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RESUMEN

La presente investigacion esta orientada al estudio de la condicion fisica a
través de test fisicos de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad en los
estudiantes de novenos y décimos afios de Educacion General Basica de
la Unidad Educativa “UTN” anexo a la Facultad de Educacion, Ciencia y
Tecnologia de la Universidad Técnica del Norte en la localidad de Ibarra
en el afio 2014. EIl principal problema para este estudio es la baja
condicion fisica presentada en los estudiantes de la Institucion
mencionada, debido a la falta de actividad fisica e interés prestado a las
clases de Educacion Fisica impartidas por el docente. Cabe mencionar
que el factor méas influyente de esta consecuencia es los diversos
intereses que tienen los jovenes hacia la television, video juegos v la falta
de relaciones interpersonales en el diario convivir con la sociedad.
Ademas radica en la falta de motivacion del docente hacia la actividad
deportiva. EI Marco Tedrico comprende: La Fundamentacion tedrica,
condicion fisica, morfologia, actividad fisica, deporte, actividades
deportivas, cualidades motrices y test fisicos. De acuerdo al tipo de
investigacion corresponde a un trabajo de grado factible, en cambio por el
nivel de profundidad es de tipo descriptivo, de corte transversal y
propositivo mas no experimental. Se efectué mediante la investigacion de
campo y de una revision bibliogréfica para formar con responsabilidad los
conocimientos de la tematica. La investigacion nos permitié realizar un
estudio de la condicion fisica de los estudiantes de novenos y décimos del
Colegio Universitario, a fin de diagnosticar, analizar e interpretar a los
estudiantes de dicha institucion educativa. Los resultados obtenidos de
los instrumentos utilizados como fueron la encuesta y los test aplicados
indican que si existe el problema de la baja condicion fisica tanto hombres
como en mujeres, siendo el factor determinante el desinterés al realizar
actividad deportiva e interactuar en las clases de Educacién Fisica. Una
vez obtenido comprobado el problema del trabajo de investigacion, se
elabord la propuesta con el tema: “Guia metodoldgica de actividades
fisicas para mantener la condicién fisica en adolescentes de 13 a 15
afos”, el mismo que se trata de la forma como mejorar la fuerza, la
velocidad, la resistencia y flexibilidad a través de las clases de Educacion
Fisica.
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ABSTRACT

This research is aimed at studying the physical condition through physical
endurance test, strength, speed and flexibility in students ninth and tenth
years of basic general education of the Educative Unit "UTN" annex to the
Faculty of Education, science and Technology of the Technical University
of North in the town of Ibarra in 2014. The main problem for this study is
the low physical condition presented in students of the institution
mentioned, due to the lack of physical activity and interest paid to physical
education classes taught by the teacher. It is noteworthy that the most
influential factor in this result is the diverse interests that young people to
television, video games and lack of interpersonal relationships in the daily
live with society. Also is the lack of motivation of teachers towards the
sport. The Theoretical Framework comprises: Theoretical Foundations,
fitness, morphology, physical activity, sport, sports, motor skills and
physical test. According to the type of research work corresponds to the
extent practicable, in exchange for the depth level is descriptive, cross-
sectional and purposeful but not experimental. It was made through field
research and a literature review to be responsibly knowledge of the
subject. The research allowed us to conduct a study of the physical
condition of students in ninth and tenth of the College, to diagnose,
analyze and interpret students of that school. The results of instruments
were used as the survey and the applied test indicate that if there is a
problem of poor physical condition both men and women, being the
determining factor disinterest in making sport and interact in physical
education classes. Once obtained proved the problem of the research, the
proposal was developed with the theme: "Methodology guide of Physical
activities to improve the physical condition in adolescents of thirteen to
fifteen years," the same question of the form as improve strength, speed,
endurance and flexibility through physical education class.
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INTRODUCCION

Las necesidades actuales de los profesores de Educacion Fisica, entre
otros, es la de poder tener valoraciones peridédicas generales y
especificas de la condicion fisica, de los aspectos psicoldgicos, sociales,

nutricionales, ambientales y genéticos.

Debido a esto se realiz test fisicos a estudiantes de novenos y décimos
afios de Educacion General Basica del Colegio Universitario “UTN”, para
determinar su condicion fisica, por lo que los test se dividieron en cuatro
cualidades basicas: resistencia (test del kilometro), fuerza (tracciones de
brazos, abdominales, salto horizontal, salto vertical), velocidad (20mts y

40mts lanzados), flexibilidad (profunda y anterior vertical del tronco).

El trabajo de grado se constituye de la siguiente manera: en el capitulo I,
se refiere al problema de investigacion, que describe los antecedentes,
planteamiento, formulacién, delimitacion del problema, objetivos y
justificacion de la Investigacién, destacandose los principales factores que
se identifican como causas y consecuencias que genera la influencia de la
sociedad hacia los estudiantes para que no realicen actividad fisica como
lo es la TV y los video juegos, la falta de motivacién de parte del docente

de cultura fisica y la falta de implementos deportivos.

El capitulo Il hace referencia al marco tedrico en el que se sustenta el
estudio, contenidos que se resumen, identificando las citas textuales de

destacados autores en el area de condicion fisica y actividad deportiva.

El capitulo Il se trata del proceso metodoldgico estructurado para la

investigacion. En el que consta como técnicas e instrumentos la encuesta,
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ficha de observacion, test fisicos, cuestionario, ficha y baremos de los test
fisicos. Ademas la poblacién que consta de 4 paralelos de novenos y 4
paralelos de décimos afios de Educacion General Basica, lo que suma
375 estudiantes, de lo cual aplicando la férmula correspondiente de la

muestra a trabajar y se obtiene el resultado de 194 estudiantes.

El capitulo 1V hace referencia al analisis e interpretacion de resultados,
mediante la tabulacion de las encuestas y los test fisicos realizados en la
muestra indicada, sefialando la incidencia del resultado obtenido en la

investigacion.

El capitulo V, se presenta las conclusiones y recomendaciones de los
resultados obtenidos de la investigacibn que nos permiten tomar
determinaciones objetivas para realizar una planeacién y programacion,

de una propuesta alternativa.

Y por ultimo el capitulo VI se refiere la propuesta alternativa que se
considera factible para dar solucién al problema planteado mediante una
guia metodolégica de actividades fisicas para mantener la condicion fisica
en adolescentes de 13 a 15 afios, mediante una serie de actividades
fisicas detalladas la manera y el tiempo de ejecucién a realizarlas en las
clases de Educacion Fisica con la ayuda del docente. Y como anexos
adjuntados el arbol de problemas, encuesta a los estudiantes, ficha
personal, ficha de test fisicos por cursos, baremos y resultados de los test
fisicos por edad, fotos anexas, matriz de coherencia y certificaciones del

trabajo de grado.
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CAPITULO |
1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

La evaluacion de la condicion fisica de un individuo se la realiza
mediante la aplicacion de test fisicos acordes a la edad a evaluar, es por
esto que se aplica los baremos correctos para evitar problemas que
puedan presentarse.

La aplicacion de test fisicos se ha venido realizando en Ecuador a
personas y en mayor cantidad a deportistas, pero solo queda en datos y

nada mas.

La mayoria de docentes de Educacion Fisica no se dan cuenta que es
muy importante realizar estos test fisicos en edades tempranas para
determinar que posibles talentos podemos tener en ellos para de ahi
empezar un proceso formativo acorde a la edad y lograr deportistas de
elite que no solo compitan por ganar una medalla sino por superacion de
si mismos y que ellos son capaces de llevar al deporte ecuatoriano a otro

nivel.

En afios anteriores se han venido estudiando que actividades realizan
los adolescentes en su tiempo libre como lo son el fatbol y el basquet,
mas no sobre la condicion fisica que ellos poseen al realizar una

actividad.

Cabe recalcar la importancia que tiene realizar actividad fisica para
una persona debido a que mejora su condicion fisica, no se enferma

comunmente debido a que posee buenas defensas, se vuelve una



persona mas sociable que le permite una correcta inmersion dentro de la

sociedad.

1.2 Planteamiento del problema

La sociedad en los ultimos afios se ha visto amenazada por el
sedentarismo, ocasionado diversas enfermedades, problemas de salud,
sobrepeso y baja autoestima en las personas. Por tal motivo el Ministerio
de Salud y de Educacion del Ecuador preocupados por el bienestar de la
sociedad han creido conveniente la ayuda y el aporte de los docentes de

Educacion Fisica para contrarrestar esta amenaza.

Los programas elaborados en contra del sedentarismo son: Ejercitate
Ecuador, bailoterapias gratuitas o mafianas de ejercicios fisicos a los

diferentes barrios, a cargo de profesionales de la Educacion Fisica.

Ademas se ha incluido en la malla curricular de Educacion Fisica la
medicién antropométrica y valoracion de test fisicos al inicio y al final de
cada quimestre a fin de obtener informacion veraz sobre la condicidon
fisica de los adolescentes y mejorar las capacidades fisicas mediante el

constante control.

Cabe mencionar que el Colegio Universitario “UTN”, funciona bajo las
normas, reglamento y disposiciones del Ministerio de Educacion,
cumpliendo con la nueva malla curricular integrando la valoracién de test
fisicos, pero no consta con los baremos necesarios. Es por esto que
mediante la realizacion de este trabajo de grado se conocera la condicion
fisica en la que se encuentran los estudiantes de octavos a décimos afios

de Educacién General Bésica.



Ademés ayudara a los Docentes de Educacion Fisica conocer los
baremos de los test fisicos para determinar la condicion fisica a través de

informacion veraz en tablas y perfiles.

1.3. Formulacién del Problema

¢,Cual es la condicion fisica y las actividades deportivas que realizan los
estudiantes de los Novenos y Décimos afios de Educacion General

Basica del Colegio Universitario “UTN” de la ciudad de Ibarra?

1.4. Delimitacién

1.4.1. Unidades de Observacion

1 Estudiantes comprendidos en las edades de 13 a 15 afios.

1.4.2 Delimitacion Espacial
Esta investigacion se desarroll6 en la ciudad de Ibarra, en el Colegio
Universitario “UTN” anexo a la Facultad de Educacién, Ciencia vy

Tecnologia de la Universidad Técnica del Norte.

