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RESUMEN

La presente investigacion se refirid a la“. Actividad fisica extracurricular y
su influencia en el desarrollo de las capacidades condicionales de los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el
periodo 2013 - 2014.” Propuesta alternativa. El presente trabajo de
grado tuvo como proposito esencial determinarla actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales. En el planteamiento del problema existieron muchas
causas Yy efectos que configuran el problema de investigacion, las mismas
que se dieron a conocer a través de la investigacion. Posteriormente se
redacto la justificacion donde explicamos las razones porque se realizo
esta investigacion y su importancia que tiene la actividad fisica en la salud
fisica y mental de los estudiantes. Para la construccion y elaboracion del
marco tedérico se recopilé la informacion de acuerdo a las categorias
formuladas en la matriz categorial, con sus respectivas dimensiones e
indicadores y posteriormente sirvi6 como un procedimiento légico para
estructurar el marco teorico, para ello se ha consultado de libros, revistas,
internet. Luego se procedié a desarrollar la parte metodoldgica, que se
refiere a los tipos de investigacién, métodos que han servido para guiar el
proceso de investigacion, Luego se dio a conocer las técnicas e
instrumentos, las mismas que sirvieron para recopilar informacion,
relacionada con el tema de estudio con respecto a la actividad fisica
extraescolar y su relacion con el desarrollo de las capacidades
condicionales. La técnica de investigacion que se aplicé fue la encuesta y
la ficha de observacion para obtener la informacion relacionada con el
problema de investigacion, luego de obtener los resultados se procedié a
representar graficamente, analizar e interpretar cada una de las
preguntas, posteriormente se redactd las conclusiones vy
recomendaciones, las mismas que ayudaron a elaborar la propuesta
alternativa que contiene aspectos relacionados con la actividad fisica.

viii



ABSTRACT

The present investigation addressed the “. Extracurricular physical activity
and its influence on the development of conditional abilities of students of
8th, 9th of Pimampiro Education Unit, for the period 2013 - . 2014 "
Alternative proposal. This degree work was to determine this essential
purpose extracurricular physical activity and its influence on the
development of conditional capabilities. The problem statement there were
many causes and effects that shape the research problem, the same that
were released through research. Subsequently justification where we
explain the reasons for this research and the importance of physical
activity on physical and mental health of students was conducted was
drafted. For the construction and development of the theoretical
framework information according to the categories set out in the
categorical matrix, with their dimensions and indicators and later served as
a logical process to structure the theoretical framework for this has
consulted books are collected , magazines , internet. Then he proceeded
to develop the methodological part , refers to the types of research
methods that were used to guide the research process, then unveiled the
techniques and instruments , they were also used to collect information
related subject of study regarding extracurricular physical activity and its
relationship to the development of conditional capabilities. The research
technique that was applied was the survey and observation sheet for
information relating to the research problem , after getting the results we
proceeded to graph , analyze and interpret each of the questions, then he
wrote the conclusions and recommendations , the same who helped
develop the alternative proposal contains aspects of physical activity.



INTRODUCCION

En las Ultimas décadas se han llevado a cabo estudios cientificos que
explican los beneficios producidos el realizar una actividad fisica
extraescolar de los individuos, considerando que la inactividad fisica
produce, muchos riesgos para la salud fisica y mental. La actividad fisica
es un tema original y de actualidad que ayuda a tomar conciencia de la
practica habitual de la actividad fisica fuera de las clases cotidianas, Al
respecto se puede manifestar que la actividad fisica dota de muchos
beneficios como mejora la capacidad cardiorrespiratoria, digestiva, evita
los riesgos de enfermedades coronarias, la obesidad, el stress y otras

enfermedades.

Sin embargo, el estilo de vida y actividad fisica de los estudiantes de la
Unidad Educativa Pimampiro es eminentemente sedentario, lo que se
considera como un factor de riesgo por no realizar actividad fisica, y trae
como consecuencia muchas alteraciones cardiovasculares,
enfermedades metabdlicas como la obesidad, afecciones y también en los
adolescentes de octavo y noveno afio de Educacion General Basica,
afecta al desarrollo de las capacidades condicionales y por ende en los
resultados deportivos. Es por ello que las autoridades, docentes de
Educacién Fisica deben de manera urgente tomar las medidas
pertinentes para que se resuelvan, lo mas pronto los problemas

detectados luego del diagnaéstico.

Actualmente segun muchos estudios se manifiesta que, “La actividad
fisica puede influir en la salud haya o no haya mejora en la condicion
fisica, ya que la actividad fisica esta al alcance de todos porque todos
pueden hacer algun tipo de actividad, mientras que la mejora de la

condicion fisica no siempre se consigue porque, entre otras cosas,



depende en gran medida de factores genéticos. Pero para su mejor
comprension se del problema de investigacién se ha formulado en los

siguientes capitulos:

Capitulo I: En este primer capitulo contiene los antecedentes, el
planteamiento del problema, formulacion del problema, la delimitacion,

espacial y temporal asi como sus objetivos y justificacion.

Capitulo 1I: El capitulo dos contiene todo lo relacionado al Marco Tedrico,
con los siguientes aspectos fundamentacion tedrica, Posicionamiento
tedrico personal, Glosario de Términos, Interrogantes de investigacion,
Matriz Categorial.

Capitulo Ill: En el capitulo tres, se describe la metodologia de la
investigacién, los tipos de investigacion, métodos, técnicas e

instrumentos, determinacién de la poblacion y muestra.

Capitulo IV: En el capitulo cuatro, se refiere al Marco Administrativo,
donde consta del cronograma de Gantt, Recursos, Presupuesto y

Bibliografia.
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CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

Como es conocido en todos los paises de Latinoamérica, en Ecuador y
particularmente en la provincia de Imbabura, la Actividad Fisica son
actividades que ayudan a la salud fisica y mental de los educandos
Pedagdgicamente hablando, su préactica habitual en situaciones
extracurriculares ayudan a la formacion integral del ser humano. Esto es,
gque con su practica se impulsan los movimientos creativos e
intencionales, la manifestacion de estas actividades fisicas a través de
procesos procedimentales, afectivos y cognitivos de orden superior,
promueven el disfrute y se fomenta la participacion en actividades fisicas
deportivas, promoviendo la convivencia, la amistad, asi como el aprecio

de las actividades propias de la comunidad.

Sin embargo se manifiesta, que la Educacion Fisica es una ciencia
antigua, que fomenta la actividad fisica del ser humano y a la vez el
mejoramiento de su salud con las distintas practicas deportivas. Es por
ello que el docente de Educacion fisica, que labora en esta prestigiosa
institucion debe ser un motivador incansable, por la practica de la
actividad fisica, trae consigue muchos beneficios para la salud fisica y
mental de los estudiantes que se estan formando en esta prestigiosa

institucion del Canton Pimampiro.



Luego de conocer estos breves antecedentes de su practica habitual y
sus multiples beneficiosa se da a conocer que la actividad fisica tiene
tantos beneficios y sin embargo hay tan pocas personas que lo practican
con suficiente intensidad y frecuencia como para disfrutar de esos

importantes beneficios en pro de la salud fisica y mental.

El problema surge por cuanto los perjuicios del sedentarismo son
muchos segun diversas investigaciones. Pero para suplir esta
problematica se ha visto la necesidad de incorporar programas dirigidos o
autonomos de ejercicio fisico. Para superar todas estas deficiencias, es
preciso que exista una practica extraescolar y extracurricular para lograr
los beneficios fisicos y psico-sociales que se relacionan con el ejercicio
fisico. Esta practica adicional debe ser promocionada desde las clases a

través de sus profesores de Educacion Fisica

Es necesario que los profesionales de la Educacion Fisica busquemos
alternativas que permitan, dentro del escaso tiempo disponible, desarrollar
habitos de actividad fisica y que generen la suficiente adherencia a la
practica del mismo ya que su practica trae consigo muchos beneficios y
un mejoramiento de las capacidades condicionales, un individuo dotado
de una condicibn aceptable, tendrd unos adecuados desempefios al

realizar alguna actividad fisica.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La actividad fisico, cuyo fundamento esencial es la promocion de la
salud de los individuos, ha recobrado hoy en dia su auténtica dimension.

La actividad fisico organizada es la esperanza de vida, pero por otro lado



se han aumentado también los niveles de una autentica necesidad para

la promocion y conservacion de la salud de los estudiantes.

El habito de actividad fisica y un estilo de vida dinamica y activo son
elementos de mejora y proteccion de la salud contra muchas
enfermedades, sobre todo, como proteccion para las enfermedades
coronarias, principal causa de muerte en los paises industrializados. Por
tanto, hoy en dia la practica de la actividad fisica se convierte, mas que en
la simple ocupacién del tiempo libre, en una necesidad vital importancia

que duplica sus beneficios.

El estilo de vida poco activo, los horarios de clases y las condiciones
de trabajo escolar nada faciles generan sedentarismo y problemas en la
salud fisica y mental de los educandos. La decision de hacer ejercicio
fisico fuera del horario de clases, en los estudiantes, es un impulso de
autoestima y mejora de la propia imagen corporal y su condicion fisica. La
pérdida de las capacidades condicionales, que se pone de manifiesto por
la falta de actividad fisica, la flexibilidad y el tono muscular, es otro de los
argumentos que influyen en la toma de decisiones urgentes por parte de
los directivos de la institucion, docentes de Educacion fisica, padres de
familia y particularmente los estudiantes que se estan formando en esta
prestigiosa institucion como es la Unidad Educativa Pimampiro. Es por

ello la necesidad de modificar sus habitos de actividad fisica.

La pubertad es el periodo evolutivo esencial para la consecuciéon de
un estilo de vida saludable. Sin duda, la institucion es el lugar donde se
deben incentivar los docentes dentro y fuera de la institucion es uno de
los contextos ideales para desarrollar los habitos de vida saludables, tarea

ineludible e interdisciplinar que debe abarcar a toda la comunidad



educativa y en los diferentes momentos, tiempo y relaciones educativas.
Sin embargo, la actividad fisico deportivo es muy reducida y totalmente
insuficiente, asi como para contrarrestar el excesivo tiempo de
permanecer sentados en las aulas. Por lo tanto, es necesario fomentar la
actividad fisica deportiva extracurricular, lo que favorecerd el proceso de
formacion deportiva de los estudiantes. Es preciso impulsar la
concienciacion y reflexion sobre la relevancia de la practica deportiva en
la formacion integral de la persona. Para comprender mejor esta situacion
se evidencia las siguientes causas que configuran el problema de

investigacion.

Dentro de las causas se evidencia que la Unidad educativa
Pimampiro no promociona la actividad fisica deportiva extraescolar, no

hacen actividad deportiva fuera del horario de clases.

De igual manera se puede evidenciar que los Docentes no
incentivan a los estudiantes a la préactica de la actividad fisica
extracurricular, es por ello que los estudiantes no han desarrollado
adecuadamente las capacidades condicionales. Otra causa que se ha
observado, padres de familia que no incentivan a sus hijos a que hagan
actividad deportiva, mas bien se han dedicado a otras actividades como a

ver la television, hacer las tareas estudiantiles o hacer labores de la casa.

No hay organismos que incentiven la actividad fisica deportiva en
las tardes, es decir no practican algun deporte. Los estudiantes son
sedentarios debido que se dedican hacer las tareas estudiantiles, a ver
TV, Facebook, Nintendos, no existe un programa de actividades
deportivas para proporcionar a los jovenes diversos tipos de actividades

recreativas. Para corregir estas causas el colegio debe tomar ciertas



estrategias: Promocionar la actividad fisica para toda la comunidad
educativa. Promocién de la adquisicion de capacidades motoras,
promociéon de la actividad fisica en programas extraescolares.
Optimizacion del tiempo libre. Presentacion de un modelo paterno activo
fisicamente. Participacién conjunta padres de familia-hijos en actividades
deportivas, para que los estudiantes con el ejemplo de los padres de
familia practiquen alguna actividad. El padre de familia debe brindar las
facilidades para que los hijos practiqguen alguna actividad en situaciones
extraescolares. Los padres de familia son activos en casa en presencia de
sus hijos. Padres e hijos hacen actividad juntos en las tardes y los fines

de semana.

Luego de conocer las causas se evidencia los siguientes efectos,
jovenes estudiantes desmotivados para realizar actividad fisica deportiva,
jovenes sedentarios, insuficiente condicion fisica, jévenes con sobrepeso,
estudiantes con enfermedades, stress, baja autoestima bajos resultados

deportivos en competencias intercolegiales.

1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA
¢De qué manera la actividad fisica extracurricular influye en el

desarrollo de las capacidades condicionales en los estudiantes de 8vos,

9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el periodo 2013 - 20147

1.4 DELIMITACION

1.4.1 Unidad de observacion.



Para realizar el presente trabajo de investigacion se consideré a los

150 los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en

el periodo 2013 - 2014.” Propuesta alternativa.

1.4.2 Delimitacion espacial

El trabajo de grado se desarroll6 en la Unidad Educativa Pimampiro,

canton Pimampiro en el periodo 2013 - 2014

1.4.3 Delimitacién temporal

El Trabajo de Grado se realiz6 desde el afio lectivo 2013 - 2014.

1.5 OBJETIVOS

151 Objetivo general:

e Determinar la actividad fisica extracurricular y su influencia en el
desarrollo de las capacidades condicionales de los estudiantes de 8vos,
9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el periodo 2013 - 2014.
Propuesta alternativa.

1.5.2 Objetivos especificos:

e |dentificar el tipo de actividad fisica extracurricular en los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el

periodo 2013 - 2014.” Propuesta alternativa.



e Diagnosticar con qué frecuencia realizan actividad fisica
extraescolar los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa

Pimampiro, en el periodo 2013 - 2014.” Propuesta alternativa.

e Evaluar las capacidades condicionales en los estudiantes de 8vos,
9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el periodo 2013 -
2014.Propuesta alternativa.

e FElaborar una Guia didactica para mejorar las capacidades
condicionales a través de actividades fisicas extracurriculares para los
estudiantes de los de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro del

cantén Pimampiro en el periodo 2013 - 2014.

e Socializar la Guia para mejorar las capacidades condicionales a
través de actividades fisicas extracurriculares para de los estudiantes de
los de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro del canton
Pimampiro en el periodo 2013 - 2014.

1.6 JUSTIFICACION.

El presente Trabajo de investigacion, se justifica por las siguientes

razones.

Por el valor educativo y pedagdgico, puesto que proporcionara un
diagnéstico realista del tipo actividad fisica extracurricular que practican
las estudiantes y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales de la Unidad Educativa Pimampiro, a partir de este estudio
especifico se desea conocer las actividades fisicas que realizan los
estudiantes fuera del horario de clases y con qué frecuencia realizan y

que tiempo esta destinado para su practica. También se manifiesta que



estas actividades fisicas inciden en el desarrollo de las capacidades

condicionales.

Sin embargo se puede manifestar que la actividad fisica consiste en
practicar juegos, deportes, desplazamientos de un lugar a otro,
actividades recreativas diarias, educacion fisica o ejercicios planificados,
en el contexto familiar, el colegio o las actividades en toda la comunidad
educativa, con el fin de mejorar las capacidades fisicas. La actividad fisica
diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria incorporatr,
como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que
refuercen, en particular, los masculos y huesos y en forma particular las
capacidades condicionales, que posteriormente ayudaran para fortalecer
la practica de algun deporte. La intensidad de actividad fisica varia de una
persona a otra. La intensidad de la actividad fisica depende de las
actividades que realicen fuera del horario de clases, algunos estudiantes
no realizan por que se dedican a otros menesteres, como a ver television,

video juegos, hacer tareas abultadas que les envian los maestros.

La actividad fisica en la actualidad es muy importante para la salud
fisica y mental de los estudiantes, que estudian en esta importante unidad
educativa, para lo cual se les recomienda debido a sus grandes
beneficios, por ejemplo, caminar a paso rapido, bailar; participacién activa
en juegos y deportes, pero también hay actividades mas vigorosas que
ayudan a mejorar las capacidades condicionales, ascender a paso rapido
o0 trepar por una ladera; desplazamientos rapidos en bicicleta; aerébicos;
natacion ; deportes y juegos competitivos (p. e€j., juegos tradicionales,

fatbol, voleibol, baloncesto)



El valor cientifico estard dado por la rigurosidad con que seran
aplicadas las pruebas fisicas de las capacidades condicionales y la
encuesta para conocer qué tipo de actividades fisicas realizan los
estudiantes fuera del horario de clases. Conocidos los resultados luego de
aplicar los test, se implementara una guia didactica de actividades fisicas,
gue ayudan a mejorar la capacidad condicional.

Por la utilidad en tres dimensiones; en primer lugar, para el
departamento de Cultura Fisica de la Unidad Educativa Pimampiro, para
los docentes de Cultura Fisica, puesto que les ayudara a planificar un
programa de actividades fisicas, para mejorar las capacidades fisicas
condicionales y los principales beneficiarios de este programa de
actividades fisicas. La actualidad y originalidad de plan de investigacion,
es la parte mas importante, ya que este trabajo trata de solucionar los
problemas detectados en el diagnostico realizado a los sefiores
estudiantes, que se estan formando en esta importante Unidad Educativa
del Canton Pimampiro.

1.7 FACTIBILIDAD.

Esta investigacion fue factible realizar por cuanto, a través del
desarrollo de esta propuesta se solucionaron problemas encontrados en
la institucion investigada. Ademas se manifiesta que existe la
predisposicién de las Autoridades y docentes para que se investigue
acerca de la actividad fisica y su relacion con las capacidades
condicionales, este tema es original y de actualidad. Con respecto a la
realizacion de la investigacion y propuesta, la parte financiera de principio
a fin sera cubierto por el investigador. Para la realizacion del presente
Trabajo de investigacion se cuenta con amplia bibliografia fisica y digital

de la temética.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

2.1.1. Fundamentacién Epistemoldgica

Teoria Constructivista.

“Se considera una rama del cognitivismo (ambas teorias conciben el
aprendizaje como una actividad mental) puesto que postula procesos
mentales internos, a diferencia de corrientes conductistas que no la
consideran. Se diferencia de las corrientes conductistas que no la
consideran”. (Prieto, 2008, pag. 5)

Se diferencia de las teorias cognitivas tradicionales en varias
formas: el cognitivismo considera que la mente es una herramienta
de referencia para el mundo real; los constructivistas, en cambio,
creen que la mente filtra lo que nos llega del mundo para producir su
propia y Unica realidad. Esto es basicamente lo que propugnan las
teorias constructivistas de aprendizaje, en ellas hay una vision de
aprendizaje como la actividad de relacién de manera de asimilarnos
nueva informacion principalmente por la creacién de analogias con
la que ya poseemos. En suma los constructivistas no comparten con
los cognitivistas ni los conductistas la creencia de que el
conocimiento es independiente de la mente y puede ser

representado dentro del estudiante. (Prieto, 2008, pag. 5)
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El aprendizaje desde la perspectiva constructivista, se entiende
como un proceso mediante el cual la persona adquiere conocimientos a
partir de las relaciones que establece entre lo que ya sabe y los nuevos

contenidos de aprendizaje.

