tenemos prisa lo normal es un minuto o
tomarte las pulsaciones en treinta (30) segundos y luego

multiplicar por dos para conocer las que tienes en un minuto.

Cuando se esta haciendo deporte y se quiere conocer las
pulsaciones durante o después de un ejercicio, ya que estan bajan
cuando paras, lo normal es tomarse las pulsaciones en quince

(15) segundos y luego multiplicarlo por cuatro.

Para ya deportistas en los que las pulsaciones bajan a una
velocidad alucinante, suelen tomarse las pulsaciones en seis

segundos y luego multiplicarlo por diez. Poner un cero a la cifra.
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UNIDAD Il
lll. Etapas de la sesion de Actividad
Fisica
*» Parte inicial (Calentamiento)

% Parte intermedia

+ Parte final
(Relajacion)

En esta seccion podras conocer las técnicas correctas para que

realices actividad fisica de manera confiable y segura.

iAdelante!
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PARTE INICIAL O
CALENTAMIENTO

El calentamiento es la introduccion a la
practica de actividad fisica mediante la
preparacion de tu cuerpo, tiene la
finalidad de evitar lesiones.

Se sugiere gque sea de cabeza a pies o
de pies a cabeza, considerando todas
las articulaciones y musculos (cuello,
hombros, brazos, manos, tronco, cadera,
piernas, rodillas y pies), el tiempo
sugerido para esta fase es de 3 minutos.
Las actividades que debes realizar son
las siguientes:

Se contemplan 16 tiempos en cada uno
de los movimientos, 8 tiempos por cada
lado (izquierdo-derecho, arriba-abajo

segun sea la indicacion del movimiento).

10a 15
minutos

Posiciones de Calentamiento |

Flexion lateral de cuello Flexién lateral de cuello al frente
izquierdo y extensioén del cuello hacia

atras.
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Torsion (giro) del cuello hacia el lado Elevacion vy descenso de hombros
izquierdo v hacia el lado derecho

Circulo de hombros al frente

Flexién lateral de cuello izauierdo Flexién v extensién de brazos
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Circulo de las mufiecas hacia el lado
derecho e izauierdo

Flexion lateral del tronco derecha Flexién y extension de la rodilla
izquierda

r.

Rotacion de la pierna derecha y de la Flexion y extension del tobillo derecho
pierna izquierda hacia el lado derecho e e izquierdo hacia arriba y hacia abajo
izquierdo
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PARTE PRINCIPAL

35A40MINUTOS

Es la fase donde se incluye los
ejercicios con mayor dificultad,
estos requieren de un periodo
mas prolongado y con mayor
exigencia en su ejecucion,
cuando  desarrollas esta
actividad se eleva tu
temperatura  corporal, el
tiempo sugerido para estas
actividades son de 35 a 40
minutos aproximadamente,
aunque puede variar
dependiendo de la actividad

gue estés realizando.
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FUTBOL

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerébica mediante el
juego de futbol.
Material:

e Balon de futbol

e 2 porterias o articulos que delimiten las mismas.

e Cronometro

e Pito

Duracion: 30 minutos, 15°el primer tiempo y 15" el segundo tiempo
Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad
con los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134y 135
Procedimiento:

1. Meter el balon en el arco contrario, acumulando el mayor
namero de anotaciones para dar por ganado el juego en el
tiempo establecido.

. Especificar los limites del campo de juego.

. Conformar dos equipos con igual numero de jugadores cada
uno.

. Opcional un arbitro para que el juego sea legal.

Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y

145 de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después

de la actividad que se realizé.
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BASQUETBOL

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerdbica mediante el
juego del basquetbol.

Material:

e Un balén de basquetbol
e 102 aros opcional W
Duracion: 30 minutos, 15” el primer tiempo y 15" el segundo tiempo.
Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la
actividad con los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134 y
135

Procedimiento:

1. Formar los equipos por igual numero de persona (maximo 5
personas por equipos.

2. Llevar el balon al lado de la cancha opuesta botando la bola
contra el suelo y dando un paso entre cada pique. Ya estando
del lado de la cancha contraria la meta es encestar el balon el
mayor numero de veces posibles en el aro adversario.

3. Especificar los limites del campo de juego.

4. El equipo que realice el mayor nimero de anotaciones es el
ganador.

5. Las anotaciones son de 2y 3 punto por cesta.

Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y
145 de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después
de la actividad que se realizo.
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NATACION

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerébica mediante la
natacion.

Material:

Terno de bafo
Gorro
Gafas

Piscina

Duracion: ; © Cen Stock Photo - csp 1605821

De 30 minutos a 40 minutos con series de acuerdo a la medida de la
piscina con pausas de 10 segundos a 15 segundos.
Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la
actividad con los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134 y
135
Procedimiento:

. Nadar de extremo a extremo de la piscina.

. Nadar uno o varios de los estilos.

. Determinar las series a realizar.

. Nadar solo o en compaifiia (opcional).
Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y
145 de esta guia para descansar los muasculos del cuerpo después
de la actividad que se realizo.
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CICLISMO

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerébica mediante el uso
constante de la bicicleta.

Material: 73

¢ Bicicleta

e (Casco

e Gafas

e guantes

¢ Ropa adecuada (licra, camisetas y tenis)

e Pulsémetro (opcional)

¢ Velocimetro (opcional)
Duracion: De 30 minutos a 40 minutos
Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad
con los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134y 135
Procedimiento:

1. Destinar una ruta a convenir (plana o cuestas)

2. Mantener el ritmo de carrera de acuerdo a la condicion fisica.

3. Rodar solo o acompafiado.

4. Cumplir el tiempo establecido.
Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y
145 de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después

de la actividad que se realizé.
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VOLEIBOL

Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerébica mediante el
juego del voleibol.
Material:

e Balon de voleibol o pelota ligera.

e 1 red (opcional)
e Ropa adecuada.

Duraciéon: 30 minutos, 15 minutos el primer tiempo y 15 minutos el
segundo tiempo.
Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad
con los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134y 135
Procedimiento:

1. Formar los equipos por igual numero de jugadores (méximo 6

personas por equipo).

2. Pasar la pelota por arriba de la red, sin utilizar mas de 3 pases.

3. Especificar los limites del campo de juego.

4. Un arbitro (opcional).
Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y
145 de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después

de la actividad que se realizo.
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BAILOTERAPIA

Objetivos: Desarrollar el indice de resistencia aerdbica mediante una
serie de pasos de baile.
Material:
e Grabadora
e CD, mp3, o memory flash con ritmo a su eleccion.
Duracion:
30 a 40 minutos
Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad
con los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134y 135
Procedimiento:
1. Utilizar la grabadora y el CD de musica para comenzar las
actividades que ayudan a ejercitar el cuerpo.
Seguir una serie de pasos de baile, al ritmo de la mdusica,
guiado por un instructor/a.
Ritmo a eleccion.
Seguir la rutina indicada por el instructor/A.
. Trabajar en grupo
Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y
145 de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después

de la actividad que se realizo6.
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Objetivo: Desarrollar el indice de resistencia aerobica mediante
ritmo de carrera que obtengamos.

Material:

Duracion: De 30°a 40°
Calentamiento: Hacer el calentamiento previo al inicio de la actividad
con los movimientos sugeridos en las paginas: 133, 134y 135
Procedimiento:

1.

Pk wn

5.
Relajacion: Hacer los movimientos sugeridos en las paginas 144 y
145 de esta guia para descansar los musculos del cuerpo después

de la actividad que se realizo6.

ATLETISMO (CARRERA)

O campo abierto

Pista de 400 metros ’

cronometro

Correr de un punto otro punto a pie.

Destinar una ruta de recorrido.
Mantener el ritmo de carrera de acuerdo a la condicion fisica.
Trotar solo o acompafado.

Cumplir el tiempo establecido.
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PARTE FINAL O VUELTA A LA CALMA

Es la fase en la que el organismo se estabiliza nuevamente, se normaliza
la frecuencia cardiaca, respiracion y tensiobn muscular.
Se realizan ejercicios con movimientos lentos y pausados, alternandolos

con respiraciones profundas, el tiempo sugerido para esta fase es de 2

minutos.

Las
actividades
gue deben

realizar para
este apartado
son los
siguientes:

2 minutos

POSICIONES DE RELAJACION

Estiramiento de la columna
vertebral en extension de la
posiciéon de firmes se
entrelazan los dedos de las
manos Yy se colocan las palmas
arriba por encima de la cabeza

150



Se flexiona el tronco de forma colateral Separacion de piernas, a la altura de

con los brazos hacia arriba, se alternan los hombros se flexiona el tronco
lado derecho e izquierdo, mantener 10 tratando de tocar la punta de los pies,
segundos y cambio 2 repeticiones. mantener 10 segundos 2 repeticiones.

Desplante de la pierna derecha al Desplante lateral de la pierna derecha con
frente con la rodilla flexionada, alternar la rodilla flexionada, la pierna izquierda se
10 segundos alternar a cada 2 mantiene estirada, con la manos estirada
repeticiones 10 segundos, alternar al lado contario 2

repeticiones.