1.4.3 Delimitacién Temporal
La investigacion se realiz6 en un lapso de siete meses, es decir de
Enero a Julio del 2014.

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo General
Determinar la condicion fisica y las actividades deportivas de los
estudiantes de los Novenos y Décimos afios de Educacion General

Basica del Colegio Universitario “UTN” de la ciudad de Ibarra del 2014.



1.5.2 Objetivos Especificos

e Buscar tablas de baremos e interpretar los resultados de los test
fisicos a fin de determinar la condicion fisica en los estudiantes de
Novenos y Décimos afios de Educacion General Basica del
Colegio Universitario “UTN”.

e Aplicar los baremos correspondientes a la edad y a los test fisicos
de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

e Elaborar una propuesta alternativa para mantener la Condicion
Fisica de los estudiantes de Novenos y Décimos afios de

Educaciéon General Basica del Colegio Universitario “UTN”.

1.6 Justificacion de la investigacion

La presente investigacion se realiza debido a la importancia que tiene
el realizar actividad fisica diaria en nuestra salud y las facilidades que
tenemos para realizarlas. Pero debido al desconocimiento no la

practicamos.

Los beneficios de realizar actividad fisica, ayudan a mantener un buen
estado de salud tanto fisico como mental y se debe realizarla por voluntad

propia sin obligacion y no esperar estar enfermo o con sobrepeso.

NO es necesario ir a un gimnasio para realizar ejercicio, debido a que
podemos realizarlos en nuestra propia casa, mediante una rutina de

ejercicios diarios.



El aporte de la presente investigacion es crear conciencia en los
adolescentes a tener una cultura hacia la actividad fisica, generando en

ellos el autoestima para realizarla y su inmersién en la sociedad.

Debido a la falta de baremos de test fisicos en el Colegio Universitario
“‘UTN”, mi objetivo es ayudar a los docentes de Educacion Fisica para
valorar la condicion fisica de los estudiantes mediante un estudio actual y

analizar los resultados y buscar soluciones.

Los docentes podran evaluar las cualidades fisicas basicas mediante
los test fisicos, para luego tabular los resultados segun los baremos de

acuerdo a la edad y proceder a comparar resultados.

1.7 Factibilidad

Este trabajo de grado, es factible porque cuento con la aprobacion y
colaboracion de las autoridades y personal docente del Colegio
Universitario “UTN”; ademas cuento con la preparacion académica y la
asesoria de profesionales idéneos en el tema; finalmente con los recursos

econdémicos y tiempo para haber llegado a buen término de investigacion.

Actualmente realizo mis practicas pre-profesionales lo que me facilita
al trabajar con la muestra seleccionada. Ademas por la expectativa de los

estudiantes, por conocer su condicion fisica y autoevaluarse.



CAPITULO Il
2. MARCO TEORICO

2.1. FUNDAMENTACION TEORICA

Para el desarrollo de la investigacion la misma se fundamentd en
algunas de las teorias: epistemologica, pedagogica y sociologica. Que se

expondran a continuacion.

2.1.1. FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA

2.1.1.1 Teoria constructivista

Kheita Mackilns, 2010, dice que: “Es en primer lugar una
epistemologia, es decir una teoria que intenta explicar cual es la
naturaleza del conocimiento humano”. El constructivismo asume que nada
viene de nada. Es decir que conocimiento previo da nacimiento a un

conocimiento nuevo. http://slideshare.net/chelseachile/teora-

constructivista

El constructivismo sostiene que el aprendizaje es esencialmente
activo. Una persona que aprende algo nuevo, lo incorpora a sus
experiencias previas y a sus propias estructuras mentales, como
resultado podemos decir que el aprendizaje no es pasivo ni objetivo, por
el contrario es un proceso subjetivo que cada persona va modificando

constantemente a la luz de sus experiencias.

Es decir que el adolescente construye su conocimiento en las clases
de Educacion Fisica con la ayuda de la observacion para después ponerlo
en practica en su vida diaria. Ademas a través de la propuesta planteada

el joven conocerd diferentes ejercicios que le ayudardn a mejorar sus


http://slideshare.net/chelseachile/teora-constructivista
http://slideshare.net/chelseachile/teora-constructivista

cualidades fisicas basicas, a practicarlas e ir mejorandolas a través de la

experiencia y de esta manera forma un nuevo conocimiento.

2.1.2. FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

2.1.2.1. Teoria naturalista

Segun Jean-Jacques Rousseau: manifiesta “La educacion
es un proceso natural, es un desenvolvimiento que surge
dentro del ser y no una imposicién. Es una expansion de
las fuerzas naturales que pretende el desarrollo personal y
el desenvolvimiento de todas las capacidades del hombre
para conseguir una mayor proteccion”.

Esta educacién aspira también a formar al ser humano como ente
social en funcion del bienestar de los demés. La formacion humana pasa
a ser una preocupacion social. Se piensa en la creacién de la escuela
para el pueblo, en la educacién de la edad infantil con materiales propios

y en la importancia de la aplicacion de métodos utiles.

(http://es.shvoong.com/social-sciences/education/1702233-
[uan-jacobo-rousseau-el-naturalismo/) Sefalaba Rousseau
gue en la sociedad estaba el origen de todos los males de
Su época, aunque algunos pensadores de su tiempo le
criticaban el hecho de su preocupacion por los
procedimientos que se podrian emplear para determinar o
minimizar dichos problemas, pero admitiendo los efectos
de la sociedad en que vive. Rousseau propone como
alternativa de solucion, la via de la transformacioén interna
del hombre por medio de la educacion, de ahi que su papel
en el desarrollo de las ideas pedago6gicas sea de vital
importancia.

La teoria naturalista propone que las leyes de la naturaleza se aplican
a todo, incluido el pensamiento humano. En este sentido, el punto de vista
naturalista es totalmente determinista. La condicion fisica es muy

determinante al realizar actividad fisica porque si cuenta con buena



aptitud fisica se tendrd muy buenos resultados tanto en salud como en la
calidad al realizar una prueba o test fisico.

2.1.3. FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

2.1.3.1 Teoria socio critica
Para esta corriente, la educacion no es mas que un aparato ideoldgico
del estado capitalista, donde se prepara la mano de obra que necesita el

sistema, al tiempo que internaliza la ideologia dominante.

La teoria critica (Burbano, G y Criollo, A; 2009) tiene el valor de
desvirtuar las ingenuas concepciones de los educadores y de los
miembros de la sociedad en general, quienes aceptan que la educacion
es una estructura social cuyo Unico fin es culturizar y preparar a las

nuevas generaciones para su insercion en la vida social y laboral.

Es decir el objetivo de la Educacién Fisica es realizar actividades que
ayuden al adolescente a formarse integralmente y su inmersion dentro de

la Sociedad.

Appel, 1996, indica que: “El ambito de la actividad fisica y el deporte se
halla inmerso en una escala de valores asociada, principalmente, con el
avance tecnoldgico y con los procesos de control y produccion que rigen

nuestra cultura”.

En la actualidad, la realidad de la educasion fisica eporte no esta solo
fuera de nosotros. Nuestra capacidad interpretativa y reflexiva sobre las
experiencias que vivimos resulta clave a la hora de enfrentarnos a un
mundo muy cambiante y que representa un desequilibrio considerable en

cuanto al desarrollo de las potencialidades humanas.



2.1.4. Condicion Fisica

Martinez Lépez, 2002, dice que: “La condicion fisica se ha
materializado en los tiempos modernos como el maximo exponente que
garantiza el éxito deportivo, interviniendo ademas decisivamente en el
aprendizaje de las habilidades motrices asi como en la mejora de la

salud”.

Tanto el entrenador como para el Profesor de Educacion Fisica, la
valoracion del estado de forma de los individuos debe ofrecer una
informacion contundente, a través de resultados objetivos, fiables y
validos que permiten servir de base para llegar acabo una planificacion
correcta y adecuada a los objetivos perseguidos por el equipo y

especificos de cada individuo.

Clarke, 1967, citado por Martinez L6pez, E (2002), explico:
“El término condicion motriz se diferencia del de condicion
fisica en que esta ultima hace referencia a ejercicios
vigorosos y elaborados, mientras que las variables a
evaluar en la condicion motriz tiene ademas en cuenta
otros factores como el equilibrio y coordinacion”. (p.33)

Consejo de Europa, 1982, citado por Martinez Lopez, E (2008) publicé
un documento para el Comité del Desarrollo del Deporte sobre una
“Bateria de condicion motora en las escuelas finlandesas. En este sentido
se tuvo en cuenta: la condicibn motora y las habilidades motrices de los

alumnos”. (p.69)

2.1.5. Aptitud fisica

Gutiérrez D, 2008, senala que: “La aptitud fisica, es la
capacidad que tiene el organismo humano de efectuar
diferentes actividades fisicas en forma eficiente,
retardando la aparicién de la fatiga y disminuyendo el
tiempo necesario para recuperarse. Esto da como
resultado el buen funcionamiento de los 6rganos, aparatos
y sistemas del cuerpo humano, debido a la realizacion



periédica y sistematica de actividades fisicas”.
(http://www.rena.edu.ve/SegundaEtapa/deporte/aptitudf.html)

El investigador (Forteza, A; 2009) "ha sefialado la aptitud fisica se
presenta como un modelo multidimensional a diferentes niveles como:

salud, desempefio y fisioldgico”. (p.25)

2.1.6. Morfologia o Fisico
Segun Becerro M, (2003). El "fisico" es la forma corporal del individuo,
la configuracion del cuerpo entero mas que rasgos especificos.

Generalmente se hace referencia al fisico como a la contextura corporal.
(p.45)

La actividad fisica y las Ciencias del Deporte tienen una larga historia
de estudio del fisico, incluyendo las relaciones entre el fisico y las

caracteristicas fisicas de los deportistas en una variedad de deportes.