2.1.2 Fundamentacion Psicolégica

Teoria Cognitiva.

“Las teorias socio cognitivas se basan no s6lo en los aportes de la
psicologia cognitiva, sino también en los aportes de la psicologia social y
el desarrollo humano. Dentro de la corriente cognitiva encontramos
nuMerosos representantes, pero su iniciador indiscutible fue Jean Piaget”.
(Ferreyra, 2007, pag. 46)

La psicologia genética presenta explicaciones sobre la
construccion del conocimiento en las personas, ademéas de
investigar el camino a través del cual se accede al modo de pensar
adulto, desde el punto de vista evolutivo. Para esta teoria, el
conocimiento se construye en un proceso de interaccién. No hay
sujeto sin objeto, ni objeto sin sujeto. El sujeto nace con ciertas
condiciones, fundamentalmente biol6égicas, que le permiten o no
desarrollar ciertos conocimientos, en funcion de las experiencias
gue posea, de las interacciones que con los objetos que realice.
(Ferreyra, 2007, pag. 46)

En términos piagetianos, las estructuras cognitivas son el resultado
de procesos genéticos. Las estructuras son cada vez mas complejas y

dependen de las interacciones cognitivas que el individuo realice con
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objetos del conocimiento (Coll, C. y otros, 2002); también influyen las
interacciones socio cognitivas, en las que el aprendizaje es el resultado

del intercambio que se establece con otra persona.

Cuando se habla de génesis en el terreno psicologico y sin duda
también en otros terrenos, es preciso descartar primero cualquier
definicion a partir de comienzos absolutos. En Psicologia no conocemos
un comienzo absoluto y la génesis siempre se produce a partir de un

estado inicial que comporta a su vez, eventualmente, una estructura.

2.1.3 Fundamentacion Pedagdgica

Teoria Naturalista

“La educacién, como la salud, es de las cuestiones que mas
ampliamente preocupan a los seres humanos, tanto por lo que afecta a la
perspectiva personal como social. La importancia de la educacién tiene
una explicacion profunda: gracias a ella se llega a la meta de la
humanizacion o, dicho en forma negativa, sin educacion no hay
posibilidad de llegar a ser persona humana, en el sentido pleno de la
palabra”. (Sarramona, 2008, pag. 14)

La educacién es tan antigua como el hombre y consustancial al
desarrollo del género humano Los bidlogos insisten en destacar que el ser
humano nace prematuramente en comparacién con otras especies, de ahi
que precise de amplios y prolongados cuidados (educacién) para
sobrevivir primero y para desarrollarse plenamente después. Como
sefiala Fullat (1997) no se nace hombre ni siquiera biologicamente,

porque el concepto de hombre comprende tanto la parte biolégica, lo que
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la naturaleza ha hecho de él, como la parte cultural, es decir lo que la
sociedad (educacion) ha hecho de él.

La trascendencia de esta tarea que llamamos educacion explican
su complejidad, la multiplicidad de dimensiones que la integran y
gue pueden ser objeto de estudio. Se puede contemplar una
perspectiva politica, econdmica, religiosa, histdrica, bioldgica,
psicologica, técnica, etc, de ahi que las denominadas Ciencias de la
Educacion multipliquen su namero constantemente y sus mutuas
relaciones sean interminables. Pero la idea basica domina todas las
perspectivas de estudio: la educacion es un bien, vinculada a la idea

de perfeccionamiento. (Sarramona, 2008, pag. 14)

Nadie puede pensar gque un sujeto educado sea peor que Si no se
educa. Y ello aunque resulte que no todos logros de la educacién sean
congruentes con las ideas de perfeccion que se persiguen, porque la
educacion no es una accién determinista, inapelable en sus resultados,
sino que implica una relacion entre seres humanos donde siempre
interviene la incertidumbre en los procesos, ademas de la libertad de

eleccion en el sujeto que se educa.

2.1.4 Fundamentacién Axioldgica

Manifiesta que: la familia, la escuela y la sociedad se encuentran

inmersos en un proceso de transformacion que afecta no sélo a sus

estructuras sino también a sus formas de funcionamiento”. (Gonzales,
2004, pag. 19)
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La educacién en valores se presenta como una tarea compleja, pero
al mismo tiempo necesaria para garantizar la manifestacion de los
mencionados procesos axiologicos. Por ello consideramos que no puede
ser cualquier instancia dejada al azar o de manera improvisada, el lugar
donde se desarrolle la educacion en valores del ser humano. Esta labor
debe ser asumida por una estructura lo suficientemente sélida, en sus
funciones y en su constitucion, para permitir la trasmision y apropiacion de
unos valores sociales basicos y otros mas personales, que constituyen al
ser humano y le permitan integrarse en el contexto social proximo que le

rodea, una institucion como la familia.

La educacion en valores en el ambito familiar actual es una
cuestion complicada principalmente por el cambio axiolégico al que
se encuentra sometida la sociedad en general y la familia en
particular, de manera que nos encontramos con una situacion donde
los antiguos criterios han perdido su originaria capacidad orientativa
y los nuevos aun no se han acreditado con fuerza suficiente como
para proporcionar a los individuos y grupos sociales orientaciones y
colocacién en el entramado social. A pesar del profundo cambio
axiologico al que se ve sometida la sociedad actual y sus instancias,
la familia posee una capacidad critica que le permite afrontar los
cambios sociales y familiares, para continuar siendo un elemento
clave en la trasmisién de valores sociales, personales en el
desarrollo de habilidades y competencias que facilitan la posterior
incorporacion social del individuo. De esta manera la familia se
convertira en esa “piel comun que nos envuelve y que requiere, a un
mismo tiempo, la elasticidad suficiente para cobijarnos a todos con

solidez necesaria. (Marquez, 2013, pag. 10)
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La educacion en valores obliga a las instituciones educativas y
especialmente a plantearse un reto, proponer alternativas y ayudar a
elegir adecuadamente. De ahi la necesidad de que nuestro sistema
fortalezca su funcion social. Los valores se conciben como la
representacion de la accidon humana. Vista esta accion, como la

dinamizadora de la conducta que orienta la vida y define la personalidad.

Para afrontar los problemas y conflictos sociales nuestro sistema
educativo ha establecido temas transversales al curriculo académico, los
mismos gque generan los sistemas de valores no solo de orden moral y
civico sino también de caracter cognoscitivo, tecnoldgico, ecoldgico,
estético, social, religioso y econémico, como estrategias educativas para
cultivarlos. Finalmente la educacion en valores no es tedrica sino practica.
Esto encierra una complejidad evidente para el maestro, pero el
conocimiento de la realidad del rol, son insumos para presentar opciones
al servicio formativo que prestamos a los nifios/as. Mientras mas
conocimiento de la realidad mayor, riqueza de alternativas y mejor trabajo

reflexivo.

2.1.5 Relacién entre la actividad fisica y la salud cardiovascular

La mortalidad por enfermedad coronaria cardiaca esta relacionada
con parametros de estilos de vida entre los cuales es fundamental el
nivel de actividad fisica. Las enfermedades cardiovasculares y
coronarias suponen, junto con el céancer y los accidentes de
carretera, una de las tres mayores causas de mortalidad en los
paises con altos niveles de renta, y su incidencia ha ido aumentando
en la misma medida en que se rebajan las exigencias de la actividad
fisica en la vida laboral y se mejoraban los medios de transporte. La

falta de actividad fisica constituye un factor de riesgo
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potencialmente modificable que deberia recibir mayor énfasis en los
actuales esfuerzos para reducir el impacto de la enfermedad

coronaria cardiaca en la sociedad. (Marquez, 2013, pag. 5)

Diversos estudios tanto epidemiolégicos como de caracter
experimental han puesto de manifiesto que la actividad fisica puede ser
hoy dia la mejor inversion en salud publica en accidente y que existen
claros beneficios de la misma sobre los riesgos de enfermedad coronaria
cardiaca. Se ha demostrado la existencia de una asociacion de la
actividad fisica y de la condicion fisica con factores de riesgo como la
presién sanguinea, composicién corporal y el habito de fumar. Por otra
parte, el estudio conjunto de la actividad fisica y condicion fisica
cardiovascular, expresada generalmente como VO, maxima, relaciona
ambos aspectos con perfiles saludables de riesgo de enfermedad
cardiovascular, aunque estas relaciones estan altamente influenciadas

por la grasa corporal.

2.1.6 Relacién entre la actividad fisica y salud éseay muscular

“La actividad fisica tiene la capacidad potencial de influir sobre los
huesos en riesgo de fractura por osteoporosis, asi como de mejorar
diversas funciones motrices relacionadas con el riesgo de caidas”.
(Marquez, 2013, pag. 10)

La actividad fisica durante la nifiez y la adolescencia es esencial
para mantener una masa 0sea adecuada en la vida adulta. Esto es
sumamente importante, pues la fragilidad 6ésea aumenta el riesgo de
fractura y, como la desmineralizacion 6sea es progresiva con la edad

afecta mas a los mas ansianos. A su vez, en la mujer posmenopausica
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cuando disminuyen los niveles de estrogenos circulantes, aumenta adn
mas la desmineralizaciébn 6sea. Muchos estudios demuestran que la
actividad fisica regula, mejora la mineralizacion 6sea en mujeres, ante la

presencia de estrégenos.

Se puede concluir que la relacion entre actividad fisica y salud
O0sea que la actividad fisica con carga de peso es esencial para el
desarrollo en mantenimiento de un esqueleto sano. Las actividades
que se centran en aumentar la fuerza muscular pueden también ser
beneficiosas, particularmente para aquellos huesos que no soportan
peso, y las mujeres sedentarias pueden aumentar ligeramente su
masa muscular haciéndose mas activas, pero el beneficio principal
de dicho aumento de actividad puede estar en evitar las posteriores
perdidas de hueso que se dan con la inactividad. (Marquez, 2013,

pag. 10)

2.1.7 Relacién entre la actividad fisica y salud mental

“‘Aunque no se habian establecido aun relaciones causales, ya
desde hace dos décadas se comenzé a relacionar la actividad fisica con
el bienestar psicologico y con aspectos tales como la calidad de vida, la
reduccion del estrés, los cambios en los estados emocionales y los
estados de animo, la mejora del auto concepto o los descensos en los

niveles de ansiedad y depresion”. (Marquez, 2013, pag. 11)

La informacién existente apunta a que la practica de la actividad
fisica se traduce en una mejora del bienestar subjetivo, entendido
como sentimientos de satisfaccion con la vida, la familia y el trabajo.

Pocas experiencias son tan visibles en la vida como los movimientos
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fisicos, es por ello que el realizar actividad fisica tiene un papel tan
importante el desarrollo de la autoestima. La actividad fisica regular
puede estar asociada con la reduccion de los sintomas depresivos.
Se han demostrado, por ejemplo como las personas de edad que
reducian la intensidad del ejercicio fisico durante un periodo de
varios afios tiene més sintomas depresivos al final del estudio que
aguellos que habian permanecido activos o incrementaban su

actividad fisica. (Marquez, 2013, pag. 11)

2.1.8 Actividad fisica, ejercicio fisico y condicién fisica

La actividad fisica es un comportamiento complejo y dificil de
definir. Engloba actividades de baja intensidad, como bajar
escaleras, jugar o pasear, hasta otras mas extenuantes como realizar
una maraton. La actividad fisica implica todo movimiento corporal
capaz de producir un gasto energético por encima del metabolismo
basal. Para facilitar el estudio o catalogacion de la misma, la
actividad fisica se suele definir segun el ambito en el que se realice:
en el trabajo, en el tiempo libre, en los desplazamientos y en casa
(cuidado de la casa, atencion de los nifios, ancianos, entre otros.). El
ejercicio fisico y el deporte se han englobado dentro de la actividad
fisica en el tiempo libre, y cada uno tiene un significado diferente.
(Serra, 2006, pag. 2)

“El ejercicio fisico es toda actividad fisica planificada y estructurada
gue se realiza con la intensiébn de mejorar o mantener uno o varios
aspectos de la condicién fisica. Entendemos por condicion fisica el
desarrollo o adquisicion de las capacidades fisicas basicas, es decir,
resistencia cardiovascular, fuerza muscular, equilibrio y coordinacion, y

composicién corporal” (Serra, 2006, pag. 2)
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2.1.8.1 Resistencia cardiovascular: “Es la capacidad de realizar
actividades fisicas que impliquen la participacion de grandes masas
musculares durante un periodo de tiempo prolongado. Se basa en la
habilidad de los pulmones, del corazén y del sistema circulatorio para
transportar oxigeno al musculo, y del musculo para aprovechar al maximo
dicho oxigeno y eliminar eficazmente los productos de degradacion del

metabolismo”. (Serra, 2006, pag. 2)

2.1.8.2 Flexibilidad: “Es la capacidad de toda articulacion de alcanzar
su maximo arco de movimiento. Es especifica de cada articulacion y

depende de la estructura anatomica de la misma”. (Serra, 2006, pag. 2)

2.1.8.3 Fuerza muscular: “Es la capacidad para generar tension y

vencer una resistencia”. (Serra, 2006, pag. 2)

2.1.8.4 Equilibrio: “Es la capacidad del sistema musculo para el

mantenimiento de una posicién determinada”. (Serra, 2006, pag. 2)

2.1.8.5 Coordinacién: “Es la capacidad del sistema musculo
esquelético para generar una accion combinada de sus componentes”.
(Serra, 2006, pag. 2)

2.1.8.6 Composicion corporal: “Es la composicion quimica del
cuerpo. Esqueméaticamente, consiste en la determinacion de la masa
magra (o libre grasa) y la masa grasa del peso corporal total. La

concepcion de deporte no esta tan definida como las anteriores. En
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principio, el deporte es una actividad con una reglamentacion”. (Serra,
2006, pag. 2)

Cono todas estas definiciones, es evidente que la evaluacién de la
actividad fisica en la poblacion puede referirse a diferentes ambitos de la
misma. Puede medirse la actividad fisica, en el tiempo libre, en el trabajo,
entre otros, pero también puede medirse indirectamente a través de la
condicion fisica del individuo. En general, al realizar una evaluacion de los
niveles de actividad fisica de una poblacion se han de tener en cuenta, al

menos cuatro de sus atributos:

- Tipo o modo de actividad
- Frecuencia
- Duracion

- Intensidad

2.1.9 Tipo o modo de actividad: “Se refiere a los distintos tipos de
actividades fisicas que pueden realizarse a lo largo del dia. En los nifios y
jovenes, la actividad fisica del dia se reparten entre el juego espontaneo y
el estructurado, la préactica de algun deporte, los desplazamientos y, en
los jovenes, también el realizado en el trabajo”. (Serra, 2006, pag. 3)

2.1.9.1 Frecuencia: debe registrarse el nimero de sesiones de
actividad fisica que se realizan por unidad de tiempo (dia, semana, mes,
afo). (Serra, 2006, pag. 3)

2.1.9.2 Duracion: “El registro de la duracion de la actividad fisica,

junto con su frecuencia e intensidad, permitira calcular el gasto energético
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asociado diario. La duracién y la frecuencia del esfuerzo son variables de

dificil medicion en la poblacion infantil y juvenil”. (Serra, 2006, pag. 3)

2.1.9.3 Intensidad: “La intensidad puede expresarse en términos
absolutos o relativos, o bien como el volumen total de la actividad fisica o
el gasto energético asociado a la misma en un periodo de tiempo
determinado. La intensidad suele definirse, categoricamente, como ligera,

moderada o vigorosa”. (Serra, 2006, pag. 3)

2.1.10 Patrén de actividad fisica en el nifio y adolecente joven

(Serra, 2006) Aclara que: “Los nifios y los adolescentes jovenes tienen
un patron de actividad fisica complejo y multidimensional. Segun
Rowland, el nifio y el adolecente joven necesita una actividad fisica
continua que le permita interaccionar con el entorno y obtener la

informacién necesaria para estimular su sistema nervioso”. (Serra, 2006,

pag. 5)

Algunos estudios han registrado el patron de movimiento
espontaneo en la poblacién infantil y adolecente a lo largo de varios
dias. Se demuestra que los nifios y adolescentes jovenes realizan
periodos cortos e intermitentes de actividad fisica vigorosa (saltar,
correr detras de una pelota, perseguirse unos a otros, entre otras
actividades) intercalados con periodos de descanso mas largos. En
un trabajo de Bailey en el que se registrd la actividad fisica de un
grupo de nifios de 6 a 10 afios, se constaté que, durante 12 horas de
observacion los nifios y adolescentes jovenes realizaban actividades
de baja o moderada intensidad durante el 77 % del tiempo de
registro. En cambio, las actividades vigorosas solo ocupaban el 3 %

del tiempo de registro. (Serra, 2006, pag. 5)
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Cuando contabilizaron el tiempo dedicado a cada actividad,
observaron que la duracién media de la actividad moderada fue de 6
segundos, y la de la actividad vigorosa, de 3 segundos. Ademas, el 95 %
de los registros de actividad fisica vigorosa duraron menos de 15
segundos, y el tiempo medio de descanso entre dichos registros fue de 18
segundos (intervalo entre 3 segundos y 21 minutos y 15 segundos), lo
cual indica que los nifios y jovenes adolescentes no estaban mucho

tiempo inactivos. (Serra, 2006, pag. 5)

2.1.11 Concepto y origen de la natacién

Indica que: “la natacién es la navegacion de un ser que, obtenida la
flotabilidad deseada, avanza gracias al impulso de los movimientos de sus
miembros y de su cuerpo, o, dicho de otra forma, es el avance de un
elemento liquido, normalmente el agua, a expensas de las propias

energias”. (Camifia, 2011, pag. 11)

El peso, la posicion de la cabeza y el miedo a ahogarse son las
causas que le impiden al ser humano la flotabilidad, tan natural en
otros animales. Pero esto no es mas que una verdad a medias. Como
se ve obligado a actuar en una posicion horizontal, y tampoco
natural en él, y que es una de las causas de su panico al agua, ya
gue se trata de una actividad nueva e impuesta a su instinto,
necesita realizar movimientos de su cuerpo adecuados pero
artificiales con el fin de evitar su desequilibrio estatico y el
anatdmico — mecéanico; de esta manera se consigue primero su
flotabilidad, que como se sabe se obtiene con cierto déficit y que
compensa manteniendo su caja toracica con aire. Después, para

impulsar el deslizamiento y obtener la traslacion de su cuerpo, tiene
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que realizar una serie de movimientos que difieren de otros

terrestres. (Camifia, 2011, pag. 11)

En la historia de la natacion es necesario también distinguir la
natacion instintiva, la natacion natural y la natacion a la que podemos

denominar académica, técnico — deportiva o de competicion.