Reparacion: inhalar y exhalar con los
brazos laterales 5 segundos 3
repeticiones.
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MI REGISTRO DE ACTIVIDAD FISICA

Procure llevar diariamente
una libreta de anotaciones,
ello le permitirh determinar si
cubre la recomendacion de
actividad fisica y hacer los
planes y cambios necesarios
para que mantenga a su
cuerpo en forma y saludable

Ejemplo: hoy lunes me baje del bus
dos cuadras antes de llegar al colegio y
caminé a paso rapido y continuo por
10  minutos  (actividad  fisica
moderada). Al finalizar las clases
jugué basquetbol durante 30 minutos

(actividad fisica vigorosa).
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Dia de la semana: lunes Fecha: 8 de julio 2013

Actividad Realizada Tipo de Actividad Minutos

realizados
Caminar paso rapido | Moderada 10
Jugar basquetbol Vigorosa 30
Total de Actividad 40
Fisica

Dia de la semana: Fecha:

Actividad Realizada Tipo de Actividad Minutos

realizados

Total de Actividad

Fisica
Dia de la semana: Fecha:

Actividad Realizada Tipo de Actividad Minutos

realizados

Total de Actividad

Fisica
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6.7 IMPACTOS:

6.7.1 Impacto Educativo

v’ La guia propuesta consiste en un acercamiento de las alumnas con la
actividad fisico deportiva en las clases de Educacion Fisica.

v’ Esta guia de Actividades fisicas dara a conocer a las alumnas de los
deportes que especificamente les ayudara a mejorar la resistencia
aerodbica.

v Estimula positivamente a las alumnas a tener opciones variadas que
puedan realizar dentro del horario libre de clases.

v Util para todo el personal de la institucion educativa.

v Ayuda a desarrollar, a las alumnas en su concentracion, creatividad,

valores, juego en equipo, el apoyo mutuo, solidaridad, etc.

6.7.2 Impacto Social

v' Las actividades fisico- deportivas siempre han sido un medio para que
el ser humano socialice con su especie y con el entorno que lo rodea.

v" En funcién social, ayuda a desarrollar valores, los aleja de vicios, los
predispone al esfuerzo.

v' Aumenta la autonomia y la integracion social.

v' Fomenta la sociabilidad entre compafieros, familiares y amigos.

6.7.3 Impacto Psicolégico

v Informa sobre la importancia de la actividad fisica para la salud y
favoreciendo experiencias reflexivas en las alumnas.
v' Rendimiento Académico, los logros sociales, las conductas saludables

la satisfaccion con la vida.
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v Mejora el estado de a&nimo y la autoestima ante la obesidad y el
sobrepeso.

v Ayuda a reducir el riesgo de depresion, ansiedad y estrés.

6.8 DIFUSION:

Este trabajo investigativo sera entregado a la Rectora del Colegio
Nacional lbarra, por ser la institucion de estudio de esta investigacion
donde se socializara con las demas autoridades y profesoras de la
materia de Educacién fisica, para que esta propuesta sea difundida
mediante un documento impreso y editado para que llegue a manos de
cada una de las estudiantes donde seran las primeras beneficiadas,
donde se las incentivaran a la practica de actividades fisico-deportivas

para mejorar la resistencia aerobica.
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ANEXON° 1 ARBOL DEL PROBLEMA

N
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< resistencia
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aerdhica

|

¢,Cuél es el nivel de resistencia aerdbica que
poseen las estudiantes de los segundo afio de
bachillerato del colegio Ibarray de qué manera
afecta a su condicion fisica?

WWM

Numero de horas Poco o0 nada Uso exagerado Incorrecta utilizacion
clase de Interés de las Videos juegos, del tiempo libre en la
educacion fisica |‘| estudiantes en TV, ordenador préctica de
insuficientes. realizar algun e internet, actividades fisicas —
tipo de actividad deportivas —
— = recreativas.

CAUSAS

160



Anexo N°2

2.5Matriz Categorial

CONCEPTO CATEGORIA DIMENSION INDICADORES
Capacidad
psiquica y fisica
de soportar una Aerdbica Test de Cooper
carga liviana el | Resistencia De los 12
mayor tiempo Anaerdbica:
posible y la e Alactica Test de los 1000
posibilidad de e LActica metros.
recuperarse
pronto.
Todos los
movimientos Deportes Tipo de
gue forman actividad fisica
parte de la vida Recreacion gue realiza.
diaria, Actividad
incluyendo el Fisica Vida al Aire Tiempo de
trabajo, la Libre ejecucion.
recreacion, el
ejercicio y las Ritmo y Frecuencia
actividades movimiento con que
deportivas. realiza la
actividad
fisica.
Estado del
cuerpo de un Cardiovascular
individuo que Resistencia
esta capacitado | Condicion | Cardiopulmonar
para realizar fisica de Velocidad
diversos las Sedentarismo
trabajos y estudiantes Flexibilidad
actividades con Obesidad.
efectividad y Fuerza

vigor.
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Anexo N°3

Matriz de Coherencia:

TEMA

PROBLEMA

Anadlisis del desarrollo de la
resistencia aer6bica y su
incidencia en la condicién fisica
de las estudiantes de los
segundos afios de bachillerato
del Colegio Nacional Ibarra.

¢, Cual es el nivel de resistencia aerdbica
gue poseen las estudiantes de los segundo
afio de bachillerato del colegio Ibarra y de
gué manera afecta a su condicion fisica?

PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢ Cual es el nivel de resistencia
aerObica que poseen las
estudiantes de los segundo afio
de bachillerato del colegio Ibarra
y de qué manera afecta a su
condicion fisica?

Determinar el nivel de desarrollo de la
resistencia aerodbica, y su incidencia en la
condicion fisica de las estudiantes de los
segundos afios de bachillerato del Colegio
Nacional Ibarra.

OBJETIVO GENERAL

OBJETIVO ESPECIFICO1

Determinar el nivel de desarrollo
de la resistencia aerobica, y su
incidencia en la condicion fisica
de las estudiantes de los
segundos afios de bachillerato
del Colegio Nacional Ibarra.

Identificar el nivel de resistencia aerdbica
en las estudiantes de los segundos afios
de bachillerato del Colegio Nacional Ibarra.

OBJETIVO GENERAL

OBJETIVO ESPECIFICO 2

Determinar el nivel de desarrollo
de la resistencia aerdbica, y su
incidencia en la condicion fisica
de las estudiantes de los
segundos afios de bachillerato
del Colegio Nacional Ibarra.

Analizar los tipos de actividades fisicas
que practican las estudiantes de los
segundos afios de bachillerato del Colegio
Nacional Ibarra, para desarrollar Ila
resistencia aerébica.

OBJETIVO GENERAL

OBJETIVO ESPECIFICO3

Determinar el nivel de desarrollo
de la resistencia aerdbica, y su
incidencia en la condicion fisica
de las estudiantes de los
segundos afios de bachillerato
del Colegio Nacional Ibarra.

Determinar el grado de afectacién en la
condicion fisica de las estudiantes en
relaciébn al desarrollo de la resistencia
aerobica.

OBJETIVO GENERAL

OBJETIVO ESPECIFICO 4

Determinar el nivel de desarrollo
de la resistencia aerdbica, y su
incidencia en la condicion fisica
de las estudiantes de los
segundos afios de bachillerato

Elaborar una propuesta alternativa.
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del Colegio Nacional Ibarra.

PROBLEMA
INVESTIGACION

DE

TITULO DE LA PROPUESTA

¢,Cudl es el nivel de resistencia
aerObica que poseen las
estudiantes de los segundo afo
de bachillerato del colegio Ibarra
y de qué manera afecta a su
condicion fisica?

Guia de actividades fisicas para desarrollar
la resistencia aerébica y disminuir el nivel
de sedentarismo en las estudiantes del
Colegio Nacional Ibarra.

OBJETIVO ESPECIFICO N° 1

INTERROGANTE DE INVESTIGACION N°
1

Identificar el nivel de resistencia
aer@bica en las estudiantes de
los segundos afios de
bachillerato del Colegio Nacional
Ibarra.

¢Cual es el nivel de resistencia aerébica
en las estudiantes de los segundos afos
de bachillerato del Colegio Nacional
Ibarra?

OBJETIVO ESPECIFICO N° 2

INTERROGANTE DE INVESTIGACION N°
2

Analizar los tipos de actividades
fisicas que practican las
estudiantes de los segundos
afios de bachillerato del Colegio
Nacional Ibarra, para desarrollar
la resistencia aerébica.

¢, Qué tipos de actividades fisicas
practican las estudiantes de los segundos
afios de bachillerato del Colegio Nacional
Ibarra, para desarrollar la resistencia
aeroébica?

OBJETIVO ESPECIFICO N° 3

INTERROGANTE DE INVESTIGACION N°
3

Determinar el grado de
afectacion en la condicion fisica
de las estudiantes en relacion al
desarrollo de la resistencia
aerobica.

¢,Cudal es el grado de afectacion en la
condicién fisica de las estudiantes en
relacion al desarrollo de la resistencia
aerbbica?

OBJETIVO ESPECIFICO N° 4

INTERROGANTE DE INESTIGACION N°
4

Elaborar
alternativa.

una propuesta

¢, Qué propuesta alternativa elaborar?
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ANEXO N° 4

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
INSTITUTO DE EDUCACION FISICA DEPORTES Y RECREACION
ENCUESTA APLICADA A LAS ALUMNAS
DE LOS SEGUNDOS ANOS DE BACHILLERATO DEL COLEGIO

NACIONAL IBARRA.

Responder con mayor claridad y sinceridad, pues de ello depende la
relevancia de este trabajo de invetigacion. Dignesé en contestar el

siguiente cuestionario con una “X”

1. ¢Practica algun deporte o actividad fisico-deportiva con carécter
voluntario en su tiempo libre?