Stumpp, U, 2011, senala que: “La mejora de las
capacidades fisicas se centra en los procesos fisiolégicos
de adaptaciéon para mejorar la fuerza (fuerza maxima,
elasticidad y fuerza resistencia), la resistencia (aer6bica y
anaerdbica, general y local, dinamica y estatica), asi como
también de la velocidad (rapidez de reaccion, velocidad de
salida, velocidad basica, mantenimiento de la velocidad)”.

(p.14)

2.1.7. Actividad Fisica

Segun Becerro M, (2003) “Es un movimiento corporal producido por la
contraccion de los musculos que produce un aumento en el gasto de
energia por encima de los niveles basales. Dentro de este nivel se
engloban actividades como moverse dentro del hogar o caminar

lentamente”. (p.50)
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Caspersen, Powell y Christenson (1985) dio a conocer su concepto en
el articulo sobre la actividad fisica, ejercicio y aptitud fisica. En el que
todos los investigadores llegaban a la conclusion que la actividad fisica
representa cualquier movimiento corporal producido por los musculos

esqueléticos que resulta en gasto energético.

Costa y Lopez, 1986, senala que: “Existe una concepcion
generalizada de la relacion directa entre la practica de la
actividad fisica y los efectos beneficiosos que proporciona
para la salud. Desde diversos sectores (Medicina,
Educacion Fisica, Fisioterapia, Psicologia, etc.)”’se destaca
el papel esencial que el correcto ejercicio fisico posee
desde el punto de vista preventivo en la mayoria de las
alteraciones que se producen con frecuencia en la
sociedad sedentaria y altamente mecanizada en la que
vivimos”.

En la actualidad los medios de comunicacion han utilizado la actividad
fisica como producto de consumo y de esta manera lograr una influencia
en todo los sectores sociales a fin de que se incluya el ejercicio fisico

como una cultura o habito que ayude a tener una vida éptima y sana.

Gispert, C, 2010, indica “La actividad fisica es uno de los factores mas
importantes en el mantenimiento de la salud, por lo que su practica a lo

largo de la vida es muy aconsejable” (p. 203)

Pila Telena (1976), “Pero hemos de senalar que, no
solamente la investigacion fisiolégica se ha preocupado
por el estudio de los efectos de la practica de actividad
fisicay, en los ultimos afos, encontramos otras disciplinas
cientificas como la Psicologia o la Sociologia” que
incluyen la actividad fisica como elemento de analisis por
los efectos que producen en el ser humano. No obstante,
tal y como afirma debido a una falta de un marco
conceptual y tedrico de investigacibn no encontramos
estudios concluyentes que expliquen adecuadamente las
relaciones causales que subyacen al beneficio del ejercicio
fisico en la salud psico-social. (p.75)
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A la actividad que haga trabajar al cuerpo mas de lo normal se la
conoce como actividad fisica. La carga de la actividad fisica depende la
edad, debido a que la carga del ejercicio no es la misma en todas las
edades por lo que cambian los baremos y el tipo de actividad fisica

depende del objetivo que se quiera lograr.

Gispert, C, 2010, Cita que: La actividad fisica hace
referencia al total de energia que se consume al realizar un
movimiento. Las mejores actividades fisicas son las
actividades diarias como son: caminar, trotar, andar en
bicicleta, subir escaleras, ir de compras, realizar las tareas
del hogar; en estas actividades cotidianas se involucra el
movimiento de todo el cuerpo, por lo cual es importante
incluir una rutina diaria de ejercicios de estiramiento.
(p.173-175)

Por otro lado al hablar de ejercicio se hace referencia a un esfuerzo
planificado e intencionado para lograr una buena forma fisica y mejorar la
salud. Existen diferentes tipos de actividades que permiten esto, pero
entre las que mas se realizan estan las siguientes: jogging, andar en

bicicleta, nadar y los aerdbicos.

Castellon, C, Pérez, C, (2008). “La actividad fisica es
cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos y que producen un gasto de energia”. Dentro
de este gasto energético no se encuentra el derivado del
metabolismo basal. Englobaria tanto al ejercicio fisico y al
deporte, como a las actividades laborales y cotidianas, y
en general, cualquier actividad adscrita al &mbito humano.
Al tratarse de un concepto de un alto grado de generalidad,
es adecuado adjetivarlo y asi hablamos de actividad fisico-
recreativo, fisico- deportiva o fisico-educativa.

Bouchard C. (2003) propuso una clasificacion de las tareas fisicas
relacionadas a la ocupacion laboral, tareas domésticas, educacion fisica

como requisitos en los sistemas educativos y actividad fisica relacionados
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con el ocio y la recreaciéon (los deportes, juegos motores, la danza y el
desarrollo sistematico de las capacidades fisicas). (p.45)

“Actividad fisica es el nivel y patrén de consumo de energia durante las
actividades cotidianas de la vida, incluyendo las de trabajo y ocio” (Bar-
Or, 2003)

Bar-Or (2003) y Bouchard,C (2004). El nivel de actividad
fisica habitualmente depende de las demandas especificas
de la situacion (por ejemplo la demanda energética del tipo
de trabajo habitual) y de la eleccion del sujeto (ocio activo
0 pasivo, u optar por subir por las escaleras o ascensor),
aspectos que se intensifican en la actividad fisica realizada
durante el tiempo de ocio como el nivel general de
actividad que se realiza regularmente, por lo que el nivel de
actividad fisica podria entenderse como el estado de
actividad fisica que alcanza un individuo y que permite su
clasificacion en categorias, segun la cantidad, duracién,
intensidad, frecuencia o tipo de actividad fisica que realiza
en un periodo determinado de tiempo, pudiendo clasificar
la poblaciéon en escalas de categorias tales como muy
inactivos, inactivos, moderadamente activos o muy activo,
dando lugar a su clasificacion en niveles de actividad
fisica. Si los niveles de actividad fisica son bajos hablamos
de una conducta sedentaria. (p. 41)

Gispert, C, 2010, sefiala que: “El sedentarismo es uno de los grandes

enemigos de la actividad fisica”. (p.165)

Se debe lograr que la poblacion pueda distribuir y dedicar su
tiempo Optimamente a los programas de actividad fisica
(condicionamiento fisico) y compromisos laborales, ocupacionales,
académicos, que no pierda la motivacién, aumente el autoestima, y

mantenga un equilibrio social.

Gispert, C, 2010, propuso que: “Se debe animar a la
poblacion a que dedique sus esfuerzos a mejorar su
calidad de vida y prevenir enfermedades, creando,
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desarrollando y potencializando habitos de actividad fisica
(caminar, correr, subir escaleras, montar en bicicleta,
nadar, bailar, practicar deportes, actividades domésticas,
jardineria, etc) y su dedicacion a la educacion que se
realiza paralela a su programa de condicién fisica” (p.175)

2.1.7.1. Actividad fisica de baja intensidad

ACSM, 1995, Howley&Franks, 1992. La actividad fisica de baja
intensidad es la que esta entre 40-50% del consumo de oxigeno maximo
(VO2max) o frecuencia cardiaca de reserva, ejercicios durante el cual la

persona es capaz de hablar.

La actividad fisica regular ayuda a proteger contra el aumento de peso
no saludables, evitando enfermedades que su pudieran presentar, ayuda

a prevenir el sobrepeso con la ayuda de una dieta adecuada.

Pate et al, 1995; USDHHS, 2006, sefalan que: “Para que una persona
adulta pueda mantenerse sana es recomendable realizar por lo menos 30
minutos de actividad fisica diaria con una intensidad moderada, que

corresponde a la quema de 628 kJ -150 kcal”.

Los jovenes necesitan por lo menos 60 minutos de intensidad
moderada actividad fisica cada dia. Por lo menos dos veces por semana,
esto deberia incluir actividades para mejorar la salud de los huesos,

fuerza muscular y la flexibilidad.

Gispert, C, 2010, sefiala que: “Las actividades fisicas de intensidad
moderada que se realizan en compafiia de la familia o los amigos
estimulan la adquisicién de habitos del ejercicio durante largos periodos
de tiempo”. (p.165)
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Gispert, C. 2010, cita: Todos los paises deben ayudar y
fortalecer los proyectos encaminados a la actividad fisica
con el fin de que exista una cultura de realizarla y poder
evitar el sedentarismo y la inactividad fisica en las
personas, es por esto que la propone que el realizar
actividad fisica es parte de la vida diaria de las personas y
ayuda a mantenernos sanos. (p.165)

Es por esto que en todas partes del mundo existen espacios en los que
se reunen personas de todo tipo con solo fin realizar actividad fisica

utilizando de manera correcta su tiempo libre.

Gispert, C. 2010, sefiala que: “Por ello es crucial promocionar la
actividad fisica especialmente entre la poblacion de los paises
industrializados, cada vez mas sedentaria, con lo que aumenta el riesgo

de padecer enfermedades, funcionalmente cardiovasculares” (p.165)

2.1.7.2. La actividad fisica de alta intensidad

Forteza, A; 2009. Como su nombre lo indica requiere de un esfuerzo
mas grande que el ejercicio de baja intensidad. Podemos subdividirla en
las formas en que el masculo transforma y obtiene la energia necesaria
para su realizacion, la duracion del ejercicio y la velocidad en la

recuperacion, en dos tipos: anaerdbica y aerdbica. (p.120)

Gispert, C; 2010; indica: “La actividad fisica anaerdbica es la que no
requiere de oxigeno para su realizacion, es de corta duracion, exige que
el organismo responda su capacidad al maximo hasta extenuarse lo que
genera la produccién de &acido lactico y por ende la fatiga muscular

llegando al cansancio”. (p.89)
La actividad fisica aerdbica es la que utiliza el oxigeno para su
ejecucion, son de mediana a larga duracién que ayudan a mejorar el nivel

aerobico trabajando de un Al a un A3 que son los recomendables por lo
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que es necesario conocer el ritmo cardiaco de la persona para lograr los
beneficios que ofrece.
http://www.pilarmartinescudero.es/pdf/asignaturassistemas/LibroSISTEMA
S2012partel.pdf

2.1.8 Actividades Deportivas
Alvarez de Villar, 1978, sefiala que “El deporte es un campo de
especializacion, con un desarrollo acelerado, en el que el nivel

tecnolégico y educativo se encuentra avanzado.” (p.230).