2.1.11.1 Patada

Aclara que: “El objetivo es recorrer la piscina con tan pocas patadas
como sea posible. Este ejercicio se efectia méas eficazmente bajo el agua.
Si el nadador esta dando una buena patada hacia arriba puede comprimir
el agua contra el otro pie durante la patada hacia abajo. Se la llama

comprension del agua hacia atras”. (Hanula, 2007, pag. 147)

2.1.11.2 Brazada

Aclara que: “El movimiento de brazos en el “crawl” es la fuente
principal de propulsion y, en el caso de muchos nadadores, la Unica. El
batido actia en primer lugar como estabilizador, y ello se consigue
manteniendo los pies altos en una posicién aerodinamica. Como se ha
dicho anteriormente, el impulso lateral del batido sirve para anular los
efectos de la recuperacién del brazo que altera la lineaciéon del cuerpo
(Hanula, 2007, pag. 38)
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2.1.11.3 Respiracion

Inspirar por ambos lados. Mira como ambas manos entran en el
agua. Inspirar cuando la mano del lado por el que se inspira
complete el empuje. Inspirar por la boca. Girar la cara lateralmente y
respirar. Mientras se respira, tratar de mantener un ojo, una orejay la
mitad de la boca en el agua. Espirar cuando la boca esta sumergida,
por la boca y la nariz, en el caso precedente, sino que orientaran en
funcion de la posicién que adopten las caderas. (Rosental, 2004, pag.
104)

2.1.11.4 Lacoordinacion del estilo completo

Dice que: “La coordinacion base consiste en combinar seis patadas
por cada ciclo completo de brazos, pero hay nadadores muy
experimentados que utilizan la coordinacion de dos patadas. Las
variaciones en la patada dependen, frecuentemente, de la distancia que
se nade y de la fuerza de los brazos del nadador”. (Camifia, 2011, pég.
69)

2.1.12 Futbol concepto

Indica que: “El futbol es un deporte fisicamente exigente
caracterizado por actividades intensas frecuentes, tales como carreras de
alta intensidad, tacklings, giros y saltos. Se ha demostrado que un jugador
de futbol varén de primera categoria ejecuta aproximadamente 1.100
cambios en la intensidad del ejercicio y cubre una distancia de unos 11
km durante un partido”. (Benedek, 2001, pag. 109)
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El entrenamiento de la condicion fisica puede ayudar a un jugador a
resistir las exigencias fisicas del futbol y a mantener sus habilidades
técnicas a lo largo de un partido. Todos los jugadores de futbol, con
independencia de su nivel de juego, pueden beneficiarse de un programa

de entrenamiento de la condicidn fisica.

2.1.12.1 Laconduccion del balon

Manifiesta que: “La conduccion es la accion individual en plena
posicion-dominio del balon que nos permite, mediante una sucesion de
golpeos precisos al balén, progresar por el terreno de juego cuando las
circunstancias del mismo lo aconsejan, en busca de posiciones

ventajosas para el equipo”. (Pacheco, 2004, pag. 281)

En la conduccién, si el poseedor no encuentra oposicion directa,
adquiere mayor velocidad, pero con oposicion, le obligara a realizar
cambios de direccion, sentido, ritmo de carrera, disminuyendo su
velocidad en el terreno de juego y utilizando en ocasiones el regate como
recurso para burlar la oposiciébn de uno a mas adversarios que impidan

nuestra progresion con el balén
2.1.12.2 El pase
Aclara que: “Es el acuerdo tacito entre dos jugadores que llegan a
ser dos puntos de unién del balén. Uno transmite el baldn, el otro ejecuta

el movimiento (control, amortiguado, etc.) para apropiarselo” (Regodon,
2010, pag. 7)
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2.1.12.3 Tipos de pase

Los pases se pueden clasificar, segun diferentes criterios:
Distancia: pases cortos, medios y largos.

Direccion: pases hacia delante, en diagonal, laterales y hacia atréas.
Altura: pases rasos, media altura y altos.

Fuerza: pases flojos, fuertes y templados.

El pase en el futbol: elemento base de la creacion colectiva.

2.1.12.4 Larecepciéon y control del balén

En la enseianza/aprendizaje del futbol, deberemos ensefiar a
controlar y a recibir el balon, amortiguandolo y dominandolo para
gue el joven pueda jugar con mayor eficiencia. La continuidad de las
acciones de juego dependen mucho de la gorma de como el jugador
controla y domina el baldn, tanto en una trayectoria a ras de suelo
como en una trayectoria aérea, debiendo, si es posible realizarse con
un solo toque, para que el segundo toque pueda crear una nueva
accion de juego. La recepcion y control del balon podra hacerse con
cualquier parte del cuerpo (excepto con las manos y los brazos),
siendo las mas utilizadas los pies, los muslos, y el pecho. (Pacheco,
2004, pag. 82)

2.1.13 Basquetbol

Dice que: “La ensefianza del basquetbol, desde hace tiempo, dejo
de ser la suma lineal de aplicacion de reglas, practicando de técnicas y
juego formal. La dificultad de los jugadores no radica en adaptarse a
sistemas preestablecidos o en automatizar movimientos, el problema

central de la ensefianza es descubrir cdbmo se construyen los distintos
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saberes de manera tal que interactien en el juego”. (Pecqueux, 2006,
pag. 9)

Ensefiar basquetbol hoy es generar condiciones para que cada
jugador pueda operar conscientemente, valiéndose de los recursos
con gue cuenta e incorporado a su juego cada nuevo aprendizaje. El
camino de la enseflanza debe basquetbol debe ser rico en
experiencias. Los profesores y entrenadores sabemos que los
juegos ocupan un lugar central en ese camino, en los juegos vemos
como se expresan los componentes perceptivos, de resolucion
tactica, de ejecucion técnica y en particular los emocionales.

(Pecqueux, 2006, pag. 9)

El basquetbol es un deporte colectivo. jAyudar a ser ayudado y
divertirse acatando las reglas es un aprendizaje importante! La cancha de
basquetbol es la cancha de la vida, es una actividad deportiva y social
emblematica. Las habilidades motrices adquiridas por el alumno, merced
al dominio progresivo de una pelota que solamente las manos pueden
hacer avanzar, se completan con destreza al servicio del equipo para

aumentar el puntaje.

2.1.14 Atletismo

Contemplar el atletismo como un solo deporte es un error. El
atletismo es una suma de especialidades que culturalmente se han
agrupado bajo este nombre general. Las similitudes entre el maraton
y el lanzamiento de martillo son muy pequefas: ni la instalacion, ni la
forma de entrenamiento, ni el biotipo del atleta coinciden. Si bien

constituyen un solo deporte, su historia, su técnica, sus formas de
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entrenamiento y las caracteristicas de cada especialidad son
substancialmente diferentes. Su estudio técnico y su historia no
‘pueden ser tratados en conjunto; cada especialidad lo sera

particularmente. (Rius, 2005, pag. 13)

En bibliografia de los afios cincuenta aun se pude contemplar la
denominacion de atletismo ligero y la de atletismo pesado. Como
atletismo ligero se consideraba lo que hoy es el atletismo moderno, v,
dentro del atletismo pesado se incluia, entre otras especialidades, la
halterofilia y algunas formas de lucha. Las especialidades del atletismo
moderno son cinco: las carreras, los saltos, los lanzamientos, la marcha
atlética y las pruebas combinadas. Cada una de etas especialidades
consta de diferentes pruebas oficiales, otras oficiosas vy, finalmente, un
sinnimero de especialidades populares y tradicionales propias de paises,
etnias o poblaciones, cuyas carreras, saltos o lanzamiento no han podido

integrarse dentro del atletismo moderno.

2.1.15 Aerdbicos

“Un persona que va corriendo lentamente esta siendo un ejercicio
aerébico, pero si al final hace un sprint esa parte es un ejercicio
anaerobico esto miso sucede en el tenis, futbol baloncesto, entre otros,
gue son ejercicios aerdbicos, pero en algin momento los ejercicios
aerébicos. Estos efectos beneficiosos no se producen en los ejercicios
fisicos anaerobios puros”. (Madrid, 2005, pag. 123)

“Estos ejercicios mejoran la resistencia y la salud cardiovascular, al
tiempo que mantienen fuertes los muasculos y hacen mas flexibles las

articulaciones”. (Alvarez, 2005, pag. 123)
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2.1.16 Capacidades condicionales

Manifiesta que: “De forma simplificada y esquemaética, se las puede
clasificar en capacidades condicionales y coordinativas. Las capacidades
condicionales se basan sobre todo en procesos energéticos y las
coordinativas, sobre todo en procesos de regulaciéon y conduccion del

sistema nervioso central”. (Weineck, 2005, pag. 127)

No obstante, hemos de sefalar desde un principio que semejante
clasificacion se plantea solo por razones de sencillez. Ninguna capacidad
consiste exclusivamente en procesos energéticos 0 en procesos de
regulacién y condicion del sistema nervioso central; en el mejor de los

casos predomina uno de los términos de esta opcion.

Las capacidades condicionales tienen un caracter de requisito, como
ocurre en muchas modalidades y sobre todo en los juegos deportivos. So
una condicién previa para que los rendimiento técnicos, tacticos y

psiquicos tengan una estabilidad durante la competicién.

Es una definicibn mas estricta — utilizada normalmente en la
practica deportiva. Y en el entrenamiento - las capacidades
condicionales, como ya hemos mencionado, se limitan a la
resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad como factores
fisicos predominantes. En la practica deportiva las caracteristicas de
la capacidad condicional no se presentan casi nunca como “formas
puras”, como ocurre por ejemplo, en el levantador de pesas como
representante de la fuerza (maxima) o en el corredor de maraton
como representante de la resistencia (general aerdbica). Dichas

caracteristicas suelen aparecer como formas mixtas, basadas en
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condiciones anatomia - fisiolégicas que se van diferenciando

gradualmente. (Weineck, 2005, pag. 127)

2.1.17 Resistencia

La residencia es una capacidad condicional cuyos niveles
alcanzables son relativos al entrenamiento y a la herencia
genética/genotipo. Es una capacidad compleja que trabaja
conjuntamente con la economia del movimiento, la capacidad de
fuerza y la velocidad, asi como la capacidad de resistir la fatiga. A
través de la resistencia, se consiguen las condiciones organico
energéticas para soportar una carga permanente, una alta capacidad
de resistir la fatiga durante el entrenamiento, resistencia al
agotamiento y capacidad de regeneraciéon, y se asegura que la
perdida de rendimiento en relacibn con el agotamiento en el
rendimiento de fuerza, de duracién y de velocidad y del
mantenimiento del nivel técnico se prolongue un periodo concreto.
(Dietrich, 2004, pag. 130)

2.1.18 Estructuracion y formas de manifestacion de la capacidad
de resistencia

“Los diferentes planteamientos teoricos correspondientes a este
tema ofrecen distintos criterios para estructurar tedricamente las formas
de manifestacion de la resistencia segun parametros concretos y
correlaciones, es decir, segun los siguientes aspectos”. (Dietrich, 2004,
pag. 130)

- Lareciprocidad entre el volumen de la carga y la intensidad de esta

- La duracion del rendimiento competitivo
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- El porcentaje de energia aerdbica y anaerébica que se utilice

- La interaccion de la resistencia con otras capacidades, como la
capacidad de fuerza o la de velocidad

- La diferencia entre resistencia general y resistencia especial
(fundamentos). (Dietrich, 2004, pag. 130)

2.1.18.1 Principios fundamentales

Sobre la capacidad de resistencia de nifios /as y adolescentes

debemos formular los siguientes principios:

Las investigaciones sobre la capacidad de resistencia de los
ninos/as y adolescentes indican que, desde un punto de vista
fisiologico, debe atribuirseles, como resultado principal, una elevada
capacidad de resistencia. Hay que aceptar que en todas las etapas
de la edad escolar temprana, prepuberal y también en la puberal, se
les atribuyen proceso de ajustes de las condiciones organico
energéticas y de concrecién de resistencia. Debido a los resultados
de gue se dispone no se puede calcular hasta qué punto pueden
fallar los ajustes genéticamente favorecidos, especialmente en los

nifios/as que entrenan. (Dietrich, 2004, pag. 130)

La capacidad de entrenamiento de resistencia, principalmente de la
fuente de energia aerbbica, no tiene restricciones en los nifios/as y
adolescentes. Estas restricciones pueden acontecer en la resistencia de
corta y media duracién con una gran proporcion de la fuente de energia
anaerobico — lactica, puesto que la tolerancia al acido, sobre todo en los

nifios, no estan pronunciada como en los adultos.
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Los expertos en educacion fisica sobre el rendimiento atlético
muestran un elevado incremento, sobre todo en la edad escolar
temprana. Tras esta siguen periodos de estabilidad, principalmente en las
chicas. A causa de este periodo de estabilidad y de regresion de la
capacidad de resistencia, al final de la edad escolar temprana en las nifias
/os y adolescentes, debe tener especial importancia el desarrollo de la

resistencia a través de un entrenamiento general y variado.

Por este motivo, los nifios tienen una relacion mas propicia de altura
y masa corporal que los adultos, lo que conduce a una mayor capacidad
de rendimiento y a un esfuerzo inferior del aparato locomotor y de
soporte. Aparte de estas condiciones favorables, la musculatura de
soporte tiene que estar especialmente bien formada en los nifios y

adolescentes no entrenados en la resistencia.

Los puntos més dificiles del entrenamiento aparecen en la infancia
con las técnicas ciclicas de progresion. Esto es valido sobre todo
para las disciplinas deportivas de resistencia con ciclos de
movimientos dificiles. Hay que sefalar criticamente que la mayoria
de las pruebas cientificas sobre el rendimiento de la resistencia de
los principiantes analiza Unicamente las condiciones de rendimiento
organico energéticas, mientras que para el rendimiento progresivo
total, en general se siguen sin tener en cuenta las importantes
condiciones neuromusculares de rendimiento. Sin embargo su
significado se evidencia precisamente cuando entre el rendimiento
de resistencia y la velocidad de sprint se pueden observar
coeficientes de correlacion de la fuerza de salto. (Dietrich, 2004, pag.
143)
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2.1.18.2 Laresistencia aerébica

“La resistencia aerdbica es la capacidad de ejecutar durante el
mayor tiempo posible una actividad sin disminuir la cantidad del trabajo. Al
realizarse una actividad fisica o deportiva de resistencia es cansancio
como factor a vencer se presenta en distintas formas como: cansancio

fisico, mental, sensorial, motor y motivacional”. (Melo, 2007, pag. 104)

La capacidad de aguantar contra el cansancio durante esfuerzos
deportivos; se encuentra determinada por el potencial energético del
organismo y por la manera como se adecua a la exigencias de cada
modalidad de actividad fisica concreta, por la eficacia de la técnicay
la tactica en deportistas de rendimiento y por el desarrollo

cognoscitivo y socio afectiva del individuo. (Melo, 2007, pag. 104)

2.1.18.3 Funciones de laresistencia aerdbica

- Mantener durante el maximo tiempo posible una intensidad optima
de la carga a lo largo de la duracion establecida de la carga (por ejemplo

en muchos deportes ciclicos de resistencia). (Melo, 2007, pag. 105)

- Mantener al minimo las pérdidas inevitables de intensidad cuando
se trata de cargas prolongadas (por ejemplo en carreras de una hora y en
la maratén). (Melo, 2007, pag. 105)

- Aumentar la capacidad de soportar las cargas cuando se afronta
una cantidad voluminosa de carga durante el entrenamiento, y en
competiciones durante una cantidad no concreta de acciones (por

ejemplo, en las modalidades atléticas compuestas por varias pruebas, en

33



torneos de deportes colectivos, en los deportes de lucha). (Melo, 2007,
pag. 105)

- Recuperacion acelerada después de las cargas (en entrenamiento

y en competicion). (Melo, 2007, pag. 105)

- Estabilizacion de la técnica deportiva y de la capacidad de
concentracion en los deportes técnicamente mas complicados (por
ejemplo, salto de trampolin, patinaje artistico, o bien tiro olimpico, tiro con
arco). (Melo, 2007, pag. 105)

2.1.18.4 Clasificacion de la resistencia

Manifiesta que la clasificacién de la resistencia es:

Resistencia general a la fatiga: capacidad humana de ejecutar de
manera continua y eficiente una actividad fisica de moderada intensidad

(actividad aerdbica) colocando en accion la mayor parte del aparato
locomotor. (Melo, 2007, pag. 105)

Resistencia especial: capacidad de reducir la aparicion de la fatiga en

relacion con una actividad determinada. (Melo, 2007, pag. 105)

2.1.19 Velocidad

“Llamamos velocidad aquella capacidad que nos permite realizar una

accion determinada en el minimo tiempo posible”. (Font, 2006, pag. 83)
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Clases de velocidad

2.1.19.1 Velocidad de reaccion simple: se da cuando el individuo
responde en el menor tiempo posible a un estimulo conocido. Por

ejemplo: el disparo para la salida de los 100 metros. (Font, 2006, pag. 83)

2.1.19.2 Velocidad de reacciéon compleja: se manifiesta cuando el
individuo responde a un estimulo no conocido. Por ejemplo: el atacante

en voleibol tiene que reaccionar ante un pase y rematar segun el bloqueo.

2.1.19.3 Velocidad de accion simple: se proyecta cuando el individuo
realiza en el menor tiempo un movimiento sencillo, por ejemplo: el golpe
del boxeador. (Font, 2006, pag. 83)

2.1.19.4 Velocidad de accién compleja: se manifiesta cuando se
producen varios movimientos rapidos y coordinados y coordinados en el
menor tiempo. Por ejemplo: finta y tiro al aro en suspensioén. (Font, 2006,

pag. 83)

La velocidad o rapidez es un conjunto heterogéneo de componentes

que son:

- El tiempo de reaccion motora

- Larapidez de cada uno de los movimientos

- El ritmo de los movimientos
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‘Estos tres componentes son independientes, tal como lo
demuestran los andlisis estadisticos, pero nunca aparecen aislados
claramente. De todas maneras el autor manifiesta que la velocidad se
describe como capacidad motora compleja. En la praxis teorica y
metodoldgica estos tres componentes quedan incluidos en estas
capacidades condicionales, con las cuales estan siempre integradas”.
(Melo, 2007, pag. 84)

a) Factores que influyen sobre la velocidad en general

- El tipo de fibras musculares predominante. La fibra blanca tiene

una mayor velocidad de contraccion que la fibra roja. (Pérez, 2006, pag.