No practico deporte ( ) Practico caminata y trote ()
Practico un deporte () Practico varios deportes ()
2. Motivos del porqué no practicaria actividades fisico-deportivo.

No tengo tiempo () Porperezay desgana ()
No me gusta ( ) Miedo a lesionarse ()
Prefiero hacer otras actividades en mi tiempo libre ()

3. ¢(Fuera de las actividades deportivas, qué otras actividades realiza
en sus tiempo libre?

Oir musica () Vertelevision ()
Compartir con los amigos ( ) Jugar cartas-o videos juegos ()
Estar en las redes sociales () Leer ()
Diversién con amigos ()

4. ¢Qué actividad fisico-deportiva le gusta practicar en su tiempo
libre?

Futbol () Natacién ()
Caminata () Aerobicos ()
Ir al gimnasio ( ) Basquetbol ()
Voleibol ( ) Bailo terapia ()
Ciclismo () Trotar ()
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5. En donde practica actividades fisico deportivas:

Solo en las clases de E.F ( ) En actividades extraescolares ()
En escuelas deportivas-federaciones o club deportivos ()

6. ¢ Por qué motivo practicaria deporte?

Por mantenerme en forma () Pordiversion ()
Por salud ()

7. Fuera del colegio, ¢Con qué frecuencia realiza algun tipo de
actividad fisica?

Nunca ( ) Esporadicamente ()
Los fines de semana () Todos los dias ()
8. ¢Usted conoce de los beneficios que brinda el desarrollo de la
resistencia como parte importante de la actividad fisica?

Si conozco () No conozco mucho ()
Desconozco ()
9. ¢Le gustaria someterse a un programa deportivo para mejorar la
resistencia aerdbica?

Si me gustaria () Poco me gustaria
No me gustaria

()
()

10¢ Usted sabe y conoce que la practica constante de actividades
fisicas son beneficiosas para la salud?

Si conozco () Poco conozco
Desconozco

—
N N
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ANEXO N°5
Test de Resistencia aplicado a las alumnasde los segundos afios de

bachillerato del Colegio Nacional Ibarra.

Test de COOPER.

Consiste en recorrer la maxima distancia posible en un tiempo de 12

minutos.

Objetivo: Valorar la capacidad aerdbica del sujeto y determinar el

maximo consumo de oxigeno de forma indirecta.

Realizaciéon: Para un mejor control, es recomendable realizarla en una
pista de atletismo.

Se puede realizar en grupos para no prolongar mucho el tiempo total del
control. Una vez dada la salida se puede ir informando del tiempo
transcurrido en el paso de cada vuelta. Al finalizar los 12 minutos cada
sujeto se detiene unos segundos para la valoracion, pudiendo trotar

posteriormente para buscar una normalizacién correcta.

Valoracion: Se contabiliza la distancia recorrida multiplicando en nimero
de vueltas por la distancia del circuito y sumandole la fraccién de vuelta
en la que se quedd en la udltima (p. e. 9 vueltas x 300 metros.= 2.700

metros. + 150 metros. = 2.850 metros.)
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TABLA DE EVALUACION DEL TEST DE COOPER PARA MEDIR EL
NIVEL DE RESISTENCIA

CHICAS
EDADES
12 13 14 15 16 | 17+ | Calif.
2170 (2197 2235 |2273 |2311 (2349 |10
2075 [2085 |2123 |2161 |2199 (2237 | 9,5
2000 [2005 [2043 |2081 |2119 (2157 |9
1840 1899 (1927 |1975 |2013 (2051 | 8,5
1800 1837 1875 [1913 1951 (1989 | 8
1760 1785 (1823 1861 (1899 [1937 | 7,5
1733 1738 |1776 |1814 (1852 (1890 | 7
1690 1698 [1736  |17/7/4 (1812 |1850 | 6,5
1640 1655 1693 [1731 1769 (1807 | 6
1600 1617 |1655 1693|1731 (1769 | 5,5
1570 1577 1615 [1653 1691 (1729 |5
1530 1537 |1575 [1613 |1651 (1689 | 4,5
1490 1499 (1537 |157/5 (1613 [1651 | 4
1445 1456 [1491 1532 (1570 |1608 | 3,5
1410 1416 [1454 1492 (1530 (1568 | 3
1356 1369 [1407 14451483 (1521 | 2.5
1220 1317 1355 1393 |1431 (1469 | 2
1200 1255 1293 |1331 1369 (1407 | 1,5
1130 1149 (1187 1225 (1263 |1301 1
1000 1069 [1107 11451183 (1221 | 0,5
899 974 |1003 (1021 |1111 |1190 | O

Test de Cooper: Cuadro de valoracion (expresado en metros)
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ANEXO N° 6

TEST DEL KILOMETRO:

Se trata de recorrer la distancia de 1.000 metros. en el menor tiempo

posible.

OBJETIVO: Valorar los esfuerzos aerdbico.

REALIZACION: Aunque ideal es hacer el recorrido de forma individual,

se pueden hacer en grupos de caracteristicas similares para no

excederse demasiado en el tiempo total de ejecucion.

Es aconsejable realizarla en una pista de atletismo (dos vueltas y

media),

VALORACION: Se mide el tiempo invertido en la prueba por cada

sujeto y se compara con las marcas del cuadro orientativo.

DAMAS
EDADES
12 13 14 15 16 17+
3'49" 3'35" 4'05" 3'51" 3'38" 3'34" 10
4'00" 3'48" 4' 14" 3'59" 3'45" 3'41" 9.5
4' 12" 4'01" 4' 22" 4'07" 3'52" 3'48" 9
4'23" 413" 4'31" 4'15" 4'05" 3'55" 8.5
4' 35" 4'28" 4"39" 4'23" 4'12" 4'02" 8
4' 46" 4'38" 4'48" 4'31" 419" 4'09" 7.5
4'58" 4'51" 4'57" 4'39" 4'25" 4'16" 7
5'09" 5'04" 5'05" 4'47". 4'43" 4 23" 6.5
5'21" 5'16" 5'14" 4'55" 4'40" 4' 30" 6
541" 5'34" 5'31" 511" 4'56" 4' 44" 5.5
6'0l" 5'652" 5'48" 527" 512" 4'58" 5
6'21" 6' 09" 6'05" 5'43" 5'30" 512" 4.5
6'40" 6'27" 6'23" 5'59" 5'44" 526" 4
7'00" 6'44" 6'40" 6'15" 5'58" 5'40" 3.5
7' 20" 7'02" 6 '57" 6'33" 6'12" 5'64" 3
7'40" 7'20" 7'14" 6'47" 6'29" 6'08" 2.5
800 7'37" 7'32" 7' 03" 6'46" 6'22" 2
8 20" 7'55" 7'49" 7' 19" 7'00" 6'36" 15
8'47" 8'35" 827" 8'02" 7'51" 7' 29" 1
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ANEXO N°7

Encuesta realizada a las seforitas estudiantes, de las 10 preguntas respectos de
actividades y conocimiento fisico-deportivo.

Ejercicios de calentamiento previo a la realizacién a uno de los dos test fisicos con

| |
|| 1
I . . 7 . ~ . . . I
1 los que se les evalud la resistencia aerdbica a las sefioritas estudiantes en la pista :
|
: atlética del mismo colegio en donde se realizé la investigacion. :
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ANEXO N° 8

Contando las vueltas con las

Toma de lista e indicaciones previo a la :
estudiantes, de las alumnas, que se :
1
1
1

partida de la prueba.

encuentran en la pista rindiendo la
prueba.

Toma de lista e indicaciones previo a la
partida de la prueba. B e - !
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ANEXO N°9

FOTOGRAFIAS TOMADAS EN EL COLEGIO IBARRA:
TEST DE COOPER 2DO.QUIMESTRE

Contando las vueltas con las
estudiantes, de las alumnas, que se
encuentran en la pista rindiendo la
prueba.

, i Tomando el tiempo de llegada. I
l 1a partida de la prueba. e

1 . . . . .
1 Toma de lista e indicaciones previo a

171



ANEXO N° 10
CUADROS DE RESULTADOS DE LAS ENCUESTAS
ENCUESTA APLICADA A LAS ALUMNAS
1. ¢Practica actividad fisico-deportiva con caracter voluntario en su

tiempo libre?

PREGUNTA A B C D | TOTAL
No practico deporte 19 | 19 | 19 | 23 80
Practico un deporte 14 5 12 | 14 45
Practico varios deportes 4 8 2 1 15

37 | 32 | 33 | 38 140

2. Motivos del porqué no practicaria actividad fisico-deportiva.

PREGUNTA A B C D | TOTAL
No tengo tiempo 9 17 8 25 59
No me gusta Il 1 4 1 13
Por pereza y desgana 9 5 9 2 25
Miedo a lesionarse 1 5 2 6 14
Prefiero hacer otras actividades en mi 11 4 10 4 29

tiempo libre

37 | 32 | 33 | 38 140

3. ¢Fuera de las actividades deportivas, qué otras actividades realiza
en sus tiempo libre?

PREGUNTA A B C D | TOTAL
QOir musica 12 | 11 9 14 46
Compartir con los amigos 5 4 5 0 14
Estar en las redes sociales 10 | 10 7 13 40
Diversién con amigos 4 1 5 7 17
Ver tv 4 6 4 4 18
Jugar cartas-o videos juegos 1 0 1 0 2
Leer 1 0 2 0 3
37 | 32 | 33 | 38 140
4. ¢Qué actividad fisico-deportiva practica?
PREGUNTA A B C D TOTAL
Futbol 7 7 7 9 30
Basquetbol 6 3 6 5 20
Ciclismo 4 4 2 2 12
Natacion 2 4 2 8 16
Voleibol 2 0 1 0 3
Trotar 1 4 3 2 10
Caminata 4 2 2 5 13
Aerodbicos 3 4 4 4 15
Bailoterapia 5 3 3 3 14
Ir al Gimnasio 3 1 3 0 7
37 32 33 38 140
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5. En donde practica actividades deportivas?