Stumpp. U (2011) “El entrenamiento de la condicion fisica y la
coordinacion son los pilares sobre los que se levanta cualquier tipo de
actividad deportivas, sobre todo en la formacién de los deportistas

jovenes” (p.14)

Chiriboga, M. (2010) “En el transcurso del entrenamiento
personal de los deportistas o jovenes, debe existir la
colaboracién con el entrenador y con los recursos
obtenidos en los diferentes test, el entrenador dispondra
de valiosa informacién acerca de sus deportistas asi clara
ventaja sobre sus competidores” (p.62)

Gispert, C (2010) “La prescripcion del ejercicio fisico valora
positivamente incrementos moderados de la actividad fisica, puesto que

esta demostrando su efecto beneficioso sobre la salud” (p.176)

Gispert, C. 2010, indica que “Debe involucrarse y adaptarse
a las condiciones personales de edad, sexo, estado de
salud y nivel socioeconémico. La edad constituye un factor
gue determina el tipo de ejercicio, a la igual que el sexo; a
las mujeres de 15 a 24 afios que no realicen una actividad
fisica regular se les debe aconsejar que realicen ejercicios
no competitivos: de baile, aerébicos, etc.” (p.176)
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2.1.9. Movimiento

(Martinez, E; 2008) Si se quiere mejorar la condicion fisica se debe
realizar un entrenamiento de diferentes actividades especificas en las que
la persona para poder ejecutarlas interviene en los distintos movimientos

del cuerpo. (p.123)

El movimiento para Sperry es la primera manifestacion de la
inteligencia y posee caracteristicas de su voluntariedad, lo que da como
consecuencia la creacion de habilidades propias de cada ser humano. No
actuamos para conocer, Sino que conocemos para actuar. Asi pues el
hombre con su cuerpo centra el misterio y esplendor del movimiento.

books.google.com.ec

Norkin&Levangie, 1992, citado por Chiriboga, M. (2010), explica:
“El cuerpo humano es una maquina altamente sofisticada cuyos
componentes son muchos vy finitos. Estos componentes pueden ser
combinados para producir una variedad infinita de posturas y

movimientos”.

2.1.10 Ejercicio Fisico

Es otra subcategoria de la actividad fisica, siendo planeado,
estructurado y repetitivo, ademas de tener como propdsito mejorar y
mantener uno o mas de los componentes de la aptitud fisica. (Gispert, C.
2010)

PublicHealthReports, “por el otro lado, ejercicio es aquella actividad
fisica planificada, estructurada, repetitiva y dirigida hacia un fin, para el
mejoramiento o mantenimiento de uno mas de los componentes de la

aptitud fisica”.
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(Forteza, A; 2009) El ejercicio dinamico es aquel en el que
hay un gran movimiento muscular y es necesario el
oxigeno para proporcionar la energia que precisa el
musculo, en el que intervienen grandes masas musculares
(piernas, glateos, parte baja de la espalda), con un largo
periodo de trabajo y a una intensidad moderada. Son
ejemplos de ejercicio dinamico el caminar, correr, nadar,
remar, etc. (p.230)

(Escudero, 2010) El ejercicio estatico es lo contrario del dinamico, esto

quiere decir que hay escaso movimiento muscular y articular, con

importante aumento del tono muscular y no es necesario el oxigeno en su

realizacion. Un ejemplo claro es el levantamiento de pesas. (p.6)

(Gispert, C. 2010) En la mayoria de los deportes se mezclan
ambos tipos de ejercicio en diferente proporcion segun los
casos. Estos dos tipos de ejercicio pueden producir
cambios beneficiosos en el organismo; sin embargo, es el
ejercicio aerdbico el que tiene efectos positivos sobre el
sistema cardiovascular y contribuye a reducir la grasa
corporal. (p.145)

2.1.10.1. La motivacion

Martinez Lopez, E. (2008) La motivacion, referida al grado
de interés que un sujeto tiene por una determinada
actividad y las consecuencias que son generadas de su
practica; a corto, medio, o largo plazo, la motivacién que
puede generar la realizacién de una o varias pruebas se
puede considerar como las responsable del seguimiento
gue pueda hacer un adolescente del programa didactico al
efecto de mejorar el rendimiento en los préximos test.

(p.56)

Para incentivar a que los estudiantes se motiven a realizar ejercicio

fisico por su propia cuenta, se debe realizar juegos pre-deportivos,

dindmicos grupales utilizando el método directo a fin de obtener un
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aprendizaje significativo y duradero a través de la repeticion y correccion

de er

rores.

Martinez Lopez, E. (2008) En realidad, el interés del alumno
por una determinada actividad, obedece a una necesidad, y
es lo que en verdad le importa. Si el joven dispone de una
gama amplia de pruebas a elegir, y puede escoger entre
aguellas en las que le favorezcan los resultados, y eliminar
de la misma manera otras que le causen miedo,
desventaja, o simplemente el estrés indeseable,
probablemente su conducta serd mas positiva, mas abierta
y se creard una necesidad basada en el interés aparecido
por la posibilidad de destacar, aunque solo sea, por lo
menos, y para algunos, en alguna disciplina. (p.52)

2.1.10.2. Beneficios de realizar ejercicio fisico

Cadena, E; (2010) Los beneficios del ejercicio realizado de forma

regular se reflejan en diversos aparatos y sistemas del organismo. (p.150-

154)

a)

b)

Aumenta el gasto energético, lo que contribuye a consumir el
exceso de calorias consumido y previene de esta forma la
instauracion de una obesidad y favorece el mantenimiento del peso
perdido.

Aumento de la sensibilidad a la insulina y prevencion del desarrollo
de diabetes mellitus tipo 2 en grupos de riesgo.

El ejercicio aerébico provoca modificaciones favorables en el perfil
de las lipoproteinas plasmaticas: disminuye las VLDL, principal
transportador de los triglicéridos enddgenos, y aumenta el HDL.
Mejora los niveles plasmaticos de factores relacionados con
problemas de trombosis.

Mejora la composicion corporal, favoreciendo el consumo de grasa
de los depdsitos, junto a un incremento en la sintesis de proteina

muscular.
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f)

g)
h)

Disminucion de las cifras de tension arterial. Este efecto es mas
intenso en aquellas personas que padecen hipertension arterial.
Mejora la capacidad respiratoria.

Todo ello contribuye a disminuir el riesgo de sufrir un evento
coronario (infarto o angina de pecho) o de fallecer por causa
cardiologicas.

El ejercicio libera endorfinas, sustancias que a nivel cerebral se

implican en la produccién de sensacion de bienestar.

Guisado, 1997, citado por Martinez Lépez, E. (2008) ha recopilado un

listado de los principales beneficios potenciales sobre la salud de la

practica de actividad fisica regular. Entre las cuales estan: (p.54 y p.55)

1.

h w N

© 0 N o O

Disminucion del riesgo de padecer enfermedades cardiacas.
Proteccién contra la hipertension arterial.

Prevencion de la obesidad y control del peso adecuado.

Disminuye la cantidad de triglicéridos protegiéndonos contra la
arterioesclerosis.

Prevencion contra la diabetes de tipo II.

Disminuye el riesgo de padecer cancer.

Prevencion y control de espalda.

Mejora las funciones intelectuales.

Mayor sensacion de bienestar, evitando la ansiedad, depresion y

trastornos de suefio.

10. Mejora la funcion del aparato locomotor.

11.Menores pérdidas funcionales y mas lentas, como consecuencia

del envejecimiento.

2.1.11 Cualidades Motrices

e Agilidad
e Coordinacion

e Equilibrio
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Martinez Lépez, E. (2008) A partir de estas cualidades, en el
curriculo de educacion fisica, se valora el nivel de
desarrollo logrado por el estudiante a través de las
competencias fisicas béasicas en lo relacionado con lo
cualitativo (precision, flexibilidad, adecuacién al objeto),
mas no en lo cuantitativo (incremento de fuerza, de
velocidad). Debido a que lo se valora es la calidad teniendo
en cuenta el nivel de partida de cada alumno/a en las
distintas competencias. (p.82)

Aristoteles, 384-322 a.c, citado por Gispert, C (2010) creia que: “La
gimnasia era util porque fomentaba el valor, por su vertiente competitiva,
mejoraba la salud (idea que lo distanciaba de su maestro Platon) y

aumentaba la fuerza, prototipo de las cualidades fisicas” (p.4)

Gispert, C. (2010) Es necesario subrayar la importancia de personalizar
el programa de ejercicios fisicos, ya que, segun el nivel de actividad del
individuo, tanto como los objetivos como las actividades fisicas

recomendadas serian diferentes. (p.172)

Los objetivos generales son:

e Analizar la evolucion histérica de la condicién fisica en el paciente.

e Generar en el individuo la necesidad de requerir el ejercicio diario
energético para mantener sus capacidades fisicas, de la misma
manera gue se necesita de alimento, el descanso y el suefio.

e Generar la necesidad de estimulacion regular de todo el cuerpo,
mediante un ejercicio vigoroso para producir mayor fuerza y
resistencia, asi como otras caracteristicas distintas de la buena
salud. (p.172)

Y los objetivos especificos son:

e Evaluar y diagnosticar la condicion fisica.
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e Analizar la resistencia aerobica y anaerébica, la velocidad, la
fuerza, la flexibilidad y la coordinacion.

e Desarrollar la condicion fisica: resistencia, fuerza, velocidad y sus
respectivas variantes.

e Desarrollar la condicion fisica individualizada, utilizando como base

los diferentes test realizados. (p.173)

Gispert, C. 2010, sefiala que “Para el aprendizaje y el desarrollo
optimo de las distintas cualidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad,
coordinacién, equilibrio, etc.) existen unas edades, mas indicadas que
otras” (p.175)