154)

- La viscosidad interfibrilar, la velocidad de contraccién del musculo

disminuye al aumentar la viscosidad interfibrilar.

- El grado de estiramiento inicial del musculo. La velocidad de
contraccion del musculo es méaxima cuando al iniciar la contraccion el
musculo presenta una longitud igual al 88% de su elongacion maxima.

- La velocidad de transmisién de los impulsos nerviosos y de la

elaboracion de respuestas.

b) Factores que influyen en la velocidad de desplazamiento

La coordinacién entre musculos agonistas y antagonistas.
- L

a amplitud y la frecuencia de la zancada.
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- Lafuerza de los musculos extensores de las piernas y tronco.
- La edad y el sexo. La evolucion de la velocidad con la edad. La
relacion de la velocidad con el sexo viene determinado por la diferencia

en cuanto a la fuerza entre uno u otro sexo.

- La movilidad articular y la elasticidad muscular, ya que de estas

capacidades depende la amplitud de zancada y braceo.

c) Factores que influyen en la velocidad de reaccion

- La intensidad y duracion del estimulo. Los estimulos mas largos e

intensos provocan velocidades de reaccion més rapidas.

- El tipo de estimulo. Los estimulos auditivos y tactiles provocan

velocidades de reaccion mas rapidas que los estimulos visuales.

- El nimero de receptores estimulados. Mientras mayor es el nimero

de receptores estimulados mayor es la velocidad de reaccion.

- La capacidad de concentracion y el nivel de atencion.

d) Factores que influyen en la velocidad gestual

- La extremidad utlizada. Las extremidades superiores realizan
gestos mas rapidos que las inferiores. En los diestros los miembros
derechos (brazos y piernas) realizan gestos mas rapidos que los

miembros izquierdos.

- La direccion espacial del gesto. Los gestos realizados hacia

adelante son mas rapidos que los realizados hacia atras.
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- El nivel de aprendizaje del gesto. Mientras mas automatizados este

el gesto con mayor rapidez se efectua. (Pérez, 2006, pag. 155)

2.1.19.5 Métodos para el entrenamiento de la velocidad

Son numerosos los métodos que existen para el entrenamiento de
la velocidad como capacidad fisica basica. A continuacion se
presentan aquellos métodos que consideramos més adecuados, por
su facilidad de realizacion, asi como por no requerir medios ni
recursos muy sofisticados, para la preparacion de las diferentes
pruebas de oposiciones relacionadas con esta capacidad. (Sanchez,
2005, pag. 119)

Para facilitar su comprension, los diferentes medios y métodos de
entrenamiento se presentan atendiendo a la manifestacion de la velocidad
que contribuye a desarrollar. Antes de pasar a ver los métodos de
entrenamiento que existen, cabe destacar que la mayoria de expertos en
el entrenamiento de la velocidad (Grosser, Platanov....) recomiendan la
ejecucion de ejercicios similares a los que se deberan realizar en la

competicion. (Sanchez, 2005, pag. 119)

“Para obtener los maximos resultados del entrenamiento de velocidad,
encontramos numerosos factores que hay que tener en cuenta, mas alla
del simple potencial genético. Entre ellos estan la amplitud de zancada, la
fuerza, la potencia, la flexibilidad funcional, la aceleracion y una técnica
adecuada”. (Brown, 2007, pag. 150)
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2.1.19.6 Velocidad de reaccién

“‘Es la capacidad para responder en el menor tiempo posible a un
estimulo determinado. Por ejemplo, la acciéon de un corredor de los cien

metros lisos al oir el disparo”. (Ruis, 2005, pag. 144)

No hay que confundir el tiempo de reaccion con la capacidad de puesta
en accion. Entendemos por tiempo de reaccion el transcurrido entre el
disparo de salida y el inicio de la accion muscular. El tiempo de reaccion
frente a un estimulo no es siempre el mismo, y depende de diferentes

factores:

e Del tipo de estimulo; el tiempo de reaccion es mas corto para los
estimulos auditivos y tactiles que para los visuales.

e Del tipo de individuos; los velocistas tiene mayor tiempo de
reaccion que las personas sedentarias.

e De la intensidad del estimulo; no es igual un disparo que una
vocecita que diga “vale”.

e De la parte del cuerpo; el brazo es mas rapido que la pierna.

e De la edad; el tiempo de reaccion disminuye con la edad, siendo
menor (mas rapidos) entre los 18 y 25 afos.

La velocidad de reaccion no es siempre igual. Si se somete a un sujeto
a 100 test sencillos de tiempo de reaccion, se observara una dispersion
importante en los resultados; la diferencia entre el tiempo de las
respuestas mas rapidas y las mas lentas es significativa. No obstante, el
entrenador, aungue no mejora el menor tiempo de reaccion, si acerca la

mayoria de las respuestas al tiempo minimo. (Ruis, 2005, pag. 144)
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El atletismo el desarrollo de la velocidad de reaccion solamente es
necesario en especialidades como las carreras de velocidad. E los
deportes colectivos, en los de raqueta, en las acrobacias, frente a un
estimulo visual, acustico o propioceptivo, habrd que reaccionar lo mas

rapidamente posible.

Si bien existe tal acuerdo respecto a la entrenabilidad de la
mejora del tiempo de reaccién, si parece constatarse que los
deportistas son mas r4pidos que los sujetos sedentarios. Trabajar la
velocidad de reaccion de formas diferentes desde la infancia es
aconsejable y motivador, esta exento de riesgos y va a asociado
siempre al desarrollo de las capacidades coordinativas (Ruis, 2005,
pag. 144).

2.1.20 Fuerza

El concepto de fuerza entendida como una cualidad funcional del
ser humano, se refiere a la “capacidad que nos permite vencer una
resistencia u oponerse a ella mediante contraindicaciones
musculares. Nuestros musculos tienen la capacidad de contraerse
generando una tension. Cuando sea tension muscular se aplica
contra una resistencia (una masa), se ejerce una fuerza, y caben dos
posibilidades que la supere (fuerza > resistencia) o que no pueda

vencerla (fuerza<resistencia). (Pila, 2009, pag. 63)
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2.1.20.1 Clases de fuerza

Para diferenciar las distintas clases de fuerza hay que tener en
cuenta las formas de manifestarse la misma. Desde el punto de vista del

entrenamiento, se pueden distinguir tres tipos: (Pila, 2009, p4g. 66)

2.1.20.2 Fuerza maxima: también se la denomina fuerza lenta. Es la
capacidad del musculo de desarrollar la maxima tension posible, para ello,
se movilizan grandes cargas sin importar la aceleraciébn, como, por
ejemplo, en la heterofilia. La velocidad del movimiento es minima y las

repeticiones que se realiza son pocas. (Pila, 2009, pag. 66)

2.1.20.3 Fuerza - velocidad: también llamada fuerza explosiva, es la
capacidad que tienen los muasculos de dar una carga la maxima
aceleracion posible. La velocidad del movimiento tiende a ser méxima.
Este tipo de fuerza determina el rendimiento en deportes que requieren
una velocidad explosiva en sus movimientos: voleibol (saltar, rematar),
balonmano (lanzar a porteria), atletismo (esprintar), futbol (golpear el
balén). (Pila, 2009, pag. 66)

2.1.20.4 Fuerza - resistencia: es la capacidad muscular para
soportar la fatiga provocada por un esfuerzo prolongado en el que se
realizan mucha contracciones musculares repetidas. En este caso, como
ni la carga ni la aceleracion son méximas, la velocidad de ejecucion no es
muy grande y se puede hacer un alto nimero de repeticiones. Es el tipo
de fuerza necesario para deportes y actividades fisicas que requieren un
esfuerzo largo y continuado: carreras largas en atletismo, remo, natacion,
esqui de fondo. (Pila, 2009, pag. 66)
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2.1.21 Flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de mover las articulaciones con
fluidez a través de la aptitud de movimiento completa. Esta limitada por
ciertos factores, como la estructura 6sea de la articulacion, y el tamafio y
la fuerza de los musculos, los ligamentos y otros tejidos conectivos. El
estiramiento diario puede aumentar la flexibilidad en forma significativa
(Heyward, 2006, pag. 36)

2.1.21.1 Flexibilidad y fithess

“La movilidad ocupa, baja capacidades condicionales, una posicién
especial, ya que esta mas emparentada con las condiciones de
rendimiento constitucional que con las energéticas o informativas. A
continuacion se presenta algunas indicaciones del entrenamiento de la
flexibilidad”: (Hohmann, 2005, pag. 302)

Incremento de la amplitud del movimiento. Con un entrenamiento de
flexibilidad regular e intensiva, estamos capacitados para aumentar de

forma fehaciente la amplitud de las articulaciones.

Efectos preventivos. Los ejercicios de flexibilidad se cuentan con
repertorio estandar de las medidas preventivas de los deportistas. Entre
ellos hay que considerar un gran espectro de distintas medidas que se
emplean segun el campo de aplicacién del deporte del fitness. (Hohmann,
2005, pag. 302)
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Efectos psiquicos. Ya que en el entrenamiento del fitness se crea una
exigencia en grabadora dirigida hacia la meta de la préactica del deporte,
como es el caso de los deportes de rendimiento que maximizan
primeramente el rendimiento, los efectos psiquicos que se pueden
conseguir por medio de un entrenamiento de flexibilidad adquieren una

gran importancia. (Hohmann, 2005, pag. 302)

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

Dentro del plan de investigacién se adoptado la teoria humanista.
Esta teoria del conocimiento dentro del proceso Educativo estudiantil de
la Unidad Educativa Pimampiro, considera que la vida moderna, en la
actualidad, trajo consigo el desequilibrio de varios factores determinantes
para la salud y la calidad de vida del individuo, para explicar esta
problematica, se menciona los siguientes factores como el sedentarismo,
descomposicion del nudcleo familiar y social, inestabilidad afectiva y

emocional, deterioro del ambiente, agresividad, violencia.

Por todo lo considerado como antecedentes, actualmente en la
sociedad actual, proponemos un programa de actividades fisicas
extraescolares damos gran importancia a la practica de las actividades
extraescolares y recreativas en las que el joven que se desenvuelven
habitualmente, lo cual favorecera el desarrollo de la creatividad, su
iniciativa, su capacidad de expresion, responsabilidad y sentido de la

cooperacion al momento de enfrentarse a los problemas cotidianos.

Es necesario que el la Unidad Educativa Pimampiro habra las
puertas y extienda sus horarios a otros espacios de vital importancia en la

formacion integral de los estudiantes. Si se quiere que el sefior estudiante
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utilice bien su tiempo libre, se le tiene que inculcar desde el departamento
de Educacion Fisica, los padres de familia juegan un papel
importantisimo, para que su hijo haga alguna actividad deportiva y estas
actividades fisicas contribuyan en la formacion integral y a adquirir
hébitos deportivos saludables, que le permitan vislumbrar y ayudar a un
proyecto de vida saludable, que hoy por hoy necesitamos. Es decir con
este tipo de actividades fisicas extraescolares los jovenes se formen
desde una perspectiva formativa, creativa y ludica, que le permitan crecer
y desarrollarse y disminuir los factores de riesgo para la aparicion de
enfermedades cronicas en su edad adulta. La Institucion donde se va a
realizar el presente plan de investigacion debe hacer constar en su
planificacion estratégica, este tipo de actividades y con esto se estaria
cumpliendo con el objetivo de que la educacion de esta al servicio de la

comunidad.

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Abduccién: movimiento que se realiza con una 0 mas extremidades
corporales, en donde esta se separa del plano medio o parte media del

cuerpo.

Actitud. Disposicion de animo manifestada exteriormente por palabras
o hechos. Disposicion mental que ejerce una influencia determinante en
las reacciones del individuo ante todos los objetos y situaciones con que

se haya relacionado.
Actividad fisica. Es Cualquier movimiento corporal producido por la

contraccion del musculo esquelético que aumenta el gasto energético por

encima del nivel basal.
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Agilidad: es la capacidad para responder a una nueva situacion, con
movimientos réapidos y cambiar con rapidez, de un movimiento que
requiere una coordinacion precisa, a otro. Esta cualidad se caracteriza por

una coordinacion rapida de los movimientos.

Aptitud. Capacidad natural para el desempefio de cualquier actividad.
Potencialidad biologica en atencion basica a la organizacion genética del

individuo.

Aptitud fisica. Es la condicién natural o innata que tiene un individuo
para realizar actividades fisicas en forma eficiente. Depende
fundamentalmente de una organizacién genética, de una gran capacidad
de trabajo fisico, de un excelente estado de salud y de una buena actitud

psicolégica.

Articulacion. Conjunto de partes blandas y duras que constituyen la
union entre dos 0 mas huesos préximos. Segun su movilidad se clasifican
en: moviles, semi-mdviles e inmdviles, llamadas también diartrosis,

anfiartrosis y sinartrosis, respectivamente.

Capacidad aerdbica. Es la capacidad de realizar un trabajo fisico de
larga duracién y mediana o baja intensidad utilizando para ello fuentes
aerobicas (proceso quimico con utilizacion del oxigeno) de produccion de
energia. El caminar, trotar, montar bicicleta, patinar, son ejemplo de

actividades fisicas en condiciones aeroébicas.

Capacidad anaerdbica. Es la capacidad de realizar un trabajo fisico
de alta intensidad que por sus caracteristicas tienen una corta duracion y
utilizan fuentes anaerdbicas (proceso quimico sin oxigeno) en la

produccion de energia, retardando la aparicion de la fatiga.
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Cualidades fisicas basicas. Caracteristicas cualitativas innatas o

adquiridas que distinguen a los movimientos.

Deporte escolar. Actividad fisica de caracter lddico cuya
reglamentacion, instalacion y equipos son adaptados a las caracteristicas
de los educandos.

Destreza. Habilidad, agilidad, arte, propiedad con que se hace una cosa.

Destreza motora. Adquisicion de un cierto grado de eficiencia en la

ejecucion de un movimiento corporal.

Destrezas basicas. Son aquellas que constituyen la base para el
aprendizaje de destrezas de movimientos complejos y especializados;
estan constituidas por movimientos de manejo y conduccion de objetos,

desplazamientos y giros corporales variados, equilibrios.

Elasticidad muscular. Es la capacidad que tiene el musculo de alargarse

y volver a su forma original sin que se deforme.

Elongacion muscular. Aumento de la longitud de un musculo producto

de su estiramiento.

Equilibrio. Su funcion es mantener relativamente estable el centro de
gravedad del cuerpo. EI equilibrio tiene relacion con del sistema

vestibular, el cerebelo y el tono muscular.
Flexibilidad. Es una capacidad fisica que influye notablemente en la

realizacion eficiente y armoniosa de las diferentes destrezas deportivas y

de la vida.
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Fuerza muscular. Es la capacidad del sistema neuro-muscular para

soportar y superar una tensioén contraria manifestada en masa o peso.

Habilidad. Capacidad de dominar en el tiempo mas breve posible la
técnica de nuevas acciones motrices. Es la capacidad de pasar de la

ejecucion de unas acciones a otras.

Habilidades coordinativas. Son aquellas que permiten al sujeto
realizar actividades que impliquen dos o mas habilidades perceptuales y

conductas motrices.

Habilidades kinestésicas. Movimientos de ubicacion y control del
cuerpo y sus partes; abarca las siguientes modalidades de la percepcion
motora del educando: esquema corporal, bilateralidad, dominancia,

direccionalidad y equilibrio.

Habilidades perceptomotoras. Son las habilidades necesarias para
reconocer, interpretar y responder a través de un movimiento a estimulos

del medio.

Intensidad. La intensidad se refiere a la cantidad de trabajo que se
estd realizando o la magnitud del esfuerzo requerido para realizar

una actividad o ejercicio.

Intensidad relativa. Es el nivel de esfuerzo requerido por una persona
al hacer una actividad. Cuando la intensidad del uso es relativa, la gente
presta atencion a como la actividad fisica afecta el ritmo cardiacoy

la respiracion.

Intensidad absoluta: Es la cantidad de energia utilizada por el

organismo por minuto de actividad.
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Ludico. Relativo al juego: actividad ludica.

Metabolismo. Conjunto de reacciones bioquimicas que efectian las
células de los seres vivos para descomponer, transformar, asimilar o
expulsar sustancias del interior del organismo, para garantizar su

funcionamiento.

Movimientos basicos. Este concepto esta referido a movimientos
locomotores que sirven de base para realizar desplazamientos vy
actividades fisicas mas complejas.

Percepcion visual. Es la capacidad de conocer, interpretar y analizar e

Psicomotricidad. Puede ser entendida como una funcién del ser humano
qgue sintetiza psiquismo y motricidad, con el fin de permitir al individuo

adaptarse de manera flexible y armoniosa al medio que le rodea.

Ritmo. Es la capacidad para poder dividir las fases del moviendo en el
tiempo y en el espacio, registrando y reproduciendo en la ejecucion del

movimiento.

2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e ;Qué tipo de actividad fisica extracurricular practican los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el
periodo 2013 - 20147?

e Con qué frecuencia realizan actividad fisica extraescolar los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el
periodo 2013 - 20147?
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e ;CoOmo estan desarrolladas las capacidades condicionales en los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el
periodo 2013 - 20147?

e ;COmMo elaborar una Guia para mejorar las capacidades
condicionales a través de actividades fisicas extracurriculares para los
estudiantes de los de 8vos, 9nos del canton Pimampiro en el periodo
2013 - 2014?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Es Cualquier movimiento

corporal producido por la
del

esquelético que aumenta el

contraccion musculo
gasto energético por encima
del nivel basal.

Son todas aquellas
cualidades del ser humano
que se desarrollan por
etapas de madurez " fases

sensibles”.