PREGUNTA A B C D TOTAL
Solo en las clases de E.F 24 | 22 | 25 | 26 97
En actividades extraescolares. 5 6 5 4 20
En escuelas deportivas-federacioneso | 8 4 3 8 23
club deportivos.
37 | 32 | 33 | 38 140
6. ¢, Por qué motivo practicaria actividades fisico deportivas?
PREGUNTA A B C D | TOTAL
Por mantenerme en forma 11 6 11 5 33
Por diversion 9 16 4 15 44
Por salud 17 | 10 | 18 | 18 63
37 | 32 | 33 | 38 140

7. Fuera del colegio, ¢Con qué frecuencia realiza algun tipo de

actividad fisica?

PREGUNTA A B C D TOTAL
Nunca 8 1 19 6 34
Los fines de semana 17 | 20 6 15 58
Esporadicamente 6 9 4 11 30
Todos los dias 6 2 4 6 18
37 | 32 | 33 | 38 140

8. ¢Usted conoce de los beneficios que brinda el desarrollo de la

resistencia como parte importante de la actividad fisica?

PREGUNTA A B C D | TOTAL
Si conozco 10 | 10 | 17 | 16 53
No conozco mucho 24 | 17 11 | 20 72
Desconozco 3 5 5 2 15
37 | 32 | 33 | 38 140

9. ¢Le gustaria someterse a un programa deportivo para mejorar la

resistencia aerdbica?

PREGUNTA A B C D TOTAL
Si me gustaria 27 25 23 26 101
Poco me gustaria 6 4 8 10 28
No me gustaria 4 3 2 2 11
37 32 33 38 140

10. ¢Usted sabe y conoce que la practica constante de actividades

fisicas son beneficiosas parala salud?

PREGUNTA A B C D TOTAL
Si conozco 28 23 29 31 111
Poco conozco 9 7 4 7 27
Desconozco 0 2 0 0 2
37 32 33 38 140
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ANEXO N°11:
CUADRO DE RESULTADOS DE LOS DOS QUIMESTRES DE VALORACION DEL TEST DE COOPER

TABLA DE VALORACION DE LA RESISTENCIA MEDIANTE EL TEST DE COOPER

CURSOS: SEGUNDOS CURSOS DE BACHILLERATO GENERAL UNIFICADO

, SOBRESALIENTE | MUY BUENA BUENA REGULAR |INSUFICIENTE | DEFICIENTE ALUMNAS
NOMINA DE CURSOS: QUIM.
10 9,5 9 (85| 8 75 |7/65| 6 [55]|5 (45| 4 3,5 3(125|2(15| 1 TOTAL

1ro. 1 1 211 | 4 5 112 |50 |0 | 2 |2 5 2| 4 |00 |O 37

SEGUNDO GENERAL "A"
2do. 0 3 210 |6 2 3] 6 | 0] 34|01 2 0|1 |0f 1|3 37
1ro. 1 0 1,14 |0 3 1] 3 1 1 7|2 |2 0 0|0 |1 1| 4 32

SEGUNDO GENERAL "B"
2do. 1 1 213 |2 1 2526 [0] 0|1 1 0| 0 |21 ]2 32
1ro. 1 0 1,0 | 4 3 0 2 0] 0 |0]| 6 |2 7 1] 0 (3] 1|2 33

SEGUNDO GENERAL "C"
2do. 0 3 0| O 1 3 11 0|40 |2 |5 |3 2 2|1 |50 1 33
1ro. 4 0 213 | 4 5 0/ 0 |41 4|10 5 11 (1,2 |0 38

SEGUNDO GENERAL "D"
2do. 2 1 31 1 2 0/ 0 |22 4|03 7 0| 3 |1 0 | 6 38
TOTALES ler. QUIMESTRE: 7 1 6 | 8 |12 16 (2| 7 |10 2 |11| 11| 6 17 4| 5 |5/ 4 |6 140
PORCENTAJES ler. QUIM: 5 1 4|1 6 | 9| 114 |1, 5 | 7 1 8| 8 |4 12 3| 4 |4 3 | 4 100
TOTAL POR VALORACIONES 14 36 19 24 27 20 140
% POR VALORACIONES 10 26 14 17 19 14 100
TOTALES 2do. QUIMESTRE: 3 8 7| 4 |10 11 11 |10 | 5 | 8 12 2 2 |12 140
PORCENTAJES 2do. QUIM. 2 6 5|3 |7 6 4/ 8 |6 | 8 | 7| 4 |6 9 1|4 (6] 1|9 100
TOTAL POR VALORACIONES 18 22 25 26 22 27 140
% POR VALORACIONES 13 16 18 19 16 19 100
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ANEXO N° 12 EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DE COOPER SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES, POR

PARALELQOS:

SEGUNDO GENERAL "A"

EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DE COOPER SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES

PERIODO ACADEMICO: 2012 - 2013 SOBRESALIENTE MUY BUENA BUENA REGULAR INSUFICIENTE DEFICIENTE
N° ESTUDIAN | QUIMEST DISTANCI 10 9,5 8,5 8 7,5 6,5 5,5 5 4,5 3,5 2,5 1,5 1
TES RE A
i Acosta ler. Quim. 1600 1
FebnER
Gabriel 2do. 2000 1
Quim.
2 Aguirre ler. Quim. 1600 1
-
e 2do. 1850 1
Lizeth Quim.
Bl Almeida ler. Quim. 1790
Nazat
Aorlen 2do. 1700 1
Mishell Quifi
4 Almeida ler. Quim. 1490 1
Reset
o 2do. 1520 1
Jazmin Quim.
5 Angamarc | ler. Quim. 2210 1
teh
Yahaira 2do. 2220 1
Alexandra Quim.
6 Arce ler. Quim. 1520 1
bl 2do. 1580 1
Jazmin Quim.
7 Arteaga ler. Quim. 1680 1
Janhethy 2do. 1880
Quim.
8 Cabrera ler. Quim. 1550
o 2do. 1920 1
Estefania @uifin
Belén
9 Calderén | ler.Quim. 1490 1
Meoré
Madelyne | 2do- 1740 1
Gabriela Quim.
10 Calderén | ler.Quim. 1600 1
tet
i 2do. 1580 1
Gabriela Quim.
11 Carrera ler. Quim. 1800
A b
o 2do. 1850 1
Estefania Quiim
12 Chiscued | ler.Quim. 1810
B 2do. 1980 1
Paola Quiim
13 Chulde ler. Quim. 1800
A
i 2do. 1870
Lizbeth Qi
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14 Coox ler. Quim. 1850
oLz 2do. 2000
Estefnny. Quim.
15 Delgado ler. Quim. 1900
Marisela 21{0, 1770
Alicia Qi
16 Diaz ler. Quim. 2130
S
et
Jhoselyn 2do. 2120
Dayana Quim.

17 Erazo ler. Quim. 1630
Geovanna 2do. 2200
Estefania Quim.

18 Estévez ler. Quim. 1820

R
e 2do. 1880
Marisol Quim.
19 Gomez ler. Quim. 1690
et
Katherine Zd."" 1900
Estefania Quim.
20 Hernande | ler.Quim. 2180
oo
)
Katherine 2do. 2100
Daniela Quim.
21 Lopéz ler. Quim. 2000
e 2do. 1820
Briggitte Quim.
22 Lucero ler. Quim. 1570
R
" 2do. 1700
Katherine Quim.
23 Medrano | ler. Quim. 1940
e—
Miryam 2do. 1350 1
Katherine Quim.

24 Mifio ler. Quim. 1900

P

P
Veronica 2do. 1710
Gabriela Quim.

25 Moreira ler. Quim. 1900
Yaritza 2do. 1850
Beatriz Quim.

26 Muenala | ler.Quim. 2410

4
Liza Paola 2do. 2250
Quim.

27 Navarrete | ler.Quim. 2000
i — 2do. 2000
Moreira Quim.

28 Pozo Pozo | ler.Quim. 1780

Lizeth 2do. 1800
Quim.