2.1.12 Test Fisicos

Martinez Lépez, E. (2002) Los test fisicos fomentan al
espiritu competitivo, se pretende lograr una evaluacion de
la aptitud fisica. Ademas el diagnéstico no coincide con la
informacion que necesita el profesor ha realizado en clase
y no manifiestan el conocimiento obtenido durante el
periodo de clases en la materia de educacion fisica. (p. 54)

Heinrichs, 1990, citado por Martinez Lépez, E. (2002) explico; “La
utilidad de una prueba depende de los beneficios reales que proporciona

al usarse” (p.45)

Forteza, A, 2009, sefala que “El test de cooper en él que se utiliza una
tabla aplicativa a poblaciones similares o aquellas tablas confeccionadas
con este tipo de estudios que se emplean para evaluar las capacidades

fisicas en muchos entrenamientos” (p.19)

Vila, 1993, citado por Martinez Lépez, E, (2000) explicéd: “La

evaluacion de la condicion fisica deberia ser una préactica
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comun, realizada a través de cuestionarios o test subméximos
de campo con el proposito de:

» Informar y orientar

= Mejorar la condicion fisica

= Motivar

= Promover la practica del ejercicio fisico

» Actualizar la informacion

» Formar especialistas en evaluacion (p.51)

Gispert, C. (2010) “La pruebas recomendadas para
establecer los componentes basicos del buen estado fisico
se pueden agrupar en los siguientes sectores: fuerza y
resistencia muscular; flexibilidad; resistencia
cardiorrespiratoria. También serd importante la calibracién
de la adiposidad del cuerpo y un plan de pruebas
personales” (p.173)

Si se desea una evaluacién completa, el programa de pruebas
debe medir cuantitativamente estos grupos. Y para poder ser
clasificada una persona con buena condicion fisica, se debe

alcanzar una calificacién razonable en todas estas pruebas.

2.1.12.1 Indicadores gque determinan el grado de eficiencia de los test

fisicos

Martinez Lopez, E. 2002, sefiala que “Los criterios de calidad informan
del grado de eficiencia de una prueba; su componente cuantitativo se
expresa a través de los tres principales indicadores: coeficiente de
objetividad, de fiabilidad y de validez” (p.37)

Para que en una prueba exista eficiencia debe existir calidad en su

ejecucion por lo que interviene la utilidad y la comparabilidad, este ultimo
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como cualidad de confrontar pruebas de forma paralela para comparar

test de validez similar.

Meyer y Blesh, 1962, citado por Martinez Lopez, E. (2002) dio a
conocer: “El limite inferior de eficiencia de una prueba son:
» Coeficiente de objetividad y confiabilidad en analisis individual =
0,85
= Coeficiente de objetividad y confiabilidad en analisis grupal = 0,75

» Coeficiente de validez minimo = 0,60” (p.37)

2.1.12.1.1 Objetividad
Martinez Lopez, E. (2008) “La objetividad debe analizarse de forma
aislada para no afectar a los otros test, ya sea en la ejecucién de la

misma, en su evaluacién o en su interpretacion” (p.38)

La objetividad puede ser mayormente objetiva cuanto mas medible este
y acorde a las escalas estandarizadas. Ademas nos ayuda a valorar de

mejor manera una prueba.

Fetz y Kornexl, 1976, citado por Martinez Lopez (2008) dio a conocer
los pasos para la descripcion del test, los cuales son:

1. El examinador debera atenerse exactamente a la prueba
consignada.

2. Se realizara una lectura lenta y clara de la prueba.

3. Durante la demostracién, se explicard la exacta realizaciéon de la
prueba, evitando cualquier aclaracion extra.

4. La motivacion creada por los diferentes examinadores debe ser
homogénea en este sentido, conviene valerse de implicaciones

objetivas para potenciar el esfuerzo personal del ejecutante.
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2.1.12.1.2 La Fiabilidad

Martinez Lopez, E. 2008, sefala que “La calidad de un test genera
resultados fiables valorando los resultados obtenidos en dos aplicaciones
de la misma prueba o mediante la aplicacion de dos formas equivalentes

de la prueba a los mismos individuos”. (p.39)

2.1.12.1.3 La Validez

Martinez Lépez, E. (2008) “De forma generalizada, se dice que la
validez de una prueba indica el grado en que ésta mide lo que debe
medir”. (p.41)

2.1.12.2 Baremos de puntuacion de los test de condicion fisica

D.E.F. Col. Sagrado Corazén de Olivenza. (2010) “Los
baremos orientan al alumno sobre su grado de aptitud
fisica respecto del grupo de su clase y respecto al grupo
de edad de alumnos de forma general. Serviran para
comparar igualmente sus resultados consigo mismo, de
forma que vea su progresién en las distintas pruebas o su
ausencia de ella”. (p.16)

Para poder realizar la consulta se busca la prueba evaluada en la parte
alta de la hoja y luego coincidir la marca con la edad y el sexo para

conocer el nivel en esa prueba.

Debemos tener en cuenta el baremo en la unidad que viene expresado,
para evitar errores. Al observar el resultado puede ser que no aparezca
con exactitud, en cuyo caso se calificara con el inmediato inferior y si el
resultada esta repetido en un mismo afo y edad, elegimos la calificacion

mayor.
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D.E.F. Col. Sagrado Corazén de Olivenza. (2010) El resultado de la
valoracion de la aptitud fisica nos dard al realizar la suma de los

resultados de las pruebas realizadas, mas no por una sola. (p.21)

2.1.12.3. Tipos de test fisicos para evaluar la condicion fisica

“Una vez comparado las diferentes pruebas para evaluar la
condicion fisica, segun Martinez Garcia Carlos en su libro
La Preparacién Fisica en el Futbol para juveniles del afo
1983 y el documento Test de valoracién de la condicion
fisica” del departamento de Educacién Fisica del Colegio
Sagrado Corazon de Olivenza del 2010; he llegado a
conclusioén de la division de los test de condicidn fisica en:
test fisicos y test funcionales”

2.1.12.3.1 Test Fisicos
2.1.12.3.1.1 Resistencia

2.1.12.3.1.1.1 Test del Kilémetro

= Objetivo: Mide la adaptacion del sistema respiratorio y
cardiovascular al esfuerzos en intensidades diferentes.

» Desarrollo: Recorrer las distancias de 1000 metros en el
menor tiempo posible

* Normas: EIl recorrido tendra el menor ndmero de curvas
posibles y sera un terreno llano.

= Material: Cronémetro y terreno medido (D.E.F. Col. Sagrado
Corazon de Olivenza. 2010)

2.1.12.3.1.2 Fuerza

2.1.12.3.1.2.1 Abdominales
» Objetivo: Mide la fuerza explosiva muscular de la parte anterior del

tronco.
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Desarrollo: El alumno se coloca tumbado boca arriba con las
manos atras de la nuca, dedos entrelazados y piernas flexionadas.
Un compafero lo sujeta por los tobillos. Eleva el tronco hasta
topara con los codos en las rodillas el mayor nUmero de veces en
un minuto. En la bajada tocara los codos la colchoneta.

Normas: No se contaran las veces que no se toquen las rodillas
con los codos en la subida o no se toque la colchoneta con los
codos en la bajada. Tampoco se contaran las repeticiones en las
gue las manos se separen de la cabeza en la subida. (D.E.F. Col.
Sagrado Corazén de Olivenza. 2010)

2.1.12.3.1.2.2 Flexién de brazos horizontal

Objetivo: Mide la fuerza-resistencia muscular del tren superior
(tronco y brazos)

Desarrollo: ElI alumno se coloca con los pies apoyados en el
segundo peldafio, el cuerpo recto, y los brazos separados a la
anchura de los hombros. Las manos miraran hacia delante. Los
brazos permaneceran con los codos extendidos. Desde esa
posicion el alumno realizara el mayor numero posible de flexiones
de brazos en un minuto.

Normas: Se contara una repeticion cada vez que el alumno al bajar
lo haga con el cuerpo recto y a no mas de 10cm del suelo, y al
subir extienda los codos completamente.

Material: Espalderas (puede ser un obstaculo de 30 a 35cm)
(D.E.F. Col. Sagrado Corazo6n de Olivenza. 2010)

2.1.12.3.1.2.3 Salto horizontal pies juntos

Objetivo: Mide la fuerza-explosiva del tren inferior (piernas).
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Desarrollo: El alumno desde parado y con los pies ligeramente
separados a la anchura de las caderas y a la misma altura, saltara
tan lejos como pueda.

Normas: En la caida no se apoyaran las manos en el suelo por
detras del apoyo de los pies. No se permite tomar impulso previo
con un pequeiio salto ni mover los pies. Se medira desde las lineas
hasta los talones (el talon mas retrasado).

Material: Cinta métrica (D.E.F. Col. Sagrado Corazon de Olivenza.
2010)

2.1.12.3.1.2.4 Salto vertical

Objetivo: Mide la fuerza-explosiva de tren inferior (piernas) en el
sentido vertical.

Desarrollo: El alumno se colocard junto a una pared lateralmente, y
con las piernas juntas, y sefialara en ella su punto mas alto. A la
sefal y previa separacion de la pared, saltard hasta alcanzar el
maximo posible.

Normas: Se anotara la diferencia entre ambas medidas. Los saltos
se realizardn desde parado. No se permite tomar impulso previo
con un pequefio salto ni mover los pies.

Material: Tabla graduada o escala medida en la pared. (D.E.F. Col.

Sagrado Corazén de Olivenza. 2010)

2.1.12.3.1.3 Velocidad

2.1.12.3.1.3.1 Test de 20 metros

El test de sprint mide tu velocidad y rapidez de movimiento en una

determinada distancia predefinida, normalmente 20 metros o 40 metros.

Objetivo: Mide la velocidad de desplazamiento partiendo de una

velocidad inicial igual a cero (desde parados).

28



Desarrollo: Desde la salida hay que recorrer la distancia de 50
metros en el menor tiempo posible.

Normas: Si es posible utilizar las salida baja, con tacos de salida y
calles.