Categorias Dimensién
TIPOS
CAPACIDAD  FiSICA = ACTIVIDAD
EXTRACURRICULAR
FRECUENCIA
TIEMPO
CAPACIDADES RESISTENCIA
CONDICIONALES
VELOCIDAD
FUERZA
FLEXIBILIDAD

DE

Indicador

Caminar

Trotar

Actividades laborales
Nadar

Basquetbol

Fuatbol

Aerobicos

Ciclismo

Ecua voley

Una vez a la semana

Tres veces a la semana

Sélo el fin de semana

De vez en cuando

Media hora
Una hora
Dos horas

De vez en cuando

Test de 1000m

Test de 40 m

Abdominales

Salto horizontal sin
impulso
Flexion de brazos en

barra

Flexién profunda del

cuerpo
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1. Investigacién Bibliogréafica

Se utilizé la investigacion bibliografica porque se manejé documentos,
bibliografias, consultas realizadas en textos, libros, revistas, folletos,
periddicos, archivos, internet, correo electrénico entre otros; los mismos
gue ayudaron a plantear y fundamentar acerca de la actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa

Pimampiro.

3.1.2. Investigacion de Campo

Se utilizé también la investigacion de campo, en los sitios donde se
recopilo los datos y aportes que ayudaron al trabajo investigativo acerca
de la actividad fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo de las
capacidades condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad
Educativa Pimampiro.
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3.1.3. Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion se utilizd para descubrir cada uno de los
pasos del problema de investigacibn acerca de la actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa

Pimampiro.

3.1.4. Investigaciéon Propositiva.

Sirvié para plantear una alternativa de solucion luego de conocer los
resultados, acerca de la actividad fisica extracurricular y su influencia en
el desarrollo de las capacidades condicionales en los estudiantes de 8vos,

9nos de la Unidad Educativa Pimampiro.

3.2 METODOS

Los métodos que se utilizd en la presente investigacion fueron los

siguientes:

3.2.1. Método Cientifico:

Este método sirvié para desarrollar cada una de las etapas del proceso
de investigacion desde el problema de investigacion, hasta la propuesta
gue es la solucion al problema planteado acerca de la actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa

Pimampiro.
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3.2.2. Método Inductivo.-

Se utilizé este método para determinar por medio de la observacion, los
diferentes problemas tanto internos, como externos acerca de la actividad
fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa

Pimampiro.

3.2.3. Método Deductivo.-

Se utiliz6 este método para seleccionar el problema de investigacion,
acerca de la actividad fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo
de las capacidades condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la

Unidad Educativa Pimampiro.

3.2.4. Método Analitico

A través del andlisis permitirda al investigador conocer la realidad que
sirvi6 para estudiar la situacion actual acerca de la actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa

Pimampiro.

3.2.5 Método Sintético.-

Se utilizé para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca de
la actividad fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo de las
capacidades condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad

Educativa Pimampiro.
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3.2.6 Método Estadistico:

Se utilizd un conjunto de técnicas para recolectar, presentar,
analizar e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y
diagramas circulares acerca de la actividad fisica extracurricular y su
influencia en el desarrollo de las capacidades condicionales en los

estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Se utilizé varias técnicas e instrumentos de recopilacion de datos de
informacion, las mismas que son de suma importancia para proceder a la
ejecucion y desarrollo del problema en estudio. Se aplicé una encuesta y
test fisicos, cuyo propdsito es conocer acerca del tipo de actividad fisica
extracurricular que realizan los jovenes estudiantes y su influencia en el

desarrollo de las capacidades condicionales.

3.4 POBLACION

Cuadro de la poblacién de los estudiantes de 8vo, 9nos.

Unidad educativas Paralelos Nifos/as

Octavo A 35

Octavo B 37
Unidad Educativa Pimampiro

Noveno A 35

Noveno B 37

Total 144
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3.5 Muestra
Se trabajara con el 100% de la poblacion para la obtencién de los mejores

resultados. Y no se aplico la férmula, ya que la poblacion es inferior a 200

individuos.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

Se aplicd una encuesta a los estudiantes “acerca de la actividad
fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa

Pimampiro.

Los resultados fueron organizados, tabuladas, para luego ser
procesadas con cuadros, graficos circulares, con sus respectivas
frecuencias y porcentajes de acuerdo a los items formulados en el

cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por los estudiantes de la
Institucion motivo de la investigacion se organizaron como a continuacion

se detalla.

- Formulacion de la pregunta.
- Cuadro y Gréfico, analisis e interpretacion de resultados en
funcién de la informacién tedrica, de campo y posicionamiento

del investigador.

56



4.1. Andlisis descriptivo e individual de cada pregunta de la
encuesta.

Pregunta N° 1
¢Segun su criterio, considera que caminar es muy necesario dentro

de las actividades fisicas?

Cuadro N° 1
Alternativa Frecuencia %
Siempre 130 90,00%
Casi siempre 14 10,00%
Rara vez 0 00,00%
Nunca 0 00,00%
TOTAL 144 100,00%

Grafico N° 1

10% 0% __ o%

H Siempre
B Casi siempre
Rara vez

M Nunca

Fuente: Cuadro N° 1 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que cerca la totalidad de
los jovenes investigados siempre consideran que caminar es muy
necesario dentro de las actividades fisicas y en menor porcentaje casi
siempre. Al respecto se puede manifestar que caminar es una de las
actividades importantes que todos los seres humanos lo practican

cotidianamente, al momento de trasladarse de un lugar a otro.
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Pregunta N° 2

¢Segun su opinidén, realizas actividad fisica fuera del horario de

clases?

Cuadro N° 2
Alternativa Frecuencia %
Siempre 07 05,00%
Casi siempre 20 14,00%
Rara vez 77 53,00%
Nunca 40 28,00%
TOTAL 144 100,00%

Gréafico N° 2

5%
> 14%

” H Siempre
m Casi siempre

| 539% : Rara vez

v ® Nunca

Fuente: Cuadro N° 2 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jévenes investigados rara vez consideran que realizas actividad fisica
fuera del horario de clases y en menor porcentaje siempre, casi siempre y
nunca Al respecto se puede manifestar que deben realizar actividad fisica

porque es importante para la salud fisica y mental.
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Pregunta N° 3

¢Segun su consideracién, con qué frecuencia realizas actividad

fisica?
Cuadro N° 3
Alternativa Frecuencia %
Una vez a la semana 04 03,00%
Pasando un dia 10 07,00%
Sélo el fin de semana | 04 03,00%
esporadicamente 126 87,00%
TOTAL 144 100,00%
Grafico N° 3
3% 7% mUnavezala

0
/_36 semana

B Pasando un dia

Sélo el fin de
semana

B esporadicamente

Fuente: Cuadro N° 3 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jovenes investigados manifiestan que esporadicamente realizan
actividad fisica en menor porcentaje una vez a la semana, pasando un dia
y so6lo el fin de semana. Al respecto se puede manifestar que deben
realizar actividad fisica para mejorar las capacidades condicionales y por

el bienestar de la salud.
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Pregunta N° 4

¢Segun su criterio, cada que tiempo realizas actividad fisica?

Cuadro N° 4
Alternativa Frecuencia %
30 min 78 54,00%
60 min 33 23,00%
1 hora y media 19 13,00%
Menos de 30 min 14 10,00%
TOTAL 144 100,00%
Gréafico N° 4

10%

® 30 min
H 60 min

1 hora y media

B Menos de 30 min

Fuente: Cuadro N° 4 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jévenes investigados manifiestan que el tiempo que realizas actividad
fisica, es de 30 minutos en menor porcentaje, estan las alternativas,60
minutos, hora y media, y menos de 30 minutos. Al respecto se puede
manifestar que deben realizar actividad fisica para mejorar la salud fisica

y mental de los educandos.
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Pregunta N° 5

¢Segun su consideracion, la actividad fisica mejoria su condicion

fisica?

Cuadro N° 5
Alternativa Frecuencia %
Siempre 116 80,00%
Casi siempre 17 12,00%
Rara vez 4 03,00%
Nunca 7 05,00%
TOTAL 144 100,00%

Grafico N° 5

3% 5%

B Siempre
B Casi siempre
Rara vez

® Nunca

Fuente: Cuadro N° 5 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que cerca la totalidad de
los jévenes investigados manifiestan que siempre la actividad fisica
mejoria su condicion fisica en menor porcentaje, estan las alternativas,
casi siempre, rara vez, nunca. Al respecto se puede manifestar que la
practica de las actividades fisicas extracurricular ayuda a mejorar las
capacidades condicionales y la salud de los individuos.
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Pregunta N° 6

¢Segun su opinién, tus profesores te incentivan a que realices

actividad fisica fuera del horario de clases?

Cuadro N° 6
Alternativa Frecuencia %
Siempre 5 03,00%
Casi siempre 9 06,00%
Rara vez 6 04,00%
Nunca 124 87,00%
TOTAL 144 100,00%
Gréafico N° 6
3% 6% %
H Siempre

m Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Fuente: Cuadro N° 6 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jovenes investigados manifiestan que nunca tus profesores te
incentivan a que realizar actividades fisicas fuera del horario de clases en
menor porcentaje, estan las alternativas, siempre, casi siempre, rara vez.
Al respecto se puede manifestar que la practica de las actividades fisicas
extracurricular ayuda a mejorar las capacidades condicionales y la salud

de los individuos.
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Pregunta N° 7

¢Segun su opinion, tus padres te incentivan a que realices actividad

fisica fuera del horario de clases?

Cuadro N° 7
Alternativa Frecuencia %
Siempre 32 22,00%
Casi siempre 23 17,00%
Rara vez 77 53,00%
Nunca 12 08,00%
TOTAL 144 100,00%

Grafico N° 7

8%

N

M Siempre

B Casi siempre

Rara vez

\ 53%

Fuente: Cuadro N° 7 Elaborado por: José Carrera

H Nunca

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jévenes investigados manifiestan que rara vez tus padres te incentivan
a que realices actividad fisica fuera del horario de clases en menor
porcentaje, estan las alternativas, siempre, casi siempre, nunca. Al
respecto se puede manifestar que la practica de las actividades fisicas
extracurricular ayuda a mejorar las capacidades condicionales y la salud

de los individuos.
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Pregunta N° 8

¢Segun su opinion tus padres realizan alguna actividad fisica con

usted?

Cuadro N° 8
Alternativa Frecuencia %
Siempre 4 03,00%
Casi siempre 5 03,00%
Rara vez 20 14,00%
Nunca 115 80,00%
TOTAL 144 100,00%

Grafico N° 8

3% 3%

M Siempre
B Casi siempre

Rara vez

H Nunca

Fuente: Cuadro N° 8 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jovenes investigados manifiestan que nunca los padres de familia,
realizan alguna actividad fisica el fin de semana, en menor porcentaje,
estan las alternativas, siempre, casi siempre, rara vez. Al respecto se
puede manifestar que la practica de las actividades fisicas extracurricular

con los padres ayuda a la salud fisica y mental de los individuos.
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Pregunta N° 9

¢Segun su consideracion, cuales son las motivaciones por

usted realiza actividad fisica?

las que

Cuadro N° 9
Alternativa Frecuencia %
Sentirse bien 13 09,00%
Bajar de peso 20 14,00%
Combatir el stress 7 05,00%
Mejorar la salud 104 72 ,00%
TOTAL 144 100,00%

Grafico N° 9

9%

14%

5%

B Sentirse bien
M Bajar de peso
Combatir el stress

B Mejorar la salud

Fuente: Cuadro N° 9 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de

los jévenes investigados manifiestan que las motivaciones por las que

usted realiza actividad fisica, es por mejorar la salud mental, en menor

porcentaje, estan las alternativas, para combatir el stress, bajar de peso y

sentirse bien. Al respecto se puede manifestar que la practica de las

actividades fisicas extracurricular ayuda a sentirse bien.
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Pregunta N° 10

¢Segun su consideracion, qué importancia le das a la practica de la

actividad fisica en las tardes?

Cuadro N° 10

Alternativa Frecuencia %

Mucho 14 10,00%
Poco 81 56,00%
Nada 49 34,00%
TOTAL 144 100,00%

Grafico N° 10

10%

o P

B Mucho

M Poco

Nada

Fuente: Cuadro N° 10 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jovenes investigados manifiestan qué poca importancia le da a la
practica de la actividad fisica en las tardes, en menor porcentaje, estan
las alternativas, mucho. Al respecto se puede manifestar que la practica

de las actividades fisicas extracurricular ayuda a sentirse bien.
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Pregunta N° 11

¢,De las siguientes actividades, cual realizas con mayor frecuencia?

Cuadro N° 11

Alternativa Frecuencia %
Caminar 75 52,00%
Trotar 15 10,00%
Ejercicios aerbdbicos 10 07,00%
Deportes colectivos 34 24,00%
Deportes individuales | 10 07,00%
TOTAL 144 100,00%

Gréafico N° 11

7%

N

m Caminar

W Trotar

Ejercicios
aerdbicos

Fuente: Cuadro N° 11 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jovenes investigados manifiestan qué la actividad que mas realizan es
caminar, en menor porcentaje, tratar, ejercicios aerobicos, deportes
colectivos e individuales. Al respecto se puede manifestar que las

actividades fisicas son importantes realizarlas dentro y fuera del horario.
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Pregunta N° 12

¢Segun su criterio te gustaria participar en algun programa de
actividad fisica extraescolar, organizado por los docentes de

Educacion Fisica de la Institucién?

Cuadro N° 12

Alternativa Frecuencia %

Si 124 86,00%
No 14 10,00%

A veces 6 04,00%
TOTAL 144 100,00%

Gréafico N° 12

10% 4%

mSi
H No

A veces

Fuente: Cuadro N° 12 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los jévenes investigados manifiestan que si, les gustaria participar en
algun programa de actividad fisica extracurricular, organizado por los
docentes de Educacion Fisica de la Institucibn, en menor porcentaje,
tratar, ejercicios aerébicos, deportes colectivos e individuales. Al respecto
se puede manifestar que las actividades fisicas son importantes

realizarlas dentro y fuera del horario.

68



Pregunta N° 13

¢Considera importante que el investigador elabore un programa de

actividades fisicas para el Colegio?

Cuadro N° 13

Alternativa Frecuencia %

Muy importante 131 91,00%
Importante 13 09,00%
Poco importante 0 00,00%
Nada importante 0 00,00%
TOTAL 144 100,00%

Grafico N° 13

B Muy importante
B Importante
Poco importante

H Nada importante

Fuente: Cuadro N° 13 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de

los jovenes investigados manifiestan que consideran muy importante que

el investigador elabore un programa de actividades fisicas para mejorar la

actividad fisica y mental de los educandos.
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4.2 Test Fisicos aplicados a los estudiantes de octavos afos “Ay B”

Test 1000m
6.12 | 6.01 6.21 6.55 6.34 5.43 7.01 7.4 6.12
6.57 | 6.03 5.20 5.23 5.01 7.03 6.45 7.36 | 5.22
6.01 | 4.56 5.32 8.04 5.55 5.30 6.01 7.45 | 6.01
6.45 | 5.45 6.43 5.34 6.34 5.01 5.43 6.25 | 6.01
6.13 | 5.35 6.01 6.12 6.01 6.21 6.55 6.34 | 5.43
7.01 |6.57 6.03 5.20 5.23 5.01 7.03 6.45 | 6.01
456 | 5.32 8.04 5.55 5.30 6.01 6.45 5.45 | 6.43
5.34 |6.34 5.01 5.43 7.4 7.36 7.45 6.25 | 6.12
Cuadro N° 14
Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 00,00%
Muy bueno 0 00,00%
Bueno 15 21,00%
Regular 2 03,00%
insuficiente 55 76,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 14
0%, 0%
M Excelente
3% B Muy bueno
W Bueno
M Regular
m insuficiente

Fuente: Cuadro N° 14 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al test de 1000 m aplicados a los estudiantes del octavo afio
“‘“AY B” de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que mas de la

mitad de los estudiantes tienen una condicion fisica insuficiente.
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Test Fisicos aplicados alos estudiantes de novenos afos “A, B”.
Test 1000m

490 |6.01 5.32 6.25 6.32 4.10 6.21 6.43 | 5.42
5.11 | 5.49 6.55 6.48 6.52 7.01 6.01 | 540 | 5.55
412 |[4.32 4.56 5.32 6.01 6.48 6.50 | 4.90 | 6.01
532 | 5.22 6.48 6.52 7.01 6.01 540 |5.55 | 6.60
6.48 | 6.50 4.90 6.01 5.32 5.22 6.48 | 4.90 | 6.01
5.32 | 6.25 6.32 4.10 6.21 6.43 542 |5.11 | 5.49
6.55 | 6.48 6.52 7.01 6.01 5.40 555 | 4.12 | 4.32
456 |5.32 6.01 6.48 6.50 4.90 6.01 |5.32 |5.22
Cuadro N° 15
Alternativa Frecuencia %
Excelente 3 04,00%
Muy bueno 3 04,00%
Bueno 14 19,00%
Regular 15 21,00%
Insuficiente 37 52,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 15
4% 4%
M Excelente
B Muy bueno
M Bueno
M Regular
M Insuficiente

Fuente: Cuadro N° 15 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al test de 1000 m aplicados a los estudiantes del noveno afio
‘A, B” de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que cerca la

totalidad de los estudiantes tienen una condicioén fisica insuficiente.
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Test Fisicos aplicados a los estudiantes de octavos afios “A,B”.
Test 50m

10.01 | 10.03 10.05 9.55 10.18 9.39 9.33 9.01 | 12.01
9.32 10.11 10.01 10 .06 7.01 6.22 9.21 9.17 | 9.06
9.03 8.88 9.23 8.33 14.05 9.15 9.10 9.37 | 9.12
9.21 9.31 9.54 9.60 10.03 10.11 8.11 9.07 | 9.60
10.35 | 8.16 9.07 10.01 10.03 10.05 9.55 10.1 | 9.39
9.33 9.32 10.11 10.01 10 .06 7.01 6.22 9.21 | 9.03
8.88 |[9.23 8.33 9.15 9.10 9.21 9.31 9.54 | 9.60
10.03 | 10.11 8.11 9.01 9.17 9.06 9.37 9.12 | 9.01

Cuadro N° 16

Alternativa Frecuencia %
Excelente 4 06,00%
Muy bueno 0 00,00%
Bueno 16 22,00%
Regular 15 21,00%
insuficiente 37 51,00%
TOTAL 72 100,00%

Grafico N° 16

6%0

%
M Excelente

B Muy bueno
M Bueno

M Regular

M Insuficiente

Fuente: Cuadro N° 16 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al test de 50 m aplicados a los estudiantes del octavo afo “A,
B” de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que mas de la mitad

de los estudiantes tienen una condicion fisica insuficiente.
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Test Fisicos aplicados alos estudiantes de noveno afos.