29 Pulles ler. Quim. 1500
Veronica 2do. 1100 1
Jhosseth Quim.

30 Pupiales ler. Quim. 1600
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Moo Jaeraom | 0 | | | | | o [ [ [ [ [ [ [ [ 1 | | | |
:

Katherine
Lisbeth

jperorn | 20 | | [ | (| [ r [ r [ { [ | [ | [ |

Tapia
Mind

Leslet
Isabel

Tobar

Cah

Gloria
Yadira

TOTAL ESTUDIANTES 2do. QUIMESTRE X
VALORACION:
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SEGUNDO GENERAL "B"

EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DE COOPER SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES

PERIODO ACADEMICO: 2012 - 2013 SOBRESALIENTE MUY BUENA BUENA REGULAR INSUFICIENTE DEFICIENTE
N° ESTUDIANTES QUIMESTRE DISTANCIA 10 9,5 9 8,5 8 75 6,5 55 5 4,5 4 3,5 3 2,5 2 15
ler. Quim. 2050 1
1 Almeida Cartagena Mayra Alexandra
2do. Quim. 1860
ler. Quim. 1800
2 Artega Santacruz Dayana Jamileth.
2do. Quim. 1420 1
ler. Quim. 1230
3 Benitez \Vaca Erika Estef
2do. Quim. 2180 1
ler. Quim. 1730 1
4 Cabascango Collahuazo Karina Elizabeth
2do. Quim. 2000 1
ler. Quim. 1230
5 Chaca Chafuel Erika Yesenia
2do. Quim. 2000 1
ler. Quim. 1910 1
I Congo Landazuri Alexa Fernanda
2do. Quim. 1750 i
ler. Quim. 1690 1
7 Cruz Albuja Mishel Carolina
2do. Quim. 1780
ler. Quim. 1730 1
8 Delgado Cuasquer Gisell Soraya
2do. Quim. 1820 1
ler. Quim. 1235
9 Enriquez Pozo Patricia Lisbeth
2do. Quim. 1600 1
ler. Quim. 1200
10 Fernandez Rodriguez Ana Maribel
2do. Quim. 1650 1
ler. Quim. 1730 1
11 Eueltan Escobar Diana Maricela
2do. Quim. 1480 1
ler. Quim. 1680 1
12 Gémez Teran Janeth Elizabeth
2do. Quim. 1480 1
ler. Quim. 2040 1
13 Guatemal Sanchez Jessica Gabriel
2do. Quim. 2100 1
ler. Quim. 1930 1
14 Heredia Reyes Angela Nicole
2do. Quim. 1850 1
ler. Quim. 1650 1
15 Imbaguingo Farinango Madeleine
2do. Quim. 2250 1
16 Llerena Malquin Nathaly Alexandra ler. Quim. 1910 1
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2do. Quim. 1850
ler. Quim. 1860
17 Narvaez Navarro Pamela Vanessa
2do. Quim. 1900
ler. Quim. 1740
18 Navas Almeida Melanie Lisheth
2do. Quim. 2100
ler. Quim. 1725
19 Qrtiz Hernéndez Patricia Maribel
2do. Quim. 1750
ler. Quim. 1730
20 Paredes Huaca Leslie Alejandra
2do. Quim. 1750
ler. Quim. 1830
21 Pérez Ponce Jakelin Lisheth
2do. Quim. 1750
ler. Quim. 1725
22 Pumisacho Colimba Carla Estefania
2do. Quim. 1780
ler. Quim. 2040
23 QU lintana Teanga Evelyn Graciela
2do. Quim. 1850
ler. Quim. 1815
24 Quintachala Villota Lizeth Estefania
2do. Quim. 1800
ler. Quim. 1400
|25
Rivera Imbaquingo Heidi Gabriela 2do. Quim. 1800
ler. im. 212
e er. Quim 0
Romero Enriquez Tafiia Gisel 2do. Quim. 1750
ler. Quim. 1750
27 Q
Salazar Armas Alejandra Estefania 2do. Quim. 1760
ler. Quim. 2750
28 Q
Salazar Pérez Jessica Judith 2do. Quim. 2500
ler. Quim. 1880
29 Q
Tirado Cérdova Erika Dhayana 2do. Quim. 2100
ler. Quim. 1650
30 Q
Vaca Ayala Cristhina Elizabeth 2do. Quim. 1300
ler. Quim. 1480
31 Qui
Vega Tapia Vanessa Aracely 2do. Quim. 1300
ler. Quim. 2070
32
Vizcaino Quiroz Yuliza Dayana 2do. Quim. 2160

TOTAL ESTUDIANTES ler. QUIMESTRE X VALORACION:

TOTAL ESTUDIANTES 2do. QUIMESTRE X VALORACION:
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SEGUNDO GENERAL "C"

EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DE COOPER SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES

PERIODO ACADEMICO: 2012 - 2013 SOBRESALIENTE MUY BUENA BUENA REGULAR INSUFICIENTE DEFICIENTE
N° ESTUDIANTES QUIMESTRE DISTANCIA 10 9,5 9 8,5 8 75 6,5 55 5 4,5 4 3,5 3 2,5 2 15
ler. Quim. 1560 1
1 Andrade Chavarrea Eva Viviana
2do. Quim. 1620 1
ler. Quim. 1900 i
2 Arcos Ortiz Cinthia Geovanna
2do. Quim. 1910 1
ler. Quim. 1460 1
3 Armijos Benalcazar Stefany Daniela
2do. Quim. 1510 1
ler. Quim. 1710 1
4 Ayala Chango Katherine Tatiana
2do. Quim. 1680 1
ler. Quim. 1600 1
5 Burgos Pepinos Andrea Belén
2do. Quim. 1910 1
ler. Quim. 1680 1
6 Cadena Ayala Andrea Mishell
2do. Quim. 1710 1
ler. Quim. 1480 1
7 Campues Cevallos Evelyn Alejandra
2do. Quim. 1910 1
ler. Quim. 1930 i
8 Cancan Canamar Katherine Soraya
2do. Quim. 2000 1
ler. Quim. 2360 1
9 Carrera Villegas Sofia Elizabeth
2do. Quim. 2200 1
ler. Quim. 2080 1
10 Chano Quilca Lizbeth Iralda
2do. Quim. 2200 1
ler. Quim. 1620 1
11 Chavez Cartagena Patricia Pilar
2do. Quim. 1680 1
12 Criollo Tarapues Yadira Elizabeth ler. Quim. 1850 1
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2do. Quim. 1800

ler. Quim. 1600
i8 Escaleras Gavilima Alisson Joselyn

2do. Quim. 1450

ler. Quim. 1600
14 Flores Anrango Pamela Alexandra

2do. Quim. 1660

ler. Quim. 1460
15 Gallegos Trujillo Gabriela Patricia

2do. Quim. 1660

ler. Quim. 1600
16 Gudifio Pabon Joselyn Nicole

2do. Quim. 1620

ler. Quim. 1850
17 Hinojosa Marmol Evelyn Vanessa

2do. Quim. 1800

ler. Quim. 1680
18 Jacome Sanchez Estefanny Paola

2do. Quim. 1820

ler. Quim. 2000
19 Kastillo Endara Ana Karina

2do. Quim. 1880

ler. Quim. 1690
20 Landazuri Pozo Angela Abigail

2do. Quim. 1700

ler. Quim. 2070
21

Mejia Jaramillo Nicole Agustina 2do. Quim. 600

ler. Quim. 1680
22 Montesdeoca Sanchez Maria Cristhina

2do. Quim. 1560

ler. Quim. 1935
23 Moreno Guerra Jessica Paola

2do. Quim. 1900

ler. Quim. 1600
24 Ortega Farinango Meliza Lizbeth

2do. Quim. 1630

ler. Quim. 1600
25

Ortiz Echeverria Jina Madeline 2do. Quim. 1520

26 Padilla Bolafios Evelyn Aracely ler. Quim. 1200
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2do. Quim. 1560
ler. Quim. 1570

27
Pinto Rosero Maria del Carmen 2do. Quim. 1580
ler. Quim. 1290

28
Pozo Mosquera Lourdes Raquel 2do. Quim. 1580
ler. Quim. 1410

29
Ramirez Ortiz Merci Beatriz 2do. Quim. 1480
ler. Quim. 2130

30
Tabi Guerrero Cristhina Mishell 2do. Quim. 1520
ler. Quim. 1980

31
Teran Benavides Maria José 2do. Quim. 2200
ler. Quim. 1700

32
Torres Chantera Jodie Jazmin 2do. Quim. 1520
ler. Quim. 1500

33
Valladares Revelo Nathaly Isabel 2do. Quim. 1700

TOTAL ESTUDIANTES 1ler. QUIMESTRE X VALORACION:

TOTAL ESTUDIANTES 2do. QUIMESTRE X VALORACION:
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SEGUNDO GENERAL "D"

EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DE COOPER SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES

PERIODO ACADEMICO: 2012 - 2013 SOBRESALIENTE | MUY BUENA | BUENA | REGULAR | INSUFICIENTE | DEFICIENTE
N° ESTUDIANTES QUIMESTRE | DISTANCIA | 10 [ 95 [ 9 |85[8[75[7[65[6[55[5[45] 4 35 [ 3 [25[2]15]1
1 Aguas Maria 213:,'. gﬂ.r:] iggg : i
2 Anchapaxi Karla 21((13 (r).. gﬁm 16%000 : -
3 Andrade Carmen ;3;_ gﬂnr; iggg : 1
4 Arboleda Josely 213:,: gﬂ.r:] ;igg 1 :
5 Arguello Elizabeth 213(;'_ gtllr; gégg - 1
6 | Benavides Fernanda ;'3:)'. gtllr:] i;:g L :
7 Brusil Jennifer zlsg_ glallrrnn igig : -
8 Cadena Gissel ;3:)'. gl:llr; iggg . :
9 | Churuchumbi Jhoanna 213(: %tllr:] iggg : L
10 Cifuentes Meliza zlgcr).. gtllr; igég : £
11 Cortez Maria 213:)'. %tllﬁ iéég : =
12 Duran Liliana 213;.. gtllrr: 1228 : L
13 Espinosa Katherine ;_((ja(r).. (QQL:,r:] 2228 1
14 Flores Lorena zlgcr).. (le:l,r; 1223 : -
15 Garcia Dayana zlgcr).. (Q?tllnr:] 1693;8 : :
16 Guerra Nathaly 213& %l:m i;ig : 1
17 Ipiales Jessica Zlgg_ %tllr; iggg : L
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ler. Quim. 1780
18 Lara Joselyn T o 1600
. ler. Quim. 1800
19 luzuriaga Karen 2do. Quim. 1700
. ler. Quim. 1900
20 Medrano Katherine CoNEHI 1500
ler. Quim. 1800
21 Melendez Ana 2do. Quim. 1630
. . ler. Quim. 2360 1
22 Molina Estefania i, Ol 2750 1
. ler. Quim. 2370 1
23 Mora Fatima 2do. Ouim. 2120
24 ler. Quim. 1900
Mosquera Stefany 2do. Quim. 1750
25 ler. Quim. 1780
Onate Nathaly 2do. Quim. 1950
26 ler. Quim. 1510
Pico Katheryn 2do. Quim. 1350
27 ler. Quim. 2030
Pilatasic Ana 2do. Quim. 1600
28 ler. Quim. 1910
Polo Mishell 2do. Quim. 1720
29 ler. Quim. 2100
Prado Leida 2do. Quim. 600
30 ler. Quim. 1570
Rodriguez Angie 2do. Quim. 1200
31 ler. Quim. 2000
Ruiz Karla 2do. Quim. 2150
32 ler. Quim. 1410
Sanipatin Cinthia 2do. Quim. 1320
33 ler. Quim. 1410
Santiana Veronica 2do. Quim. 1700
34 ler. Quim. 1560
Torres Maria 2do. Quim. 1200
35 ler. Quim. 2005
Vallejo Andrea 2do. Quim. 1700
36 ler. Quim. 1480
Velasquez Jessica 2do. Quim. 1500
ler. Quim. 2220 1
37 Villegas Andrea 2do. Quim. 2150
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ler. Quim. 1700

38 Yepez Joselyn 2do. Quim. 2030

TOTAL ESTUDIANTES ler. QUIMESTRE X VALORACION:

w

TOTAL ESTUDIANTES 2do. QUIMESTRE X VALORACION:
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ANEXO N°13

CUADRO DE RESULTADOS DE LOS DOS QUIMESTRES DE VALORACION DEL TEST DEL KILOMETRO

TABLA DE VALORACION DE LA RESISTENCIA MEDIANTE EL TEST DEL KM

CURSOS: SEGUNDOS CURSOS DE BACHILLERATO GENERAL UNIFICADO

3 SOBRESALIENTE | MUY BUENA BUENA REGULAR INSUFICIENTE DEFICIENTE ALUMNAS
NOMINA DE CURSOS: QUIM.
10 9,5 985 |8|75|7|65 (6|55 |5 |45 | 4 3,5 3 |25 ]| 2 15 |1 TOTAL

1ro. 0 0 0 0O |0 3 |2 0 (O] 1 3 1 3 5 0 3 9 5 |2 37

SEGUNDO GENERAL "A"
2do. 0 0 0 O |1 0 |2 O |1]| 3 6 3 5 1 4 0 7 2 |2 37
Iro. 1 0 0 0O |0 0 |0 O (1] 1 5 1 1 0 4 4 5 2 |7 32

SEGUNDO GENERAL "B"
2do. 1 0 0 0O |0 O |1 O |1]| 3 5 2 0 1 4 4 1 6 |3 32
1ro. 0 0 0 0O |0 O |1} 1 (O] 1 2 1 2 8 5 1 9 2 |0 33

SEGUNDO GENERAL "C"
2do. 0 0 1 1 |0 0 (1| O [O] 4 5 2 5 2 8 3 1 0 |0 33
Iro. 0 0 0 0O (0 O (O] 1 |2| 4 7 0 4 6 1 7 4 2 |0 38

SEGUNDO GENERAL "D"
2do. 0 0 0 1 |0 1 (5| 1 (2] 2 9 3 5 0 3 1 3 1 |1 38
TOTALES ler. QUIMESTRE: 1 0 0 0O |0 3 |3] 2 (3| 7 17 3 10 19 10 | 15 | 27 | 11 |9 140
PORCENTAJES 1er. QUIM: 1 0 0 O |0 2 |2 1 |2]| 5 12 2 7 13,6 7 11 | 19 8 |6 100
TOTAL POR VALORACIONES 1 3 8 27 39 62 140
% POR VALORACIONES 1 2 6 19 28 44 100
TOTALES 2do. QUIMESTRE: 1 0 1 2 |1} 1 |9 1 (4| 12 [ 25| 10 | 15 4 19 8 12 140
PORCENTAJES 2do. QUIM. 1 0 1 1 1| 1 1 9 18 7 11 14 6 9 4 100
TOTAL POR VALORACIONES 2 4 14 a7 38 35 140
% POR VALORACIONES 1 3 10 34 27 25 100
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EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DEL KILOMETRO SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES, POR PARALELOS.

EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DEL KM SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES

N° ESTUDIANTES QUIMESTRE TIEMPOS

10 9,5 9 8,5 8 7,5 7 6,5 6 55 5 4,5 4 3,5 3 25 2 15 1

2do. Quim. 1

Aguirm I:nriqun-/ Andrea Lizeth _

2do. Quim. 671282 1

I T S -2 I I O

2do. Quim. 6772725

Vi Almeida Rogel Cinthia Jazmin

2do. Quim. 6759712

2do. Quim. 4739770

Arce Crivan Cinthia Jazmin

Cabrera Mc

2do. Quim.

10 Calderdn Zuleta 1r\r~l=|\llnl= Gabri.

2do. Quim. 6728756

2do. Quim. 7720765

12 Chiscued Arrnyr\ l:\lnlyn Pagla

2do. Quim. 4’58796

2do. Quim. 549°39

Coox-Maldonado Liz Estefany

2do. Quim. 4’5630

Diaz Chuquin Jhoselyn Dayana
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2do. Quim.

2do. Quim.

Estévez Rea Andrea Marisol

2

Hernandez Pantoja Katherine Daniela

2do. Quim. 441702

2do. Quim. 5720718

Lucero Rosero Paula Katherine

2do. Quim. 8°08°25

2do. Quim.

26

Mifio Espinoza Veronica Gabriela 2do. Quim. 58026

2do. Quim. 5733794 1

Muenala Cordova Liza Paola 5712785 1

2do. Quim.

2do. Quim.

30

Pozo Pozo Karen Lizeth 2do. Quim. 6704712

2do. Quim. 6747704

32

Pupiales Vargas Carla Lisbeth 7°56°°57

2do. Quim.

2doqum | ese0 | | [ | [ [ | [ [ | [ | [ [ | [ |

Rosero Males Andreina Fernanda 2do. Quim.

2do. Quim.

Teréan Caicedo Katherin Mishell 2do. Quim.
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36

2do. Quim.

Valenzuela Sandoval Lucia Aracely | 2do. Quim.

TOTAL ESTUDIANTES 1er. QUIMESTRE X VALORACION:
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SEGUNDO GENERAL "B"

EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DEL KM SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES

PERIODO ACADEMICO: 2012 - 2013 SOBRESALIENTE MUY BUENA BUENA REGULAR INSUFICIENTE DEFICIENTE
N° ESTUDIANTES QUIMESTRE TIEMPOS 10 9,5 9 8,5 8 75 6,5 55 5 4,5 4 3,5 3 2,5 2 15
ler. Quim. 525741 1
1 Almeida Cartagena Mayra-Alexandra
2do. Quim. 5718765 1
ler. Quim. 571863 1
2 Artega Santacruz Dayana Jamileth
2do. Quim. 5723731 1
ler. Quim. 6798711 1
3 Benitez Vaca Erika Estefania
2do. Quim. 705726 1
ler. Quim. 5732765 1
4 Cabascango Collahuazo Karina Elizabeth
2do. Quim. 4796725 1
ler. Quim. 871187
5 Chaca Chafuel Erika Yesenia
2do. Quim. 7°08747 1
ler. Quim. 5723714 1
I Congo Landazuri Alexa Fernanda
2do. Quim. 5717745 1
ler. Quim. 6745712 1
7 Cruz Albuja Mishel Carolina
2do. Quim. 6739732 1
ler. Quim. 6712787 1
8 Delgado Cuasquer Gisell Soraya
2do. Quim. 6718723. 1
ler. Quim. 777725
Q Enriquez Pozo Patricia Lisbeth.
2do. Quim. 8703712
ler. Quim. 6778723 1
10 Eernandez Rodriguez Ana Maribel
2do. Quim. 6738754 1
ler. Quim. 6715798 1
11 Eueltan Escobar Diana Maricela
2do. Quim. 5724769 1
ler. Quim. 7°127°45 1
12 Gémez Teran Janeth Elizabeth
2do. Quim. 734724 1
der. Quim. 456747 1
13 GL | Sanchez Jessica Gabriela
2do. Quim. 4°25736
der. Quim. 525701 1
14 Heredia Dn\llne Angnln Nicole.
2do. Quim. 5711714 1
ler. Quim. 763714
15 Imbaguingo-Farinango-Madeleine
2do. Quim. 710745 1
16 Llerena Malquin Nathaly Alexandra ler. Quim. 454732
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2do. Quim. 5714722
ler. Quim. 765727
17 Narvaez Navarro Pamela \Vanessa
2do. Quim. 905711
ler. Quim. 678736
18 Navas Almeida Melanie Lisheth
2do. Quim. 6728723
ler. Quim. 6728788
19 Qrtiz Hernandez Patricia Maribel
2do. Quim. 623714
ler. Quim. 747711
20 Paredes Huaca Leslie Alejandra
2do. Quim. 720752
ler. Quim. 674758
21 Pérez Ponce Jakelin Lisheth
2do. Quim. 672210
ler. Quim. 6744774
22 Pumisacho Colimba Carla Estefania
2do. Quim. 6730715
ler. Quim. 5714763
23 Quintnnn TAnnga Fm:lyn Graciela
2do. Quim. 541715
ler. Quim. 6745712
24 Quintachala Villota Lizeth Estefania
2do. Quim. 6735747
ler. Quim. 769778
25.
Rivera Imbaquingo Heidi Gabriela 2do. Quim. 6748735
ler. Quim. 5746787
26
Romero Enriquez Tafiia Gisel 2do. Quim. 570031
o ler. Quim. 675647
Salazar Armas Alejandra Estefania 2do. Quim. 6740714
ler. Quim. 3726782
28
Salazar Pérez Jessica Judith 2do. Quim. 341771
oo ler. Quim. 6745777
Tirado Cérdova Erika Dhayana 2do. Quim. 5730728
ler. Quim. 7°89747
30
Vaca Ayala Cristhina Elizabeth 2do. Quim. 812712
A ler. Quim. 755741
1
Vega Tapia Vanessa Aracely 2do. Quim. 711717
ler. Quim. 6716796
32
Vizcaino Quiroz Yuliza Dayana 2do. Quim. 670247