Material: Crondmetro y terreno liso medido y marcado a 50m.
(D.E.F. Col. Sagrado Corazon de Olivenza. 2010)

2.1.12.3.1.3.2 Test de los 40 metros lanzados

Objetivo: Mide la velocidad de desplazamiento partiendo de una
velocidad inicial.

Desarrollo: La distancia a recorrer es de 60 metros, de los cuales
los primeros 20 metros son para desarrollar la velocidad inicial y se
cronometran los siguientes 40 metros para su valoracion.

Normas: A 20 metros de la salida se coloca un compafiero con el
brazo levantado y cuando el que se estd evaluando pasa por el
lado de él baja el brazo y el cronbmetro se pone en marcha,
deteniéndose al sobrepasar la linea de llegada.

Material: Cronémetro y terreno liso medido y marcado a 20m y
60m. (D.E.F. Col. Sagrado Corazén de Olivenza. 2010)

2.1.12.3.1.4 Flexibilidad

2.1.12.3.1.4.1 Flexibilidad profunda

Objetivo: Mide el grado de flexibilidad del cuerpo.

Desarrollo: El alumno se colocara en cuclilas con los talones
delante de una marca sefalada lateralmente en donde atras se
ubica en el suelo una cinta métrica. El alumno pasara las manos
por entre las piernas y entre ambos pies, intentando deslizarlas lo

mas lejos posible por encima de la regla. Contara la marca
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alcanzada con el dedo medio de las manos de forma simultanea y
simétrica.
Normas: No se puede levantar la punta de los pies ni perder el
equilibrio. El desplazamiento de las manos sera continuo y
simétrico.
Material: Cinta métrica y espacio fisico. (D.E.F. Col. Sagrado

Corazon de Olivenza. 2010)

2.1.12.3.1.4.2 Flexién anterior vertical del tronco

Objetivo: Mide el grado de flexibilidad del cuerpo localizado en el
tronco y las piernas.

Desarrollo: Subidos sobre una grada con las piernas extendidas,
inclinaremos el tronco hacia delante y llevaremos las dos manos
simultdneamente por encima de una escala colocada entre ambos
pies hasta alcanzar la maxima distancia posible.

Normas: Las piernas no se flexionaran. La prueba se realizara sin
calzado. Contara la marca alcanzada con el dedo medio de las dos
manos de forma simultanea y simétrica.

Material: Grada, cinta métrica. (D.E.F. Col. Sagrado Corazén de
Olivenza. 2010)

2.2. Posicionamiento Teérico Personal

La condicion fisica es la capacidad que tiene una persona para realizar

alguna actividad o esfuerzo fisico sin presencia del cansancio o fatiga

muscular. Es muy importante no solo para los deportistas sino para todas

las personas debido a que al tener un nivel aceptable beneficia a la salud

y por ende a la autoestima de la persona mejorando en el aspecto socio-

afectivo e intelectual.
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Los test fisicos son herramientas que sirven para determinar la aptitud
fisica de una persona. Se puede aplicar de acuerdo a la edad y al objetivo
gue se quiera saber adecuandolos a los espacios fisicos y recursos que
estdn a nuestro alcance. Es decir aqui interviene la creatividad del
docente de Educacion Fisica para adecuar determinado test fisico en el
ambiente y el grupo a trabajar.

Existen diversidad de test fisicos, pero estos poseen una division que
determinan las siguientes cualidades: Resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad; las mismas que poseen diferentes test aplicables en los
cuales debemos tener en cuenta los baremos en cada uno de ellos,

debido a que cambian segun la edad y el sexo.

En la actualidad existen muchos problemas de salud y de motivacion
dentro de la sociedad debido a la falta de practica de actividad fisica
producido por la obesidad y el sedentarismo; problemas que afectan a
nuestra sociedad. Es por esto que es aconsejable realizar por lo menos
30 minutos de actividad fisica diaria.

Muchas personas presentan excusas de realizar actividad fisica por el
tiempo, pero eso no es motivo, debido a que pueden ejercitarse mientras
realizan sus labores diarias; como por ejemplo: evitar conducir e ir en
autobus bajandose unas cuadras antes de llegar al trabajo a fin de ir
caminando, evitar al elevador y méas bien subir las escaleras. Los fines de
semana pueden planificar su tiempo y generar espacios para andar en

bicicleta o ir a nadar en complejo acuatico cercano.
La teoria socio-critica es la que se utiliza en las clases de Educacion

Fisica mediante las actividades previamente planificadas, las mismas que

tienen como objetivo formarle al adolescente integralmente a través del
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desarrollo de las cualidades fisicas basicas y busca su inmersion en la
Sociedad. En conclusion se busca educar al adolescente para la ida.

2.3 Glosario de términos

Actividad fisica: Es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo mas
fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se necesita de
actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud, ya sea que
se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento.

Aptitud fisica: Podemos considerarla como la suma ponderada de todas
las capacidades fisicas o condicionales importantes para el logro de
rendimientos deportivos realizados a través de la personalidad del

deportista.

Autoestima: Es un conjunto de percepciones, pensamientos,
evaluaciones, sentimientos y tendencias de comportamiento dirigidas
hacia nosotros mismos, hacia nuestra manera de ser y de comportarnos,
y hacia los rasgos de nuestros cuerpo y de caracter. En resumen, es la

percepcion evaluativa de nosotros mismos.

Baremo: Un baremo es una tabla ordenada de datos en donde una

persona puede controlar el nivel fisico de determinadas pruebas.

Capacidades fisicas: Podemos definir las capacidades fisicas basicas
como: “los factores que determinan la condicion fisica del individuo, que lo
orientan hacia la realizacion de una determinada actividad fisica y

posibilitan el desarrollo de su potencial fisico mediante su entrenamiento.

Cultura: Conjunto de estimulos ambientales que generan la socializaciéon

del individuo.
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Deporte: Es un juego o actividad reglamentada, normalmente de caracter
competitivo, que mejora la condicién fisica y psiquica de las personas o

tiene propiedades recreativas que lo diferencian del entrenamiento.

Deportista: Persona que tiene aficion o practica algun deporte.

Desarrollo biologico: Progresibn de estados vitales desde la
fecundacion hasta la senescencia. Distintos genes estan internamente
programados para ser expresados en diferentes momentos de los estados
de desarrollo obteniendo asi cambios en el fenotipo del ser vivo. Este es

un proceso universal.

Educacién fisica: Es la disciplina que abarca todo lo relacionado con el
uso del cuerpo. Desde un punto de vista pedagdgico, ayuda a la

formacion integral del ser humanao.

Estiramiento: Hace referencia a la practica de ejercicios suaves y
mantenidos para preparar los musculos para un mayor esfuerzo y para
aumentar el rango de movimiento en las articulaciones. Es el
alargamiento del musculo, mas alla del que tiene en su posicion de
reposo, que resulta muy beneficioso para la salud y para ponerse en
forma ya que trabaja todo tipo de mdusculo, sin cansarlo demasiado,

obteniendo un resultado 6ptimo.
Estrés: Es una reaccion fisiologica del organismo en el que entran en
juego diversos mecanismos de defensa para afrontar una situacién que se

percibe como amenazante o de demanda incrementada.

Flexibilidad: Es una capacidad de poseer una gran amplitud de

movimiento en las articulaciones.

33



Fuerza: Es la capacidad de generar tensiéon intramuscular frente a una

resistencia, independientemente de que se genere 0 no movimiento.

Jogging: Correr es una forma de trotar o correr a un ritmo lento o
pausado. La intencién principal es aumentar la forma fisica con menos
estrés en el cuerpo que de correr mas rapido, o para mantener una
velocidad constante durante periodos de tiempo mas largos. Realizado a
través de largas distancias, es una forma de entrenamiento de la

resistencia aerobica.

Ocio: Comunmente se llama ocio al tiempo libre que se dedica a
actividades que no son ni de trabajo ni de tareas domésticas esenciales, y
pueden ser recreativas. Es un tiempo recreativo que se usa a discrecion.
Es diferente al tiempo dedicado a actividades obligatorias como comer,

dormir, hacer tareas de cierta necesidad, etc.

Planificacién: Los esfuerzos que se realizan a fin de cumplir objetivos y
hacer realidad diversos propésitos se enmarcan dentro de una
planificacion. Este proceso exige respetar una serie de pasos que se fijan
en un primer momento, para lo cual aquellos que elaboran una

planificacion emplean diferentes herramientas y expresiones.

Recreacion: Con origen en el término latino recreativo, la palabra
recreacion define a la accion y efecto de recrear. Por lo tanto, puede
hacer referencia a crear o producir de algo nuevo. También se refiere a
divertir, alegrar o deleitar en una busqueda de distraccién en medio del

trabajo y de las obligaciones cotidianas.

Salud: Es un estado de bienestar o de equilibrio que puede ser visto a

nivel subjetivo (un ser humano asume como aceptable el estado general
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en el que se encuentra) o a nivel objetivo (se constata la ausencia de
enfermedades o de factores dafiinos en el sujeto de cuestion). El término
salud se contrapone al de enfermedad, y es objeto de especial atencion

por parte de la medicina.

Sedentarismo: Es la carencia de ejercicio fisico en la vida cotidiana de
una persona, lo que por lo general pone al organismo humano en una

situacion vulnerable ante enfermedades, especialmente cardiacas.

Sociable: Persona afable, a la que le gusta relacionarse con los demas.

Test fisico: Es una situacion experimental estandarizada, que sirve de
estimulo a un comportamiento. Asi mismo, este comportamiento se
evalia mediante una comparacion estadistica con el de otros individuos
colocados en la misma situacion, de modo que es posible asi clasificar al

sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo.

Velocidad: Es una capacidad fisica basica o hibrida que forma parte del
rendimiento deportivo, estando presente en la mayoria de las

manifestaciones de la actividad fisica (correr, lanzar).

2.4 Subproblemas o preguntas de investigacion

1. ¢(Cuales son las tablas de baremos y cdmo interpretar los
resultados de los test fisicos?

2. ¢Cudles son los resultados de los test fisicos de resistencia, fuerza,
velocidad y flexibilidad?