Test 50m
8.12 9.13 9.16 9.33 9.12 9.28 9.40 9.18 | 8.19
8.06 | 8.08 8.19 9.13 9.13 10.04 9.01 |9.18 | 9.00
8.11 | 8.13 8.05 8.09 8.12 8.24 8.21 |[8.12 |9.13
9.16 9.14 9.13 9.13 10.04 9.01 9.18 9.00 |9.01
8.24 |8.21 8.12 9.13 9.16 9.14 9.13 |[8.12 |9.13
9.16 | 9.33 9.12 9.28 9.40 9.18 8.19 | 8.06 | 8.08
8.19 |9.13 9.13 10.04 9.01 9.18 9.00 |8.11 |8.13
8.05 | 8.09 8.12 8.24 8.21 8.12 9.13 |[9.16 | 9.14
Cuadro N° 17
Alternativa Frecuencia %
Excelente 24 33,00%
Muy bueno 5 07,00%
Bueno 36 50,00%
Regular 0 00,00%
Deficiente 7 10,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 17
0% 10%
M Excelente
B Muy bueno
W Bueno
M Regular
W Deficiente

Fuente: Cuadro N° 17 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al test de 50 m aplicados a los estudiantes de los novenos
afios “A, B” de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que mas de
la mitad de los estudiantes tienen una condicién fisica buena.
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Test Fisicos aplicados a los estudiantes de octavos afios.

Long test
148 | 1.45 1.15 1.40 1.10 1.10 1.45 | 1.40 | 1.60
1.60 | 1.38 1.26 1.50 1.48 1.60 1.55 1.20 | 1.10
1.20 | 1.25 1.20 1.66 1.56 1.22 1.45 1.30 | 1.78
1.58 | 1.06 1.48 1.41 1.42 1.53 1.43 1.29 |1.33
143 | 1.54 1.45 1.48 1.45 1.15 1.40 | 1.10 | 1.10
145 | 1.40 1.60 1.60 1.38 1.26 1.50 | 1.48 | 1.60
1.55 | 1.20 1.10 1.20 1.25 1.20 1.66 1.56 | 1.22
145 | 1.30 1.78 1.58 1.06 1.48 1.41 1.42 | 1.53
Cuadro N° 18
Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 00,00%
Muy bueno 0 00,00%
Bueno 7 10,00%
Regular 15 21,00%
Insuficiente 50 69,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 18
0%_\0% 10%
M Excelente
B Muy bueno
m Bueno
M Regular
M Insuficiente

Fuente: Cuadro N° 18 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al Long test aplicados a los estudiantes de los octavos afios
‘A, B” de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que mas de la
mitad de los estudiantes tienen una condicion fisica insuficiente.
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Test Fisicos aplicados a los estudiantes de novenos afios.

Long test
1.67 | 1.48 1.51 1.49 1.38 1.36 1.55 | 1.37 | 1.55
1.65 | 1.62 1.51 1.48 1.31 1.20 1.53 1.50 | 1.35
1.70 | 1.75 1.58 1.58 1.51 1.32 1.45 1.67 | 1.48
1.51 | 1.58 1.48 1.31 1.20 1.53 150 | 1.35 |1.30
1.32 | 1.45 1.67 1.48 1.51 1.58 1.48 1.67 | 1.48
1.51 | 1.49 1.38 1.36 1.55 1.37 1.55 1.65 | 1.62
1.51 | 1.48 1.31 1.20 1.53 1.50 1.35 1.70 | 1.75
1.58 | 1.58 1.51 1.32 1.45 1.67 1.48 1.51 | 1.58
Cuadro N° 19
Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 00,00%
Muy bueno 0 00,00%
Bueno 10 14,00%
Regular 14 19,00%
Insuficiente 48 67,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 19
0% 0%
M Excelente
B Muy bueno
m Bueno
M Regular
M Insuficiente

Fuente: Cuadro N° 19 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al Long test aplicados a los estudiantes de los novenos afios
‘A, B” de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que mas de la

mitad de los estudiantes tienen una condicién fisica insuficiente.
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Test Fisicos aplicados a los estudiantes de octavos afios.

Test Abdominales

15 12 17 17 15 10 16 18 10
15 22 15 13 16 19 15 19 15
10 11 21 11 13 18 19 13 18
14 12 14 15 16 15 16 18 15
14 17 16 15 12 17 15 10 16
18 10 15 22 15 13 16 19 15
19 15 10 11 21 11 13 18 19
13 18 14 12 14 15 16 15 16
Cuadro N° 20
Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 00,00%
Muy bueno 9 12,00%
Bueno 16 22,00%
Regular 38 53,00%
Insuficiente 9 13,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 20
13% 0% 12%
M Excelente
' B Muy bueno
M Bueno
M Regular
H Insuficiente

Fuente: Cuadro N° 20 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al test de abdominales aplicados a los estudiantes de los
octavos anos “A, B” de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que

mas de la mitad de los estudiantes tienen una condicion fisica regular.
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Test Fisicos aplicados a los estudiantes de novenos afios.

Test Abdominales

23 17 17 15 15 21 13 15 17
10 17 15 14 11 10 15 20 14
25 21 18 18 15 15 15 23 17
17 17 14 11 10 15 20 14 10
15 15 23 17 17 17 14 23 17
17 15 15 21 13 15 17 10 17
15 14 11 10 15 20 14 25 21
18 18 15 15 15 23 17 17 17
Cuadro N° 21
Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 00,00%
Muy bueno 13 18,00%
Bueno 17 24,00%
Regular 38 52,00%
Insuficiente 4 06,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 21
6% 0%
M Excelente
‘ B Muy bueno
M Bueno
M Regular
H Insuficiente

Fuente: Cuadro N° 21 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al test de abdominales aplicados a los estudiantes de los
novenos afnos “A, B” de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que

mas de la mitad de los estudiantes tienen una condicion fisica regular.
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Test Fisicos aplicados a los estudiantes de octavos afios.

Test Flexiéon de brazos

1 1 1 3 1 5 7 1 1
3 2 1 3 4 4 2 2 1
1 3 3 2 2 1 1 1 2
3 3 4 4 2 2 1 1 1
2 4 2 1 1 1 1 3 3
5 7 1 1 1 3 3 2 2
1 1 1 3 3 4 4 2 2
1 1 1 2 2 3 3 1 1
Cuadro N° 22
Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 00,00%
Muy bueno 2 03,00%
Bueno 8 11,00%
Regular 20 28,00%
Insuficiente 42 58,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 22
0% 3% 11%
M Excelente
B Muy bueno
M Bueno
M Regular
H Insuficiente

Fuente: Cuadro N° 22 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al test flexibn de brazos en la barra aplicados a los
estudiantes de los octavos afos “A, B’ de la Unidad Educativa
Pimampiro, se evidencio que mas de la mitad de los estudiantes tienen

una condicion fisica insuficiente.
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Test Fisicos aplicados a los estudiantes de novenos afios.
Test Flexién de brazos

3 2 1 1 1 3 2 1 3
2 2 2 1 1 1 2 1 7
5 3 3 1 2 2 3 2 1
1 1 1 1 1 2 1 1 1
2 2 2 1 1 1 3 2 1
1 1 3 3 2 2 2 2 1
1 1 2 7 5 3 3 1 2
2 3 2 1 1 1 1 3 3
Cuadro N° 23
Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 00,00%
Muy bueno 0 00,00%
Bueno 14 19,00%
Regular 18 25,00%
Insuficiente 40 56,00%
TOTAL 72 100,00%
Grafico N° 23
0%
—‘0% 19% M Excelente
B Muy bueno
M Bueno
M Regular
M Insuficiente

Fuente: Cuadro N° 23 Elaborado por: José Carrera

INTERPRETACION

De acuerdo al test flexibn de brazos en la barra aplicados a los

estudiantes de los novenos anos “A, B” de la Unidad Educativa
Pimampiro, se evidencio que mas de la mitad de los estudiantes tienen

una condicion fisica insuficiente
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4.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION.

PREGUNTA N°1

¢Qué tipo la actividad fisica extracurricular practican los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el
periodo 2013 - 20147?

De acuerdo a los datos se evidencio que mas de la mitad de los
investigados manifiestan que la actividad fisica extracurricular que
practican es caminar, seguido de algunos deportes individuales y de

conjunto, pero en menor porcentaje.

PREGUNTA N°2

¢Con qué frecuencia realizan actividad fisica extracurricular los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el
periodo 2013 - 20147?

De acuerdo a los datos se evidencio que mas de la mitad de los
investigados manifiestan que la frecuencia con la que realizan la actividad

fisica extracurricular en forma esporadica y menos de treinta minutos.

PREGUNTA N°3

¢,Como estan desarrolladas las capacidades condicionales en los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en el
periodo 2013 - 20147?
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De acuerdo a los test fisicos de 1000m,50m,long test, abdominales y
flexién barra se evidencio que cerca la totalidad de los investigados, su
condicion fisica es deficiente, para lo cual se recomienda realizar actividad

fisica dentro y fuera de clase, ya que la actividad fisica extracurricular

ayuda a la salud fisica y mental.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Se evidencia que mas de la mitad de los jévenes investigados rara
vez consideran que realizan actividad fisica fuera del horario de

clases.

e Se considera que mas de la mitad de los jovenes investigados

manifiestan que esporadicamente realizan actividad fisica.

e Se revela que mas de la mitad de los jovenes investigados
manifiestan que el tiempo que realizas actividad fisica, es de 30

minutos.

e Se detecta que mas de la mitad de los jovenes investigados
manifiestan que nunca tus profesores te incentivan a que realizar

actividades fisicas fuera del horario de clases.
e Se evidencia que mas de la mitad de los jévenes investigados
manifiestan que rara vez tus padres te incentivan a que realices

actividad fisica fuera del horario de clases

e Se considera que mas de la mitad de los jovenes investigados

manifiestan que consideran muy importante que el investigador
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elabore una guia de actividades fisicas para mejorar la actividad
fisica y mental de los educandos.

5.2 Recomendaciones

A los estudiantes se recomienda que realicen actividad fisica fuera
del horario de clases.

A los jovenes investigados realicen actividad fisica dentro y fuera

de clases, porque esto contribuye a la salud fisica y mental.

A los jovenes investigados que aumente el tiempo para realizar

actividad fisica.

A los profesores incentivar permanentemente para que los

estudiantes realicen actividades fisicas fuera del horario de clases.

A los padres de familia incentivar a sus hijos realicen actividad

fisica fuera del horario de clases.

A los docentes utilizar la guia didactica de actividades fisicas para

mejorar la actividad fisica y mental de los educandos.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO

Guia didéactica para mejorar las capacidades condicionales a través
de actividades fisicas extracurriculares para los estudiantes de los

de 8vos, 9nos cantdén Pimampiro en el periodo 2013 - 2014

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Luego de aplicar la encuesta a los docentes y Los test fisicos a los
sefores estudiantes de la Unidad Educativa Pimampiro, se evidencio que
rara vez hacen actividad fuera del horario de clase, por las multiples
ocupaciones que los jovenes tienen, sea por las tareas académicas o
porque tienen que ayudar en la casa, la actividad que realizan los jovenes
estudiantes es de treinta minutos y en forma esporadica, también
manifiestan que tanto los docentes y padres de familia no les incentivan a
gue hagan actividad deportiva fuera del horario de clase. Los padres de
familia y los maestros deben ser los primeros motivadores para que el hijo
haga actividad fisica deportiva, por sus multiples beneficios tanto para la

parte fisica y la salud mental.
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Hoy en la actualidad se ha hecho muchas investigaciones en otros
paises, donde se destaca la actividad fisica extracurricular y porque no se
hace actividad fisica en forma permanente debido a muchos factores
determinantes para la salud y la calidad de vida del individuo, asi se
puede destacar el sedentarismo, descomposicién del nucleo familiar y
social, inestabilidad afectiva y emocional, deterioro del ambiente urbano,

agresividad y violencia.

Por tales razones la realizacion de la actividad fisica extracurricular, se
ha convertido en un problema para el analisis sociol6gico. La préactica de
la actividad deportiva extraescolar adecuada, se muestra como una
necesidad social en la cual ha de tomar parte los docentes, los padres de
familia, el colegio o la misma liga Cantonal, es por ello dentro de una
perspectiva constructivista, de educar para la vida, se debe fomentar
hébitos de vida sanos.

Siendo la escuela una institucion cultural y productora de cultura, le es
pertinente proponer opciones culturales en torno a la actividad fisica y
experiencias que fomenten la calidad de vida. Es necesario que la
escuela abra las puertas y extienda sus horarios a otros espacios de vital
importancia en la formacion del nifio y del individuo. Esto le permitird a la
escuela de proyectarse e incidir en la transformacion de su entorno
debido a que sus procesos de formacion que se desencadenan son
radicalmente distintos, sobre todo si estdan encaminados a desarrollar

habitos de vida saludables.
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6.3 FUNDAMENTACION

Actividad fisica

La actividad fisica es considerada en la actualidad como un medio
altamente eficaz para prevenir las enfermedades caracteristicas de
nuestra sociedad o degenerativas, entre las que se encuentran todas las
derivadas del creciente y excesivo sedentarismo de la poblacién, uno de
los principales factores de riesgo, junto con la deficiente alimentacion, de
las dolencias cardiovasculares que afectan a una parte importante de la

poblacion.

Es por ello, que las diferentes administraciones publicas responsables
del fomento y desarrollo de la salud de los ciudadanos, vienen
estableciendo programas de actividad fisica que faciliten la adhesion de
las personas a una practica continuada. No obstante, si tenemos en
cuenta que el comportamiento de los seres humanos es moldeable, debe
ser el propio sistema educativo el que tienen la responsabilidad de ejercer
como correa transmisora de valores que faciliten la adquisicion en las
primeras edades de habitos de vida saludables, actitudes positivas ante la
vida y los conocimientos necesarios para el cuidado de la propia salud.
(Marquez, 2013, pag. 34)

Estilos de vida y actividad fisica

La practica de la actividad fisica constituye uno de los principales
triunfos de un estilo de vida saludable y de una verdadera proteccion y

promocién de salud. Los resultados de numerosas investigaciones indican
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que la actividad fisica regular asegura a las personas de todas las
edades, tanto hombres como mujeres, unos beneficios evidentes para su
salud fisica, social y mental, asi como para su bienestar general. A partir
de estudios realizados con poblacion general, la actividad fisica ha sido
vinculada de manera reiterativa y justificada a los habitos saludables del
individuo, es decir, que la practica de una actividad fisica regular y
establece ayuda a mejorar tanto la salud fisica como la psicoldgica,

incrementando la calidad de vida. (Marquez, 2013, pag. 35)

En las dltimas décadas, se ha hecho hincapié en la necesidad de
estudiar las actividades fisicas habituales y en los correspondientes
requerimientos energéticos para llevar a cabo las mismas. Por otra parte
estudios recientes han sefialado que realizar actividad fisica de forma
regular puede minimizar las condiciones adversas asociadas al proceso
de envejecimiento, entre ellas el deterioro de la capacidad funcional,
ademas de producir efectos beneficiosos fisicos y psicologicos. El
mantenimiento de un estilo de vida activo a estas edades, evitando el
sedentarismo al que nuestra sociedad somete a la tercera edad evitaria
en buena medida la dependencia, la inmovilidad, el abandono de si
mismo y la depresion tan frecuente, ayudando asi a salir del aislamiento

en el que se encuentran inmersos. (Marquez, 2013, pags. 35 - 36)

Asegurar la participacion de nifios y jovenes en actividades fisicas

Tanto por los beneficios fisicos, como por los psicologicos y los
sociales, la participacion de nifilos y jovenes en actividades fisicas
escolares, recreacionales o federadas debe de ser una cuestion que
preocupe e incumba a cada uno de nosotros. Si la actividad fisica influye

en la actividad fisica y mental, y en el comportamiento de los jévenes (y
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de los adultos en que se van a convertir), esa misma actividad fisica

influye seriamente en la sociedad del mafana.

Por eso, lo mas importante, lo que mas nos debe preocupar es la
participacion de nuestros nifios y jovenes en actividades fisicas
saludables. ¢Cuantos chicos y chicas hacen actividad fisica o deportiva
de manera regular? ¢Cuales son las barreras que dificultan esa
participacion regular y como superarlas? ¢ Cémo educarles en la actividad
fisica y salud? ¢ Como hacer que la adhesion a las actividades fisicas se

mantengan de por vida? (Gonzalez, 2003, pag. 47)

Para aumentar la participacion, se ha comprobado que los programas

de actividad fisica mas efectivos son los que:

e Enfatizan la participacion divertida en actividades fisicas
facilmente realizables.

e Ofrecen un rango diverso de actividades competitivas y no
competitivas, apropiadas para diferentes edades y habilidades.

e Proporcionan al joven la destreza y confianza que necesitan para
estar fisicamente activo.

e Proporciona la actividad fisica dentro de un programa de salud
coordinado, aunando los programas escolares y los

extracurriculares. (Gonzalez, 2003, pag. 48)

La condiciodn fisica

La condicion fisica es un componente del estado de rendimiento. Se
basa en primer lugar en la interaccion de los procesos energéticos del
organismo y los musculos, y se manifiesta como capacidad de fuerza,

velocidad y resistencia, y también como flexibilidad; esta relacionada
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asimismo con las caracteristicas psiquicas que estas capacidades exigen.
(Dietrich, 2007, pag. 101)

Un modelo de estructuracién de la condicion fisica

Las capacidades fisicas son requisitos previos delimitables de la
motricidad. Su modificacion a lo largo de la evaluacion del individuo tiene
lugar a partir de un proceso natural de cambios, también sin influjo den
entrenamiento. Conviene considerar las capacidades de fuerza,
resistencia y flexibilidad de la motricidad humana como englobadas dentro
de una funciébn energética general, sin cuya procedencia no habria
posibilidad de existencia entendida en términos de autorrealizacion. La
vida humana tiene unas reservas de capacidades fisicas determinadas
por su madurez, y se desarrolla en funcion del crecimiento, a través de los
estimulos del entorno, hasta alcanzar un nivel que permite al hombre
adaptarse a la vida, con independencia de actitudes vitales e influencias
conscientes. Para seguir desarrollando dichas capacidades mas alla de
este nivel, la Unica herramienta fiable son los elementos estimulantes de
las actividades fisicas. De aqui resulta que la evolucién de las
capacidades fisicas se mantiene una relacion reciproca con las

sensaciones recibidas a través de los desgaste musculares.