TOTAL ESTUDIANTES 1er. QUIMESTRE X VALORACION:

TOTAL ESTUDIANTES 2do. QUIMESTRE X VALORACION:
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SEGUNDO GENERAL "C"

EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DEL KM SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES

PERIODO ACADEMICO: 2012 - 2013 SOBRESALIENTE MUY BUENA BUENA REGULAR INSUFICIENTE DEFICIENTE
N° ESTUDIANTES QUIMESTRE TIEMPOS 10 9,5 9 85 |8 75 6,5 55 | 5| 45 4 3,5 3 2,5 2 15 1
ler. Quim. 6°54°85 1
1 Andrade Chavatrea-Eva-\iviana
2do. Quim. 607714 1
ler. Quim. 585732 1
2 Arcos Ortiz Cinthia Geovanna
2do. Quim. 51436 1
ler. Quim. 6725797 1
3 Armijos Benalcazar Stefany Daniela
2do. Quim. 6717765 1
ler. Quim. 563784 1
4 Ayala Chango Katherine Tatiana
2do. Quim. 537774 1
ler. Quim. 736777 1
5 Burgos-Pepinos Andrea Belén
2do. Quim. 6703763 1
ler. Quim. 6714787 1
5 Cadena Ayala Andrea Mishell
2do. Quim. 6721710 1
ler. Quim. 687724 1
d Campues Cevallos Evelyn Alejandra
2do. Quim. 671754 1
ler. Quim. 563713 1
8 Cancan Canamar Katherine Soraya
2do. Quim. 5713769 1
ler. Quim. 451727 1
o} Carrera Villegas Sofia Elizabeth.
2do. Quim. 406718 1
ler. Quim. 49615 1
10 Chano Quilca Lizbeth lralda
2do. Quim. 4°27°58
ler. Quim. 70256 1
11 Chavez Cartagena Patricia Pilar
2do. Quim. 6740757 1
ler. Quim. 521766 1
12 Criollo Tarapues Yadira Elizabeth
2do. Quim. 5704763 1
ler. Quim. 676647 1
13 Escaleras Gavilima-Alisson Joselyn
2do. Quim. 672210 1
ler. Quim. 569711 1
14 Elores. Anrango Pamela Alexandra
2do. Quim. 574536 1
ler. Quim. 6721786 1
15 Gallegos Trujillo Gabriela Patricia
2do. Quim. 5753719 1
ler. Quim. 6700754 1
16 Gudifio Pabon Joselyn Nicole
2do. Quim. 553725 1
17 Hinojosa Marmol Evelyn Vanessa ler. Quim. 568710 1
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2do. Quim. 5712738
ler. Quim. 685724
18 Jacome Sanchez Estefanny Paola
2do. Quim. 5712726
ler. Quim. 563747
19 Kastillo Endara Ana Karina
2do. Quim. 502754
ler. Quim. 656712
20 Landazuri Pozo Angela Abigalil
2do. Quim. 6722745
oy ler. Quim. 523748
Mejia Jaramillo Nicole Agustina 2do. Quim. 5749778
ler. Quim. 556714
22 Montesdeoca Sanchez Maria Cristhina
2do. Quim. 538722
ler. Quim. 545711
23 Moreno Guerra Jessica Paola
2do. Quim. 50214
ler. Quim. 6736702
24 Ortega Farinango Meliza Lizbeth
2do. Quim. 551721
ler. Quim. 6714736
25
Ortiz Echeverria Jina Madeline 2do. Quim. 6.37.36
o ler. Quim. 6754723
Padilla Bolafios Evelyn Aracely 2do. Quim. 6738747
5 ler. Quim. 6765784
Pinto Rosero Maria del Carmen 2do. Quim. 672079
ler. Quim. 6785745
28
Pozo Mosquera Lourdes Raquel 2do. Quim. 671045
g ler. Quim. 4725765
Ramirez Ortiz Merci Beatriz 2do. Quim. 404737
ler. Quim. 5327721
30
Tabi Guerrero Cristhina Mishell 2do. Quim. 6746758
ler. Quim. 671252
31
Teran Benavides Maria José 2do. Quim. 5700704
ler. Quim. 6723710
32 @
Torres Chantera Jodie Jazmin 2do. Quim. 6716787
2a ler. Quim. 56529
Valladares Revelo Nathaly Isabel 2do. Quim. 5736788

TOTAL ESTUDIANTES 1ler. QUIMESTRE X VALORACION:

TOTAL ESTUDIANTES 2do. QUIMESTRE X VALORACION:
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SEGUNDO GENERAL "D"

EVALUACION ACUMULATIVA DEL TEST DEL KM SUMADOS LOS DOS QUIMESTRES

[ I
[ |
[ PERIODO ACADEMICO: 2012 - 2013 [ SOBRESALIENTE | MUYBUENA [ BUENA [ REGULAR [ INSUFICIENTE | DEFICIENTE ]
| N° | ESTUDIANTES | QUIMESTRE | TIEMPOS | | |ol85|8| 775|765 |6]55]|5] 45| 4] 35 | 3|25 2|15/ 1]
| R | x guas arin | 2er. Quim, | eso0e2 | | Y Y I
| | | 2do. Quim. | 552733 | | [ | [ | [ | [ | [ | [ 1] [ | [ | [ |
L | chopmkarta | ter. Quim. e I N A Y A
| | | 2do. Quim. | 505739 | | [ [ | [ | Y ) | [ | [ | [ | [ |
| 3 | I | zer. Quim. | 5278 | | [ [ | [ [ | [ 2] [ | [ [ | [ |
| | | 2do. Quim. | 434769 | | [ | [ | [1] [ | [ | [ | [ | [ | [ |
| . | arbofedatossly | zer. Quim, | aare2 | | Y Y I I
| | | 2do. Quim. | a3sra0 | | [ | [ | [ 2] [ | [ | [ [ [ | [ |
| 5 | Arguetio-Elizabeth | 2er. Quim. | 41741 | | [ [ | [ 1 [ 1 [ [ [ | [ | [ |
| | | 2do. Quim. | 523700 | | [ [ | [ | [ | [ 2] [ | [ | [ | [ |
| o . | zer. Quim. | 547720 | | [ [ | [ [ | [ [ 2| [ [ | [ |
& BenavidesFernanda
| | | 2do. Quim. | 525756 | | [ | [ | [ | [ | [ 1] [ | [ | [ | [ |
L et | ter. Quim. | earss | | 1 1 L1 1l b b bl ]
| | | 2do. Quim. | 610769 | | [ | [ | [ | [ 1 [ | [ [ 1] [ | [ |
L | erormoisset | ter. Quim. I I R A Y
| | | 2do. Quim. | 619736 | | [ | [ | [ 1 [ 1 [ | [ | [ 1] [ | [ |
| Lo | zer. Quim. | soster | | [ [ | [ | Y ) | [ | [ | [ | [ |
4 crraratmarmorarmoana
| | | 2do. Quim. | 520711 | | [ | [ | [ | [ | [ 1] [ | [ | [ | [ |
L o | cimenestioion | ter. Quim. | emas | | | | 11 Ll e ]
| | | 2do. Quim. |  es5371a | | [ | [ | [ | [ | [ | [ [ [2] [ |
L oo | zer. Quim, | s14a7 | | I I I Y
| | | 2do. Quim. | 552733 | | [ [ | [ | [ | [ | [ 1] [ | [ | [ |
| N | P | 2er. Quim. | 524769 | | [ [ | [ | [ | [ 2] [ | [ | [ | [ |
| | | 2do. Quim. | 09707 | | [ | [ | [ | [ | [ | [ | [ | [ | [ |
L s |t pmosakatherine | ter. Quim. | sooss | | | | 11 Ll bl
| | | 2do. Quim. |  sosos | | [ | [ | [ | [ | [ | [ [ [ | [ 2]
[ P | 2er. Quim. | 54512 | | I Y Y I I
| | | 2do. Quim. | 524747 | | [ [ | [ | [ | [ ] [ | [ | [ | [ |
L e Lencmpayam | ter. Quim. 2 Y
| | | 2do. Quim. | 524769 | | [ [ | [ | [ | [ 2] [ [ [ | [ |
| - | DE——— | 1er. Quim. | 458704 | | [ | [ [ | [ 2] | [ | [ | [ | [ |
| | 4 | 2do. Quim. | 44118 | | [ | [ | [ 2] [ | [ | [ [ [ | [ |
L i Liimiessession | ter. Quim. S I R A O
| | | 2do. Quim. | 520770 | | [ | [ | [ | [ | [1] [ [ [ | [
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ANEXO: 15
CERTIFICACIONES:

UNIDAD EDUCATIVA IBARRA
Solicitud

ANO LECTIVO 2012-2013

FECHA martes, 16 de julio de 2013

DIRIGIDO A Dra. Myrian Salgado Andrade. MSc. RECTORA ENCAR

SOLICITANTE Egda. Maritza Macias, ESTUDIANTE DE LA UNIVER

ASUNTO Solicito de la manera mas atenta y comedida se digne certificar de que realice la
investigacion con el tema: "ANALISIS DEL DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA AEROBICA Y SU INCIDENCIA EN LA CONDIC ION FISICA
DE LAS ESTUDIANTES DE LLOS SEGUNDOS ANOS DE BAZCHILLERATO
DE LA UNIDAD EDUCATIVA "IBARRA". correspondiente al afio lectivo: 2012-
2013 con los Segundos Afos de Bachillerato General Unificado A.B. Cy D.