3. ¢Cual es la propuesta para mantener la Condicion Fisica en
estudiantes de novenos y décimos afios de Educacion General

Béasica?
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2.5 Matriz categorial

CONCEPTO CATEGORIAS | DIMENSION INDICADOR
La condicion fisica es la Test del kilébmetro
suma de todas las Resistencia
capacidades que tiene Abdominales
el organismo humano | Condicion Fuerza Flexiones de
de efectuar diferentes | fisica brazos horizontal
actividades fisicas en Salto horizontal y
forma eficiente, vertical
retardando la aparicion Test de 20 metros
de la fatiga y Velocidad Test de los 40m
disminuyendo el tiempo lanzados
necesario para Profunda
recuperarse. Gutierrez Flexibilidad | Anterior vertical
D (2008). del tronco
Aspecto fisico
La actividad fisica es Motivacional
cualquier  movimiento Salud
corporal producido por Beneficios Formacion
los musculos integral
esqueléticos 'y que | Actividad Socioafectivo
producen un gasto de | fisica Interrelacion
energia. Castellon, C, Sedentarismo
Pérez, C, (2008) Obesidad
Habito o Pereza
cultura Falta de
motivacion
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CAPITULO Il
3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de investigacion

Es una investigacion de tipo descriptivo, de corte transversal y

propositivo.

Descriptivo debido a que a través de la investigacion bibliogréfica y de
campo, se analizé e interpretdé la profundidad del problema; de corte
transversal porque los datos se obtuvieron en un solo periodo de tiempo y
propositivo porque sobre la base del diagnostico, se buscdé como

solucionar el problema detectado.

3.2 Métodos de Investigacién

3.2.1. Métodos Teoricos
3.2.1.1 Método Historico Logico

Este método permitié conocer la evolucion y desarrollo del fenémeno
de investigacion, revelar su historia, las etapas fundamentales de su
desenvolvimiento, las conexiones histéricas fundamentales y los
programas que se estdn realizando para mejorar el problema de

investigacién por los profesionales de la Educacion Fisica.

Es decir se refiere a describir el problema del sedentarismo en la
sociedad, el resultado de un largo proceso que lo origina debido a la falta

de actividad fisica.
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3.2.1.2 Método Analitico —-Sintético

Este método es el mas acertado debido a que permiti6 conocer las
relaciones esenciales del objeto de investigacion, ademas nos ayuda a la
comprension de los hechos, y el estudio de un problema del todo a sus

partes que lo componen.

Mediante el analisis se logra descomponer el todo en sus partes,
complementando con la sintesis, lo que permite alcanzar una

profundizacion en el conocimiento y la asimilacion del tema.

3.2.1.3 Método Inductivo-Deductivo
Se utiliza para la elaboracién del marco tedrico y nos ayuda para la

interpretacion e analisis de resultados del diagndstico.

Con este método se logra analizar el problema en su contexto general,
analizar cada una de sus causas, sintomas y efectos, y luego construir las

preguntas de investigacion con su respectivo analisis.

3.2.2 Método Empiricos
3.2.2.1 La Observacion Cientifica

Es fundamental para conocer como los adolescentes realizan los test
fisicos y cuales son las debilidades que tiene cada uno, a fin de brindar la

ayuda necesaria mediante la correccién de errores.

La Observacion permitioe determinar el nivel de motivacion de los

adolescentes en la ejecucion de los test fisicos a evaluar.
3.2.3 Método Matemaético

Este método es parte de la estadistica, que se lo utilizé para evaluar

los datos numéricos de los test fisicos a traves del andlisis porcentual y la
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interpretacion de datos de acuerdo a los baremos dependiendo del test

fisico evaluado.

3.3 Técnicas e instrumentos

La encuesta es la principal técnica para esta investigacion, se aplico
un cuestionario estructurado por 18 items disefiado con 5 preguntas
cerradas de conocimiento general, dirigidas a estudiantes de 12 a 15
afos, 3 preguntas cerradas y 10 preguntas abiertas de caracter personal

sobre el problema planteado, para obtener resultados claros y precisos.

La ficha personal fue dirigida a los estudiantes, la misma que consta
de los datos personales como apellidos, nombres, lugar y fecha de
nacimiento, edad, numero de cédula, tipo de sangre, curso, paralelo,

domicilio, teléfono, nombre del representante; y por uGltimo una foto.

La ficha de los test fisicos, fue elaborada para cada curso con la
respectiva ndmina de estudiantes y los espacios para completar cada test
fisico evaluado, para de ahi tabular los resultados de acuerdo a los

baremos y dividirlos segun la edad.

3.4 Poblacioén

La poblacion en este estudio estuvo conformada por 375 estudiantes
de los novenos y décimos afios de educaciéon basica general del Colegio
Universitario “UTN”, los cuales forman parte de la investigacion, para la
obtencion de los resultados que se alcanzaron y la propuesta alternativa

de solucion elaborada frente a la probleméatica planteada.
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CUADRO N° 1.- Poblaciéon

CURSO N° DE ESTUDIANTES
NOVENO “A” 53
NOVENO “B” 48
NOVENO “C” 47
NOVENO “D” 47
DECIMO “A” 48
DECIMO “B” 49
DECIMO “C” 45
DECIMO “D” 38

TOTAL 375

Fuente: Estudiantes

Autor: William Rojas

3.5 Muestra

Simbologia

n = tamarno de la muestra

PQ = Constante de varianza poblacional (0,25)

N = Tamafio de la poblacion (631estudiantes)

E2 = Error maximo admisible (0, 05)

K2 = Coeficiente de correlacion del error (constante 2)

PQ.N

n= E2
(N= 1)z +PQ

0,25(375)

n= >

(375 - 1) 22~ +0,25

93,75

0,0025
4

n=
(374)

+ 0,25
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~ 93,75
"= (374)0,000625 + 0,25

93,75
M= 0,23375 + 0,25

9375
"= 0,23375 + 0,25

93,75
"= 0,48375

n = 193.79845

3.6 Constante: k= Dt _ 0,52
375

3.7 Muestra Estatificada

CUADRO NP° 2.- Muestra Estatificada

CURSO N° DE ESTUDIANTES | CONSTANTE | FRACCION

MUESTRAL
NOVENO “A” 53 0,52 28
NOVENO “B” 48 0,52 25
NOVENO “C” 47 0,52 24
NOVENO “D” 47 0,52 24
DECIMO “A” 48 0,52 25
DECIMO “B” 49 0,52 25
DECIMO “C” 45 0,52 23
DECIMO “D” 38 0,52 20
TOTAL 375 194

Fuente: Estudiantes

Autor: William Rojas




CAPITULO IV
4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Encuestas de estudiantes

1. ¢Sabia usted que el realizar actividad fisica es beneficioso para la

salud?

CUADRO N° 3.- Actividad Fisica

Respuestas Frecuencia | Porcentaje
Si 194 100%
No 0 0%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 1.- Actividad Fisica

@S| aNO
0%

100%

Autor: William Rojas

Interpretacion
En su totalidad, la muestra conoce que realizar actividad fisica
beneficia a la salud. Lo que el desconocimiento no es una causa

para que no realicen actividad fisica.
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2. ¢La actividad deportiva es?

CUADRO N° 4.- Actividad Deportiva

Respuestas Frecuencia | Porcentaje
Elite-senior 10 5%
Recreativa-competitiva 103 53%
Recreativa-social 81 42%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 2.- Actividad Deportiva

i Elite-senior # Recreativa-competitiva
u Recreativa-social

5%

o /
v

Autor: William Rojas

Interpretacion

Mas de la mitad de la poblacion sefiala que la actividad deportiva
es recreativa-competitiva, en cambio casi la mitad de la misma
piensa que la actividad deportiva es recreativa-social. Mientras que

una minima parte dice que la actividad fisica es elite-senior.
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3. La actividad fisica diaria puede convertirse en habito de salud?

CUADRO N° 5.- Actividad fisica diaria

Respuestas | Frecuencia | Porcentaje
Si 190 98%
No 4 2%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 3.- Actividad
deportiva diaria

ESi ENo
2%

{

Autor: William Rojas

Interpretacion
La mayoria de la poblacion sefiala que la actividad fisica diaria
puede convertirse en habito de salud. Mientras que una minima

parte indica lo contrario.

Esto nos da a conocer que no existe la falta de desconocimiento

que el realizar actividad fisica diaria es beneficiosa para la salud.
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. Cudl de estas actividades fisicas ayudan a reducir de peso?

CUADRO N° 6.- Actividades fisicas para reducir de peso

Respuestas Frecuencia | Porcentaje
Jooging (caminata rapida) 28 14%
Levantar pesas 2 1%
Correr 100m planos 15 8%
Ciclear 21 11%
Todos los anteriores 128 66%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 4.- Actividades fisicas para
reducir de peso

@ Jooging (caminata
rapida)
| Levantar pesas

u Correr 100m planos

@ Ciclear

@ Todos los anteriores

Autor: William Rojas

Interpretacion

Mas de la mitad de los encuestados indica que el jogging, las
pesas, correr 100m y ciclismo ayuda a reducir de peso, en cambio
las dos cuartas partes sefialan que el jogging y el ciclismo ayudan
a reducir de peso. Mientras dos minimas partes sefialan que el
levantamiento de pesas y correr 100m planos ayudan a reducir de

peso.

Realizando una comparacion con los datos obtenidos, podemos
concluir que la mayoria de la poblacién solo conoce que el jogging
ayuda a reducir de peso y no conocen que el ciclismo también

ayuda.
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5. Cuanto tiempo es recomendable realizar actividad fisica diaria?