Segun las distintas formas de entrenamiento fisico y segun los
métodos que en él se aplican, distinguimos en la metodologia y en la
praxis del entrenamiento cuatro ambitos de la capacidad fisica. (De hecho
dos de estos ambitos, fuerza y resistencia, satisfacen los criterios que
definen la nocion de condicion fisica por la que hemos optado). Ya hemos
indicado con anterioridad que en las capacidades de velocidad y

flexibilidad se produce una interaccion compleja de componentes
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coordinativos y energéticos. No obstante, incluimos ambas dentro de las

capacidades fisicas por motivos sisteméticos y metodoldgicos:

Capacidad de fuerza: las aportan los esfuerzos musculares ante

resistencias externas elevadas.

Capacidad de velocidad: se basan en la mutua colaboracion de
los sistemas nervioso y muscular en los movimientos a alta

velocidad.

Capacidades de resistencia: surgen de una serie de procesos

corporales que suministran oxigeno y energia.

Flexibilidad: esta condicionada por el radio de accion de las
articulaciones y la capacidad de estiramiento de los musculos.
(Dietrich, 2007, pag. 102)

6.40BJETIVOS.

6.4.1 Objetivo General

Mejorar la préactica de las actividades fisicas extracurricular,
mediante actividades adecuados para garantizar la salud fisica y
mental de los educandos.
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6.4.2 Objetivos Especificos.

e Proponer talleres de actividades fisicas para los estudiantes de los

octavos y novenos afios para mejorar su salud fisica y mental.

e Socializar la propuesta a los docentes y estudiantes, para
ofrecerles orientaciones acerca de los beneficios de la actividad

fisica.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FISICA.

Pais: Ecuador.

Provincia: Imbabura.

Ciudad: Pimampiro.

Canton: Pimampiro

Beneficiarios: Autoridades, docentes, y estudiantes de los octavos y

novenos afios de la Unidad Educativa Pimampiro
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

Taller N° 1

Nombre del taller: atletismo (velocidad)

Conceptualizacién

La velocidad es una cualidad inherente al sistema neuromuscular
del individuo, mediante la cual una parte de su sistema musculo
esquelético, o el conjunto de sus estructuras puede sufrir algun tipo de

desplazamiento mas o menos rapido

1. Objetivo

Lograr que el estudiante se desplace de un lugar a otro en el menor
tiempo posible

2. Desarrollo

e Carrera de los numeros

e Carreras con cambios de direcciones

e En espacio limitado , tratar de tocar al
compariero

e Carrera colocados a un metro de
diferencia

e Colocados en una misma linea , salir
corriendo cuando la pelota pasa por
delante de cada uno (partida alta y en
cuclillas)

e Sentados de espalda al profesor:
cuando la pelota pica se dan vuelta y
salen corriendo

e Sentados de espaldas al profesor con
piernas separadas , a una sefial se dan
vuelta y corren

3. Evaluacion:

El estudiante al finalizar esta etapa de enseflanza aprendizaje de la
velocidad estard en capacidad de: trasladarse de un logar a otro en el
menor tiempo posible.
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Taller N° 2

Nombre del taller: atletismo (resistencia)

Conceptualizacién

Todas las formas de entrenamiento, de trabajo, de actividad, son
susceptibles de generar fatiga. Esta definicidon es, por lo tanto, demasiado
general para designar lo que nosotros, en el medio deportivo, entendemos
por «resistencia». Para nosotros la palabra «resistencia» evoca esfuerzos
continuos de bastante duracion, esfuerzos en los que se impone un fuerte
consumo de oxigeno

1. Objetivo

Desarrollar en el estudiante una resistencia aerébica. Para evitar la fatiga
en pruebas de fondo o medio fondo.

2. Desarrollo

e Trote de calentamiento

e Carreras continuas

e Carreras de resistencia en
largas distancias,

e Carreras intervalicas a velocidad
igual o superior a las de las
distancias de competicion.

3. Evaluacion:

El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje de la
resistencia estara en capacidad de: trotar largas distancias como 2 y 6

km con ausencia de fatiga muscular.
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Taller N° 3

Nombre del taller: atletismo (marcha)
Conceptualizacién

La marcha atlética es una modalidad del Atletismo que se diferencia del
resto porque en su ejecucion no existe fase de vuelo, es decir, el
marchador en ningdn momento pierde contacto con el suelo durante el
transcurso de la prueba. Esto obliga a los ejecutantes a desarrollar una
técnica muy peculiar con bastantes diferencias respecto a la técnica usual
de carrera.

1. Objetivo

Desarrollar una técnica correcta de la marcha atlética que permita
ejecutarla sin tensiones innecesarias y a diferentes velocidades de
desplazamiento.

2. Desarrollo

e Caminar normal con la mirada al frente y
hombros relajados. Caminar aumentando la
frecuencia de paso.

e Caminar aumentado longitud de paso. Caminar
aumentado longitud y frecuencia de paso.

e Caminar con movimiento exagerado de brazos
extendidos. Caminar con brazos flexionados.

e Aumentar frecuencia de paso con flexion de
brazos a nivel del codo.

e Aumentar frecuencia de paso, haciendo énfasis
en el contacto del talén con el suelo.

e Caminar sobre una linea aumentando frecuencia
y amplitud de paso, realizando contacto sobre el
talon.

e Caminar en circulos aumentando frecuencia y
amplitud de paso, realizando contacto sobre el
talén.

3. Evaluacion:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje de la
marcha estara en capacidad de: realizar la técnica correcta de la marcha

a diferentes velocidades de desplazamiento
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Taller N° 4

Nombre del taller: atletismo (Relevos)

Conceptualizacién

Los relevos resulta una de las pruebas més antiguas. La prueba consiste
en el recorrido de una distancia en el menor tiempo posible que se realiza
en equipos. De esta forma, cada grupo de atleta debe repartirse el circuito
y relevarse. Por tanto, ademas de la resistencia y la velocidad, también
entra en juego la atencion y la estrategia.

1. Objetivo
Recorrer una distancia en el menor tiempo posible

2. Desarrollo

e Por grupos o parejas, con posiciones
alternadas, uno hacia adentro y otro
hacia afuera, pero con los hombros
alineados, se realiza de forma
sincronizada la simulacion del braceo. El
deportista que va de Ultimo porta el
testimonio y ante una sefial sonora le
indica a su comparfiero el momento de
recibirlo.

e Por grupos o parejas, con posiciones
alternadas, uno hacia adentro y otro
hacia afuera, pero con los hombros
alineados, se realiza wuna carrera
continua y se ejecutan entregas
continuas. A medida que los deportistas
sincronizan  sus  movimientos, la
velocidad de la carrera debe ir en
aumento.

3. Evaluacioén:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje de relevos
estara en capacidad de: recorrer una distancia de 100 m en el menor

tiempo posible.
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Taller N° 5

Nombre del taller: atletismo (carrera de obstaculos)
Conceptualizacion

La carrera de obstaculos consiste en recorrer una distancia variable,
normalmente corta, con la dificultad afiadida de tener que saltar vallas de
poco menos de un metro de altura. Resulta importante la velocidad pero,
al mismo tiempo, hay que ser habilidoso y atento a la hora de saltar por lo
que el atleta debe tener claro cuando y como debe de realizar cada
accion.

1. Objetivo

Recorrer una distancia corta saltando unas vallas de menos de un metro
de altura.

2. Desarrollo

e Skipping

e Elevacién de muslos y
extension de la pierna hacia
adelante

e Elevar larodilla en el
momento previo al pasaje de
la valla.

e Recuperacion de pasaje de

valla con apoyo.
e Pasos laterales con piernas
extendidas.

3. Evaluacion:

El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje de la
carrera de obstaculos estara en capacidad de: recorrer distancias cortas y
saltar vallas de menos de un metro de altura.
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Taller N° 6

Nombre del taller: futbol (pase)

Conceptualizacién

Para mantener la posesion del balon es esencial tener capacidad para
pasarlo en corto entre los jugadores cercanos de forma precisa y a
tiempo. Los pases largos precisos permiten una mayor variedad de
situaciones y un juego mas directo.

1. Objetivo

Mantener la posesion del balon y pasarlo en corto entre los jugadores
cercanos de forma precisa y a tiempo.

2. Desarrollo

e Los jugadores se colocan por
parejas, uno delante del otro, a 5
metros de distancia con un balén
por pareja. El jugador A envia rasa
la pelota a su compafiero B, quien
controlara la pelota segun le
hayamos propuesto. El jugador
realiza la misma accién hacia su
compafnero.

¢ Individualmente, cada jugador con
un balén, se lanza el bal6n hacia
delante para controlar con el
pecho, con el muslo, con Ila
cabeza, después de un bote.
Después de conducir unos metros
por el espacio se repite la misma
accion.

3. Evaluacion:
El estudiante al finalizar esta etapa de enseflanza aprendizaje estara en
capacidad de: pasar el balébn en forma precisa y a tiempo a sus

compaferos.
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Taller N° 7

Nombre del taller: futbol (Tiro)

Conceptualizacién

Los jugadores deben tener un equilibrio a la hora de tirar a puerta: ni
hacerlo en demasiadas ocasiones ni tampoco dejar de intentarlo cuando
tienen ocasion. Los tiros deberian ser precisos y potentes, aunque
generalmente no se logra esta precision y potencia al mismo tiempo.
Elegir precision o potencia depende de la situacion y de las caracteristicas
del jugador.

1. Objetivo

Desarrollar el equilibrio a la hora de tirar a puerta, los tiros deberan ser

precisos y potentes.

2. Desarrollo

e Pases cortos entre dos
jugadores avanzando
hasta la porteria, luego
mira a los dos lados y tira.

e Cada jugador con su
balon, corren rodean el
cono y tiran.

e Tira a porteria al palo mas
cercano, tira a porteria al

palo opuesto.

3. Evaluacion:

El estudiante al finalizar esta etapa de enseflanza aprendizaje estara en
capacidad de: de tirar a puerta, los tiros deberan ser precisos y potentes.
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Taller N° 8

Nombre del taller: futbol (dribling)

Conceptualizacién

El dribling en el fatbol es una de las maniobras preferidas por los fanéaticos
del futbol y es una clara muestra de las condiciones que tiene el jugador.
No sélo es una simple maniobra individual, sino que puede ayudar a abrir
defensas y atraer marcas rivales para que un compafiero se pueda
desmarcar.

1. Objetivo

Ayudar a abrir defensas y atraer marcas rivales para que un comparfiero
se pueda desmarcar.

2. Desarrollo

e Conducir el balén alrededor
de los conos ubicados en el
capo.

e Conducir el balébn con
diferentes ritmos de
carreara.

e Juegos de enfrentamiento
individuales en parejas.

3. Evaluacion:

El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: driblar con mucha facilidad a los oponentes en un
encuentro deportivo de futbol escolar.
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Taller N° 9

Nombre del taller: futbol (cabeceo)
Conceptualizacién

Es muy importante saber utilizar la cabeza no solo para despejar si no
para enviar un cabezazo al arco, es muy importante recalcar que para que
sea un buen cabezazo debe de ser pegado con la frente y los 0jos nunca
deben de estar cerrado.

1. Objetivo
Lograr que el estudiante cabecee con la frente y lo ojos abiertos.

2. Desarrollo

e En parejas lanzar el balén al
aire y cabecear frontalmente
con los ojos abiertos.

e Con un rebote cabecear en
pie firme.

e Con rebote cabecear con
flexion de piernas.

e EIl profesor lanza el balon y
el estudiante cabecea con

carrera.

3. Evaluacion:

El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: cabecear el balon de futbol con los ojos abiertos.
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Taller N° 10

Nombre del taller: futbol (conduccion)
Conceptualizacién

Es poner en movimiento el balén por medio del contacto con el pie
dandole trayectoria y velocidad teniendo visidbn panoramica, aplicado para
avanzar y preparar el dribling en carrera siempre que nos permita cambio

de ritmo.

1. Objetivo

Desarrollar una buena conduccion del balon por medio de los pies tanto
borde interno como externo.

2. Desarrollo

e E| estudiante corre con el

Ni®
ii’@ww !

balén dentro del slalom (3
conos) " 0l

o EIl estudiante corre con el
balbn y rodea el cono
ubicado a 10m en el
campo.

e Conduccion del balén solo
con el pie izquierdo.

e Conduccion de balén solo
con el pie derecho.

3. Evaluacion:

El estudiante al finalizar esta etapa de enseflanza aprendizaje estara en
capacidad de: conducir el balén con sus pies tanto borde interno como
externo en distintas velocidades.
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Taller N° 11

Nombre del taller: basquetbol (manejo del balén)
Conceptualizacién

Este es un aspecto basico en todas las categorias de baloncesto, igual de
importante en pre-mini que en el maximo nivel, porque si no controlamos
el balébn y éste nos controla, no tendremos mucho que hacer como
jugadores/as, ya que el manejo del balon es la base parta todos los
fundamentos

1. Objetivo

Logra que los estudiantes dominen el balén y que no se les escape de las
manos.

2. Desarrollo

e Circulos por detras de la cabeza, la
cintura y entre los pies (primero lo
podemos hacer por separado).

e Circulos en una pierna mientras la
otra esta levantada, trabajo de
equilibrio.

e Circulos, botando con la mano
derecha, alrededor de Ila pierna
derecha

e En equilibrio sobre un solo pie, se
realizan ceros a su alrededor.

e “8” sin botar entre las piernas.

o 10. “8” haciendo rodar el balén por el
suelo, lo impulsamos con las yemas

de los dedos.

3. Evaluacion:

El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: dominar el balén para que no se les escape de las manos
en un encuentro deportivo escolar.
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Taller N° 12

Nombre del taller: basquetbol (el pase)
Conceptualizacién

El pase es dar o entregar el balén al compafiero en las mejores
condiciones que el juego lo permita. Algunas caracteristicas del pase es
que debe ser rapido, preciso, oportuno, veloz, al compafiero. El pase lo
clasificaremos de acuerdo a la Trayectoria, a la distancia, etc.

1. Objetivo

Pasar el balon en las mejores condiciones, de forma répido, preciso,

oportuno y veloz.

2. Desarrollo

e En parejas uno frente del otro, a
una distancia de 5 m de con su
compafiero, pasar el baldn
usando las dos manos.

e |gual al ejercicio anterior, pasar el
balon usando las dos manos con
pase de pique.

e Igual al ejercicio anterior, pasar el
balon usando solo el brazo
derecho con pase de pique, luego
de 3 repeticiones cambiamos de
brazo (izquierdo).

e En parejas a una distancia de
10m o mas pasar el balon usando
solo un brazo (derecho)
(izquierdo).

3. Evaluacioén:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en

capacidad de: pasar el baldén de forma rapido, preciso, oportuno y veloz.
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Taller N° 13

Nombre del taller: basquetbol (Lanzamiento o Tiro)

Conceptualizacién

Dado que el objetivo inmediato del equipo durante un partido de
basquetbol es marcar tantos, el lanzamiento o tiro & cesto es la
culminacidbn una buena ofensiva, ya sea individual o colectiva. El
lanzamiento es el acto de lanzar el balon al cesto contrario buscando un
enceste.

1. Objetivo
Lograr encestar el mayor nimero de tantos que sean posibles en un

partido.

2. Desarrollo

e Los estudiantes con el balon botar
libremente y a la sefal del
entrenador posicion basica vy tiro.

e Los estudiantes con el balén
cambio de mano entre las piernas
delante del cono, un bote mas y
tiro.

e El primero de la fila pasa al apoyo
gue lanza el balén hacia tablero.
Saltar y coger el rebote y tiro.

e Tiro por trios con dos balones. El
jugador que tira va a buscar su
rebote y pasa al jugador sin balén.

e El primero de la fila pasa al
jugador interior y se desplaza a la
posicion de alero, para recibir el
balon v tirar.

3. Evaluacioén:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: encestar el mayor numero de tantos que sean posibles en

encuentro deportivo.
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Taller N° 14

Nombre del taller: basquetbol (bote o drible)
Conceptualizacién

El bote o drible es uno de los fundamentos ofensivos mas importantes del
baloncesto, ya que, para poder desplazarnos por el campo con el balén,
el jugador necesitara botarlo. Es primordial que todos los jugadores
manejen con la mayor soltura posible el bote pero, y esto es muy
importante, con ambas manos y por ambos lados.

1. Objetivo

Lograr que el estudiante maneje con la mayor soltura posible el bote,
usando el brazo derecho e izquierdo.

2. Desarrollo

e Recorrer con el boteo en diagonal hacia
las esquinas del tiro libre y cambios de
mano.

e Bote desde medio campo, terminado en
tiro en bandeja.

e Rueda de bote desde medio campo, con
parada (en uno y dos tiempos) y tiro.
Siempre se tirard, como muy cerca, por
encima de la linea de tiros libres.

e Rueda de bote lateral, terminando en
cambio de ritmo y/o cambios de mano,
terminando en entrada a canasta o parada
y tiro.

e Rueda de tiro tras bote, blogqueo vy
continuacion. Se puede realizar con base
— poste alto y alero — poste medio.

e Rueda de penetracion en dribling, con
entrada y tiro en semigancho

3. Evaluacioén:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: manejar con la mayor soltura posible el bote, usando el

brazo derecho e izquierdo en un evento deportivo.
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Taller N° 15

Nombre del taller: basquetbol (defensa)

Conceptualizacién

La defensa en baloncesto se realiza entre la persona que ataca y el aro,
la posicion defensiva consiste en flexionar ligeramente las rodillas y
realizar desplazamientos laterales intentando robar el balén o evitando
una accién de pase, tiro o intento de penetracion a la canasta por parte de
su rival.

1. Objetivo

Lograr realizar desplazamientos laterales intentando robar el balén o

evitando una accion de pase, tiro a canasta.

2. Desarrollo

e El jugador que estad bajo canasta da el
pase a un lado y va a defender al otro.
Cuando acaban de atacar las dos
parejas, saldran los otros. Se puede
hacer también con las cuatro esquinas de
medio campo.

e Sale el jugador con balén y cuando llega
a la linea de tiros libres salen los otros
dos. Intentaran recuperar el balon, y
después jugaran 2x1 contra el que ataco.

e Sale botando uno de cada lado y dos le
defienden. Restringir la zona del ejercicio.

e Se da el bal6on a un lado y se hace un
corte. Después el pasador da el balon al
otro lado y el atacante va a recibir al otro
lado defendiendo el corte.

3. Evaluacioén:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: manejar con la mayor soltura posible el bote, usando el

brazo derecho e izquierdo en un evento deportivo.
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Taller N° 16

Nombre del taller: natacién estilo crawl (brazada)

Conceptualizacién

Para una mejor comprension del estudio del movimiento, tanto de pies
como de brazos, se dividen en diferentes fases. La brazada de crol consta
de dos fases principales, la traccién y el recobro. Convencionalmente la
traccion se a subdividido en cuatro sub fases: La entrada, el agarra, el
tiron y el empuje

1. Objetivo
Ejecutar en una forma adecuada las cuatro fases de la brazada para un

mayor desplazamiento y rapidez.