Egda. Maritza Macias. ESTUDIANTE DE
C1.)30.93994 2 oo

SOLICITANTE
£5 i i FECHA:
“onstancia de Presentacion HORA.:

FIRMA:
RESOLUCION:

RECTORADO UNIDAD EDUCATIVA IBARRA

Segtn Decreto Rectoral certifica que LA Egda. Maritza Macias, Estudiante de la U T:N.. realizo
la |nvgst|é,duon sobre el tema: "ANALISIS DEL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA
AERORBICA Y SU INCIDENCIA EN LA CONDICION FiSICA DE LAS ESTUDIANTES DE
1.0OS SEGUNDOS ANOS DE BAZCHILLERATO DE LA UNIDAD EDUCATIVA "IBARRA™.
correspondiente al afio lectivo: 2012-2013 con los Segundos Anos de Bachillerato General
Unificado A.B. C y D. Q

2MSc. FugNAy s
ECTORA I‘NCARGADA e
<& el
. - )
‘. : D # (\/!
\ R Vo
R P o]
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CERTIFICADO DE SOCIALIZACION DE LA PROPUESTA

INSTITUCION INVESTIGADA: Colegio Nacional Ibarra
INSTITUCION INVESTIGADORA: Universidad Técnica del Norte
CURSOS: Segundos Afios de Bachillerato
NOMBRE DE LA AUTORA: Srta. Macias Quiroz Maritza Maribel
NOMBRE DEL DOCENTE TUTOR: Dr. Msc. Eresto F. Zambrano Y.
DOCENTE DE LA INSTITUCION INVESTIGADA: Lic. Evita Garcés Solis

FECHA: 18/JULIO/2013

CERTIFICACION

Por medio del presente certifico que:

La Srta. Macias Quiroz Maritza Maribel, con Cédula de |dentidad N° 130934942-9, egresada de
la Universidad Técnica del Norte, del Instituto de Educacién Fisica, y previo a la obtencion del titulo
de Licenciada en Ciencias de la Educacion, mencién Educacion Fisica, Deportes y Recreacion,
desarrollé su trabajo investigativo en esta institucién, finalizando con la presentacion y puesta en
practica de la presente propuesta denominada: “Guia de actividades fisicas para desarrollar la
resistencia aerébica y disminuir el nivel de sedentarismo en las estudiantes del Segundo
Ao de Bachillerato del Colegio Nacional Ibarra”, despertando interés por parte de las sefioritas
estudiantes de los Segundos Afios de Bachillerato, propuesta que direccionara de mejor manera la
practica constante y permanente de las actividades fisicas.

El presente documento ademas servird como un documento guia de consulta y de trabajo para
todo el estudiantado, asi como también a los docentes de cultura fisica de nuestra institucion.
Ademas se evidencié que la estructura de la propuesta contiene criterios metodolégicos y técnicos
para su utilizacién y manejo de los usuarios o beneficiarios de este trabajo investigativo.

Es todo lo que puedo certificar en honor a la verdad.

Atentamente,

,/Cv.'éi/() &7 2% 1
Lic. Evita Garcés Solis

DOCENTE DE EDUCACION FiSICA
COLEGIO NACIONAL IBARRA
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAS Y TECNOLOGIA

FICHA DE VALIDACION DEL EXPERTOS

VALIDADORA: Lic. Evita Garcés Solis
TRABAJO INVESTIGATIVO DE LA SRTA. MACIAS QUIROZ MARITZA MARIBEL

TITULO DE LA PROPUESTA: “Guia de actividades fisicas para desarrollar la Resistencia

Aerdbica y disminuir el nivel de sedentarismo en las estudiantes del Segundo Afo de Bachillerato
del Colegio Nacional Ibarra”

ORIENTACIONES: Marque con una X, segun su criterio, la categoria que corresponda a cada uno
de los indicadores expuestos a continuaciéon. Tome en consideracion las siguientes opciones: Muy
Satisfactorio (MS), Satisfactorio (S), Poco Satisfactorio (PS), por favor en cada indicador
precise las razones de su decisién. Gracias por su colaboracion.

o CATEGORIAS
N CRITERIOS MS s PS RAZONES
; Aplicable a los cursos
1 Necesidad X investigados
2 | Cientificidad A Tiene bases cientificas y técnicas
3 | Actualidad % Responde a la necesidad
4 | Aplicabilidad P Didactico y metodoldgico
v Cumple todas las etapas de
5 | Metodologia % aprendizaje.
6 Coherencia X Los temas son sistematicos
7 | Pertinencia < Da solucién al problema
8 | Novedad L Utiliza el contexto social
¢, Qué modificaciones le haria e
a la presente propuesta? Aumentar actividades

Observaciones:

Felicitaciones, un trabajo muy didactico y oportuno para la asignatura, lo que se ha evidenciado
que la presente propuesta ayudara a dar solucion al problema estudiantil.

) — ) Fecha: 18/07/2013
//LC“- e TZ/)/;'/'/EJTD/L; .
7

Lic. Evita Garcés Solis

c1.: /0009764 E-O
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,
determind la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la
finalidad de apoyar los procesos de investigacidon, docencia y extension de la

Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este
proyecto, para lo cual pongo a disposicién la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE 130934942-9

IDENTIDAD:

APELLIDOS Y Macias Quiroz Maritza Maribel

NOMBRES:

DIRECCION: Portoviejo-Ciudadela Municipal-calle Pedro Zambrano -lera
Transversal.

EMAIL: maritzammg@hotmail.com

TELEFONO FIJO:

052580901

TELEFONO 0992705268
MOVIL:

DATOS DE LA OBRA

TiTULO: “ANAJ_ISIS DEL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA
AEROBICA Y SU INCIDENCIA EN LA CONDI~CION FISICA DE
LAS ESTUDIANTES DE LOS SEGUNDOS ANOS DE
BACHILLERATO DEL COLEGIO NACIONAL IBARRA”.
AUTORA: Macias Quiroz Maritza Maribel

FECHA: AAAAMMDD

2013/10/30

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA:

|_/| PREGRADO

1 POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA:

Titulo de Licenciada en Educacién Fisica

ASESOR /DIRECTOR:

Msc. Vicente Yandun Y.
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Macias Quiroz Maritza Maribel, con cédula de identidad Nro.130934942-9,
en calidad de autora y titular de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de
grado descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y
autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la publicaciéon de la obra en el Repositorio
Digital Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca de la Universidad con fines
académicos, para ampliar la disponibilidad del material y como apoyo a la educacion,
investigacion y extension; en concordancia con la Ley de Educaciéon Superior Articulo
144,

3. CONSTANCIAS

La autora manifiesta que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que
es el titular de los derechos patrimoniales, por lo que asume la responsabilidad sobre
el contenido de la misma y saldrd en defensa de la Universidad en caso de reclamacién
por parte de terceros.

Ibarra, a los 18 dias del mes de noviembre del 2013

LA AUTORA: ACEPTACION:

(Firma) .o (FIrma) .o
Nombre: Macias Quiroz Maritza Maribel Nombre: Ing. Betty Chavez
C.C.: 100258396-9 Cargo: JEFE DE BIBLIOTECA

Facultado por resolucidn de Consejo Universitario
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Macias Quiroz Maritza Maribel, con cédula de identidad Nro.130934942-
9manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos
patrimoniales consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5
y 6, en calidad de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: “ANALISIS DEL
DESARROLLO DE LA RESISTENCIA AEROBICA Y SU INCIDENCIA
EN LA CONDICION FISICA DE LAS ESTUDIANTES DE LOS
SEGUNDOS ANOS DE BACHILLERATO DEL COLEGIO NACIONAL
IBARRA”. Ha sido desarrollado para optar por el Titulo de Licenciada en Educacién
Fisica, en la Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para
ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi condicidn de autor me
reservo los derechos morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este
documento en el momento que hago entrega del trabajo final en formato impreso y

digital a la Biblioteca de la Universidad Técnica del Norte.

(FIrma) oo
Nombre: Macias Quiroz Maritza Maribel
Cédula:130934942-9

Ibarra, a los 18 dias del mes de noviembre del 2013.
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