2. Desarrollo

¢ Movimientos circulares de los brazos
fuera del agua.

e Movimiento de brazos dentro del
agua.

e En la posicion de pie, el agua a nivel
de los hombros tomados del borde,
realizar la brazada.

e De pie realizar la brazada tocando el
borde de la piscina, secuencia del
braceo.

e Tomar la tabla con las manos realice
la brazada solo con el brazo
derecho.

e Tomar la tabla con las manos realice
la brazada solo con el brazo
izquierdo.

3. Evaluacioén:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: desplazarse con rapidez y recorrer mayores distancias con

poco esfuerzo.
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Taller N° 17

Nombre del taller: natacién estilo crawl (patada)
Conceptualizacién

Una buena patada oscilante debe hacer «hervir» el agua, no chapotearla.
Para conseguir eso, energice el movimiento de sus piernas principalmente
con los musculos de la cadera y el muslo, no de la pantorrilla y el tobillo.

1. Objetivo

Desarrollar en el estudiante la correcta ejecucion de la pata y sus siclos
con ejercicios distintos para que tenga una buena propulsion al ejecutar la

patada del estilo crawl.

2. Desarrollo

e El alumno en posicion de cubito ventral con
los brazos extendidos al costado del cuerpo,
ubicando la cabeza con la vista dirigida
hacia delante y abajo realizara el batido de
piernas, intentando darle amplitud al mismo

e De cubito ventral un brazo extendido
adelante con el biceps tomando contacto
con la oreja, el otro brazo al costado del
cuerpo, realizar el batido de crol y aplicar la
respiracion lateral.

e De cubito ventral ambos brazos extendidos
al frente en posicion hidrodinamica, realizar
el batido de crol aplicando respiracion por el
frente.

e De cubito lateral un brazo al frente y el otro
al costado del cuerpo, realizar el batido de
crol.

3. Evaluacion:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: realizar desplazarse con rapidez y recorrer mayores

distancias con poco esfuerzo.
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Taller N° 18

Nombre del taller: natacién estilo crawl (coordinacion)

Conceptualizacién

Cuando hablamos de coordinacion de un estilo natatorio nos estamos
refiriendo a la forma de coordinar los movimientos del cuerpo para que,
ademas de alcanzar la maxima velocidad con la menor resistencia, la
fatiga aparezca lo mas tarde posible, es decir, coordinar el movimiento de
ambos brazos, coordinar el movimiento de los brazos con la respiracion y
coordinar el movimiento de brazos y pies

1. Objetivo

Alcanzar la maxima velocidad con la menor resistencia.

2. Desarrollo

e Toméandose del borde
realizamos la patada con el
movimiento de un solo brazo
(primero derecho e izquierdo)
realizando el giro para la
respiracion.

e Una pierna realiza el
movimiento hacia arriba, la otra
debe patear.

e Ejercicios de coordinacion de la
respiracion con brazada cada 4,
6y8

e Coordinar la brazada, patada y
la respiracion lateral en un largo
de 25 m libre.

3. Evaluacioén:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: alcanzar la maxima velocidad con la menor resistencia y

sin la ausencia de fatiga.
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Taller N° 19

Nombre del taller: natacién estilo crawl (respiracion)
Conceptualizacién

Una de las cosas que primero se aprende en el mundo de la natacién es a
realizar correctamente la respiracion. Sin hacer correctamente la
respiracion, obviamente, no podriamos nadar mas que unos pocos metros
sin ahogarnos, tragar agua y cansarnos. En principio la mecanica de la
respiracion es muy simple: coger aire por la boca y expulsarlo dentro del
agua. Este ejercicio se complica cuando se tiene que coordinar con el
movimiento de pies, brazos y cuerpo.

1. Objetivo
Logar que el estudiante tomar aire por la boca y expulsarlo dentro del

agua.

2. Desarrollo

e Realizar ejercicios para el control de la
respiracion fuera del agua, Inhala el aire
contando hasta 10, luego mantenlo por 10
segundos y, por ultimo, exhala lentamente
contando nuevamente hasta 10

e Expulsar todo el aire fuera de tus pulmones.

e lLevanta tu cabeza solo hasta la altura
necesaria.

e Practica juegos de hipoxia. El entrenamiento
hipéxico significa hacer mas ejercicio con
menos oxigeno.

e Aprende técnicas de respiracion bilateral. Si
siempre respiras desde el mismo lado,
corres el riesgo de tener una mala postura

3. Evaluacion:
El estudiante al finalizar esta etapa de ensefianza aprendizaje estara en
capacidad de: tomar aire por la boca y expulsarlo dentro del agua en una

forma continua y prolongada.
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Taller N° 20

Nombre del taller: natacion estilo crawl (estilo completo).

Conceptualizacién

En este estilo, uno de los brazos del nadador se mueve en el aire con la
palma hacia abajo dispuesta a entrar en el agua, y el codo relajado,
mientras el otro brazo avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de
acuerdo a lo que en los ultimos afios ha evolucionado como patada
oscilante, un movimiento alternativo de las caderas arriba y abajo con las
piernas relajadas, los pies hacia adentro y los dedos en punta. Por cada
ciclo completo de brazos tienen lugar de dos a ocho patadas oscilantes.
En este estilo es muy importante respirar de modo adecuado. Se puede
tomar una respiracion completa por cada ciclo de los brazos, inhalando
por la boca al girar la cabeza a un lado cuando pasa el brazo y exhalando
después bajo el agua cuando el brazo avanza de nuevo.

1. Objetivo
Logar que el estudiante nade con soltura coordinando la brazada, patada

y la respiracién, para obtener una buena técnica del estilo crawl.

2. Desarrollo

e Coordinar los movimientos de
los brazos con la respiracion y la
patada.

e Una buena posicion del cuerpo,
alineacion horizontal, la
alineacion lateral y el giro del
cuerpo.

e Una mano espera a la otra con
el brazo estirado delante de la
cabeza, solo actta un brazo a la
vez, seguida de la respiracion.

3. Evaluacioén:
El estudiante al finalizar esta etapa de enseflanza aprendizaje estara en
capacidad de: nadar el estilo crawl si cometer errores al momento de

realizar y combinar todas las fases del estilo crawl.
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6.6 IMPACTOS.

IMPACTO EDUCATIVO

La actividad fisica deportiva fuera del contexto escolar en la Unidad Educativa
Pimampiro, sera de gran impacto educativo, debido a que los individuos realice
actividad fisica ayuda a obtener una salud, fisica y mental, esta propuesta
educativa se llevard a cabo fuera del horario de clase y se realiza en el tiempo
libre. La actividad fisica puede ser considerada en sus tres aspectos:
mantenimiento de la condicion fisica, deporte para todos y deporte de
competicion. La guia didactica de actividades deportivas., sera de gran
relevancia para la formacion integral del educando. Los educadores siempre se
les deben inculcar estos habitos deportivos por cuanto es beneficio para la salud

fisica, para gozar de buena condicién tanto condicional, como coordinativa.

6.8. DIFUSION

La difusiébn de la presente propuesta se lo hizo a base de talleres,
dirigido a los docentes, padres de familia, y jovenes, cuyo objetivo
principal es resaltar la importancia y los beneficios de la actividad fisica

extracurricular
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ANEXO N° 1

ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTOS

Jovenes estudiantes
desmotivados para
realizar actividad fisica

Estudiantes con
enfermedades, stress,
baja autoestima

PROBLEMA

Jovenes sedentarios, con
sobrepeso por falta de
actividad fisica

Bajos resultados
deportivos en
competencias
intercolegiales. Mala
condicion fisica

éDe qué manera la actividad fisica extracurricular
infuye en el desarrollo de las capacidades
condicionales en los estudiantes de 8vos, 9nos de

la Unidad Educativa Pimampiro,
2013 - 20147

La Unidad educativa
Pimampiro no promociona

la actividad fisica CAUSAS

deportiva extraescolar

No hay organismos que
incentiven la actividad fisica
deportiva en las tardes, es
decir no practican alguin
deporte.

en el periodo

Docentes no incentivan a los
estudiantes a la practica de la
actividad fisica extracurricular

Padres de familia que no
incentivan a sus hijos a que
hagan actividad deportiva,
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Anexo: 2 MATRIZ DE COHERENCIA

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

;De qué manera la actividad fisica

extracurricular influye en el desarrollo de las
capacidades condicionales en los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad
Educativa Pimampiro, en el periodo 2013 -

2014?

Determinar la actividad fisica
extracurricular 'y su influencia en el
desarrollo de las capacidades

condicionales de los estudiantes de 8vos,
9nos de la Unidad Educativa Pimampiro,
en el periodo 2013 - 2014.” Propuesta

alternativa.

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢Qué tipo la actividad fisica extracurricular
practican los estudiantes de 8vos, 9nos de
la Unidad Educativa Pimampiro, en el

periodo 2013 - 20147

¢,Con qué frecuencia realizan actividad fisica
extraescolar los estudiantes de 8vos, 9nos
de la Unidad Educativa Pimampiro, en el

periodo 2013 - 20147

¢,Como estan desarrolladas las capacidades
condicionales en los estudiantes de 8vos,
9nos de la Unidad Educativa Pimampiro, en
el periodo 2013 - 20147

¢,Como elaborar una Guia para mejorar las
capacidades condicionales a través de
actividades fisicas extracurriculares para los
estudiantes de los de 8vos, 9nos canton

Pimampiro en el periodo 2013 - 2014?

Identificar el tipo la actividad fisica
extracurricular en los estudiantes de
8vos, 9nos de la Unidad Educativa

Pimampiro, en el periodo 2013 - 2014.”

Propuesta alternativa.

Diagnosticar con qué frecuencia realizan

actividad fisica extraescolar los
estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad
Educativa Pimampiro,

2013 - 2014.” Propuesta alternativa.

en el periodo

Evaluar las capacidades condicionales en
los estudiantes de 8vos, 9nos de la

Unidad Educativa Pimampiro, en el

periodo 2013 - 2014.Propuesta
alternativa.
Elaborar una Guia para mejorar las

capacidades condicionales a través de
actividades fisicas extracurriculares para
los estudiantes de los de 8vos, 9nos de la
Unidad Educativa Pimampiro del cantén

Pimampiro en el periodo 2013 - 2014.
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MATRIZ N° 3 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Es Cualquier movimiento
corporal producido por la
contracciéon del musculo
esquelético que aumenta
el gasto energético por

encima del nivel basal.

Son todas aquellas
cualidades del ser
humano que se

desarrollan por etapas de

madurez fases

sensibles”.

Categorias Dimensién
TIPOS
CAPACIDAD  FiSICA | ACTIVIDAD
EXTRACURRICULAR
FRECUENCIA
TIEMPO
CAPACIDADES
RESISTENCIA
CONDICIONALES
VELOCIDAD
FUERZA
FLEXIBILIDAD

DE

Indicador

Caminar

Trotar

Actividades laborales
Nadar

Basquetbol

Fuatbol

Aerobicos

Ciclismo

Ecua voley

Una vez a la semana

Tres veces a la semana

Sélo el fin de semana

De vez en cuando

Media hora
Una hora
Dos horas

De vez en cuando

Test de 1000m

Test de 40 m

Abdominales
Salto  horizontal sin
impulso

Flexiébn de brazos en

barra

Flexién profunda del

cuerpo
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

INSTRUMENTO DIRIGIDO A LOS ESTUDIANTES DE 8VOS, 9NOS

Estimada Estudiantes:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer la actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales de los estudiantes de 8vos, 9nos de la Unidad Educativa
Pimampiro, en el periodo 2013 - 2014.”, le solicitamos responder con
toda sinceridad, ya que de su colaboracion depende el éxito, para
formular una propuesta de solucion al problema planteado, desde ya le

anticipamos los nuestro sincero agradecimiento.

1.- ¢,Segun su criterio, considera que caminar es muy hecesario

dentro de las actividades fisicas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

2.- ¢Segun su opinidn, realizas actividad fisica fuera del horario de

clases?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca
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3.- ¢Segun su consideracion, con qué frecuencia realizas actividad

fisica?

Una vez a

semana

la

Pasando un dia

Sélo el fin de

seémana

De

cuando

vez en

4.- ¢ Segln su criterio, cada que tiempo realizas actividad fisica?

30 min

60 min

1 hora'y media

Menos de 30

min

5.- ¢Segln su consideracion, la actividad fisica mejoria su condicién

fisica?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

6.- ¢Segun su opinién, tus profesores te incentivan a que realices

actividad fisica fuera del horario de clases?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

7.- ¢Segun su opinion, tus padres te incentivan a que realices

actividad fisica fuera del horario de clases?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca
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8.- ¢, Segln su opinidn tus padres realizan alguna actividad fisica con

usted?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

9.- ¢,Segln su consideracion, cuales son las motivaciones por las

que usted realiza actividad fisica?

Sentirse bien

Bajar de peso

Combatir
stress

el

Mejorar la salud

10.- ¢ Segun su consideracion, qué importancia le das a la practica de

la actividad fisica en las tardes?

Mucho

Poco

Nada

11.- ¢;De las siguientes actividades,

frecuencia?

Caminar ()
Trotar ()
Ejercicios aerdbicos ()
Deportes colectivos ()
Deportes individuales ()

cual

realizas con mayor
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12.- ¢Segln su criterio te gustaria participar en algun programa de
actividad fisica extraescolar, organizado por los docentes de

Educacion Fisica de la Institucion?

Si No A veces

13.- ¢Considera importante que el investigador elabore un programa de
actividades fisicas para el Colegio?

Muy importante

L

Importante

Poco importante

Nada importante

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Bateria de test fisicos para Octavos Afios

Cuantif Cualif | 1000m | 50 m | Long Abdominales | Flexion
test 30s brazos

Exc. 10-9.5 | 3.59- |8.0- |200.0- |29-24 10-8
4.15 8.2 183.0

MBueno |(9-8 |4.33- |84- |175.0- |22-21 7-6
4.46 8.7 169.0

Bueno 75-7 |5.14- |8.9- |159.0 20.18 5-4
5.35 9.3 151.0

Regular 6,5-6|6.06- |9.7- |145.0- |16-15 3-2
6.44 10.3 | 138.0

Deficiente | 5,5-1|8.50- |11.2- | 128.0- |12-10 1
10.48 |16.1 |95.0

Fuente: Boletin Técnico metodolégico CDP

Bateria de test fisicos para Novenos Afos

Cuantif Cualif | 1000m |50 m | Long Abdominales | Flexién

test brazos

Exc. 10-9.5|358- |75- |221.0- |31-28 10-8
4.10 7.9 198.0

MBueno |9-8 |4.30- |8.1- |186.0- |26-25 7-6
4.41 8.3 180.0

Bueno 75-7 [456- |85- |173.0 23.21 5-4
5.11 8.6 165.0

Regular 6,5-6 5.32- |89- |158.0- |19-18 3-2
6.13 9.3 150.0

Deficiente | 5.5-1|6.50- |9.8- |140.0- |15-12 1
10.42 |12.8 |129.0

Fuente: Boletin Técnico metodolégico CDP
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TEST FiSICO DE 1000M Y 50M
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ABDOMINALES
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FLEXIONES DE BRAZOS
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PIMAMPIRO - IMBABURA - ECUADOR

LA RECTORA DE LA UNIDAD EDUCATIVA PIMAMPIRO

CERTIFICA:

QUE: EI Sr. CARRERA CHICAIZA JOSE FERNANDO con C.I. 100298345-8 -
realizé la Socializacién de la propuesta alternativa sobre la Activi
dad Fisica y Extracurricular y su influencia en el desarrollo de las -
capacidades condicionales en los estudiantes de los Octavos y No-
venos afios de Educacion Basica de la Unidad Educativa Pimampi-
ro en el presente afio lectivo 2013 - 2014,

Es lo que certifico en honor a la verdad.

Pimampiro, 19-02-2013
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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 investigacién, 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 disposicion la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD:

1002983458

APELLIDOSY NOMBRES: | (-, rera Chicaiza José Fernando

DIRECCION: Pimampiro

EMAIL: josecarrera_88@hotmail.es

TELEFONO FIIO: 062937786 . TELEFONO MOVIL: | 0980269272

DATOS DE LA OBBA

TiTULO: “LA ACTIVIDAD FISICA EXTRACURRICULAR Y
SU INFLUENCIA EN EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES CONDICIONALES EN LOS
ESTUDIANTES DE 8VOS, 9NOS DE LA UNIDAD
EDUCATIVA PIMAMPIRO, CANTON PIMAMPIRO
EN EL PERIODO 2013 - 2014.” PROPUESTA
ALTERNATIVA.

AUTOR (ES): Carrera Chicaiza José Fernando

FECHA: AAAAMMDD

2014-03-27

PROGRAMA: Xl PREGRADO [ POSGRADO
TITULO POR EL QUE OPTA: | Licenciado en la especialidad de Educacion Fisica.
ASESOR /DIRECTOR:

Dr. Vicente Yandun Yalama Msc.
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Carrera Chicaiza José Fernando, con cédula de identidad Nro. 1002983458, en
calidad de autor (es) y titular (es) 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 publicacién 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 educacién, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) 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 (son) el (los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que
asume (n) la responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldré (n) en defensa de
la Universidad en caso de reclamacion por parte de terceros.

Ibarra, a los 27 dias del mes de Marzo del 2014

EL AUTOR:

(Firma)....@ﬁ% ...................

Nombre: Carrera Chicaiza José Fernando

C.C.: 1002983458
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Yo, Carrera Chicaiza José Fernando., con cédula de identidad Nro 1002983458,
manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos
patrimoniales consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4,
5y 6, en calidad de autor (es) de la obra o trabajo de grado denominado: “LA
ACTIVIDAD FiSICA EXTRACURRICULAR Y SU INFLUENCIA EN EL
DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES EN LOS
ESTUDIANTES DE 8VOS, 9NOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA PIMAMPIRO,
CANTON PIMAMPIRO EN EL PERIODO 2013 - 2014.” PROPUESTA
ALTERNATIVA. que ha sido desarrollado para optar por el titulo de: Licenciado
en la especialidad de Educacion Fisica., en la Universidad Técnica del Norte,
quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos
anteriormente. En mi condicién 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.

Ibarra, alos 27 dias del mes de Marzo del 2014

A
(Firma) @J’b ...........................

Nombre: Carrera Chicaiza José Fernando
Cédula: 1002983458
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