CUADRO N° 7.- Minutos diarios de actividad fisica

Respuestas | Frecuencia | Porcentaje
20 minutos 11 6%
30 minutos 43 22%
45 minutos 30 15%
1 hora 81 42%
Mas de 1 hora 29 15%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 5.- Minutos
diarios de actividad fisica

@ 20 minutos & 30 minutos
45 minutos @1 hora
@ Mas de 1 hora

150 6%

<
‘KVJ.S%

Autor: William Rojas

Interpretacion

Casi la mitad de la poblacién indica que se debe realizar 1 hora de
actividad fisica diaria, en cambio las tres cuartas partes sefiala que
se debe realizar 30, 45 minutos y mas de una hora. Mientras que

una minima parte sefiala que se debe realizar 20 minutos diarios.
Estos datos obtenidos nos da como conclusion que existe el

desconocimiento del tiempo que se debe realizar actividad fisica

diria, que es de 30minutos.
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6. Usted se considera una persona:

CUADRO N° 8.- Aspecto personal

Respuestas Frecuencia | Porcentaje
Delgada 51 26%
Medianamente delgada 135 70%
Obesa 8 4%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Gréafico N° 6.- Aspecto personal

# Delgada ® Medianamente delgada « Obesa

4%

\

Autor: William Rojas

Interpretacion

Casi en su totalidad la poblacibn se consideran personas
medianamente delgadas, mientras que una cuarta parte se
consideran personas delgadas. Y una minima parte se consideran

personas obesas.

Estos datos reflejan que la mayoria de la poblacion son personas
medianamente delgadas. Por lo existen pocas personas tienen

problemas de obesidad.
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7. Qué tipo de condicion fisica considera que tiene usted?

CUADRO N° 9.- Condici6n Fisica

Respuestas | Frecuencia | Porcentaje
Alta 19 10%
Buena 109 56%
Regular 60 31%
Mala 6 3%
Pésima 0 0%
Total 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 7.- Condicion
Fisica
i Alta m Buena « Regular # Mala & Pésima

3% 0% 10%

Autor: William Rojas

Interpretacion

La mitad de la poblacion consideran tener una buena condicion
fisica, en cambio una cuarta parte se consideran con una condicion
fisica regular. Mientras unas tres minimas partes se consideran

tener una alta, mala y pésima condicion fisica.
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8. Usted realiza actividad fisica diaria?

CUADRO N° 10.- Actividad fisica diaria que realiza

Respuestas | Frecuencia | Porcentaje
SI 127 65%
NO 67 35%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Gréafico N° 8.- Actividad fisica
diaria que realiza

@S| aNO

35%‘ ;
65%

Autor: William Rojas

Interpretacion
Las tres cuartas partes de la poblacion indican que si realizan
actividad fisica diaria y la cuarta parte no realizan ningan tipo de

actividad fisica.
Segun la estadistica presentada, se puede dar cuenta que si les

gusta realizar actividad fisica, pero tienen desconocimientos de

como realizarla.
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9. Cuanto tiempo dedica a realizar actividad fisica?

CUADRO N° 11.- Tiempo dedicado a la actividad fisica

Codigos | Categorias (Patrones o | Frecuencia | Porcentaje
respuestas en mayor en mencion
frecuencia o mencién)

1 20 minutos 15 8%
2 30 a 60 minutos 118 61%
3 2 a 3 horas 41 21%
4 Nada 20 10%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Gréafico N°9.- Tiempo dedicado a la
actividad fisica

10% 8%

‘ ' # 20 minutos
21%"" > 30 a 60 minutos

2 a 3 horas
@ Nada

Autor: William Rojas

Interpretacion

Un poco mas de la mitad de la poblacion sefiala que realiza de 30
a 60 minutos a la actividad fisica, en cambio una cuarta parte
realiza de 2 a 3 hora, y dos minimas partes dedican 20 minutos o

no la realizan.

Podemos concluir que la poblacion si realizan el tiempo adecuado
gue es de 30 minutos hacia la actividad fisica, pero otra parte no
conoce. Es por esto que exagera el tiempo a realizar actividad

deportiva o prefiere no realizarla.
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10.Qué tipo de actividad fisica realiza?

CUADRO N° 12.- Tipo de actividad fisica que realiza

Caédigos Categorias (Patrones o Frecuencia | Porcentaje
respuestas en mayor frecuencia o en
mencion) mencion
1 Ejercicio aerdbico (bailoterapia, 56 29%
ciclear, trotar, jogging)
2 Ejercicio anaerobico (abdominales,
tracciones de brazos, saltar la 20 10%
cuerda, sentadillas)
3 Deportes Individuales (triathlon, box,
skate bord, natacion, taeckwondo, 25 13%
karate, lucha, judo, levantamiento de
pesas, atletismo)
4 Deportes colectivos (Futbol, 87 45%
baloncesto, ecuavoley)
5 Ninguna 6 3%
TOTAL 194 100%
Fuente: Estudiantes
Gréafico N° 10.- Tipo de actividad fisica que
realiza
3% o :
_ # Ejercicio aerobico
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Autor: William Rojas

Interpretacion

Las actividades que realizan la poblacion encuestada son algunas,
como por ejemplo casi la mitad realiza deportes colectivos, una
cuarta parte realizan ejercicios aerobicos y las otra cuarta parte

realiza deporte individuales y ejercicios anaerdbicos.

Como conclusiéon la poblacion presenta una variedad de
actividades, por ende les gusta realizar actividad deportiva.
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11.Porqué realiza actividad fisica?

CUADRO N° 13.- Motivo por el que realiza actividad fisica

Caodigos Categorias (Patrones o Frecuencia | Porcentaj

respuestas en mayor en mencion e
frecuencia o mencién)

1 Es bueno para la salud 71 37%

2 Mantiene mi estado fisico 69 35%

3 Realizo en mi tiempo libre 11 6%

4 Me gusta el deporte 39 20%

5 No realizo ninguna actividad 4 2%

deportiva
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Gréafico N° 11.- Motivo por el que realiza
actividad fisica
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Autor: William Rojas

Interpretacion

La mayoria de la poblacion realiza actividad fisica por su salud y
mantener su estado fisico, la cuarta parte no le gusta el deporte,
una minima parte le gusta porque realiza en su tiempo libre y la

otra minima parte no realiza ninguna actividad deportiva.
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12.Antes de realizar actividad fisica realiza un calentamiento previo?

Cuanto tiempo dedica?

CUADRO N° 14.- Calentamiento previa actividad fisica

Cddigos | Categorias (Patrones o | Frecuencia | Porcentaje
respuestas en mayor | en mencion
frecuencia o mencion)

1 Si, de 5 a 10 minutos 77 40%

2 Si, de 15 a 30 minutos 77 40%

3 No realizo ningln tipo de 40 20%
calentamiento

TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Gréafico N° 12.- Calentamiento previa
actividad fisica

20% uSi,de5a10
) b minutos
40%
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40%

Autor: William Rojas

Interpretacion
Los encuestados antes de realizar actividad fisica dedican de 5 a

10 minutos, de 15 a 30 minutos. Y otros no la realizan.

Este indice demuestra el desconocimiento sobre el estiramiento

antes y después de realizar actividad fisica.
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13.Realiza estiramientos al finalizar la actividad fisica? Qué tipo de

estiramientos realiza?

CUADRO N° 15.- Estiramiento al finalizar actividad fisica

Cédigos Categorias (Patrones o Frecuenciaen | Porcentaje
respuestas en mayor mencion
frecuencia o mencion)
1 Si, método activo (sin 100 52%
ayuda)
2 Si, método pasivo (ayuda de 3 1%
un compafero o un
implemento)
3 No realizo ningan tipo de 86 44%
estiramientos
4 A veces 5 3%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes
Investigador: William Rojas

Grafico N° 13.- Estiramiento al finalizar
actividad fisica

# Si, método activo
(sin ayuda)

# Si, método pasivo
(ayuda de un
compafero o un
implemento)

1 No realizo ningan
tipo de estiramientos

Interpretacion

La mitad de los encuestados realizan estiramientos activos, casi la
otra mitad no realiza ningun tipo de estiramientos, una minima
parte realiza estiramientos con la ayuda de un compafiero y la otra

minima parte realiza a veces estiramientos.
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14.En su Colegio realiza actividad deportiva? Cuanto tiempo lo

dedica?

CUADRO N° 16.- Actividad fisica realizada dentro del Colegio

Cddigos | Categorias (Patrones o | Frecuencia | Porcentaje
respuestas en mayor | en mencion
frecuencia o mencion)
1 Si, en horas de clases 106 55%
de EE.FF
2 Si, en receso 52 27%
3 Si, 1 hora 8 1%
4 No 22 11%
5 A veces 6 3%
TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 14.- Actividad fisica

realizada dentro del Colegio
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Autor: William Rojas

Interpretacion
La mitad de la poblacion realiza actividad fisica en clases de
Educacion Fisica, una cuarta parte la realiza en receso, el resto de

la poblacion realiza 1 hora, a veces y no la realizan.
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15.De manera breve y precisa de a conocer su punto de vista sobre el

realizar actividad fisica?

CUADRO N° 17.- Punto de vista sobre la actividad fisica

Cédigos Categorias (Patrones o Frecuencia | Porcentaje
respuestas en mayor frecuencia | en mencién
0 mencion)

1 Ayuda a estar saludable y 85 44%
mantener un buen estado fisico

2 Ayuda a estar saludable 49 25%

3 Ayuda a mantener un buen estado 27 14%
fisico

4 Es una adiccion 1 1%

5 Es divertida 12 6%

6 No sabria que decir 20 10%

TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 15.- Punto de vista sobre la actividad

fisica
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Autor: William Rojas

Interpretacion

Casi la mitad de la poblacion opina que el realizar actividad fisica

ayuda a estar saludable y mantener un buen estado fisico, la

cuarta parte opina que ayuda a estar saludable, una pequefa parte

sefala que ayuda a mantener un buen estado fisico, otra pequefia

parte desconoce sobre el tema, y dos minimas partes piensan que

es divertida y es una adiccion.
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16.Le gustan las clases de Educacion Fisica? Participa

voluntariamente? Justifique su repuesta.

CUADRO NP° 18.- Clases de Educacion Fisica

Cddigos | Categorias (Patrones o respuestas | Frecuencia | Porcentaje
en mayor frecuencia o mencién) en
mencion

1 Si me gustan y participo 136 70%
voluntariamente

2 Si me gustan pero no participo 19 10%
voluntariamente

3 Si me gustan y a veces participo 20 10%

4 No me gustan y no participo 19 10%

TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 16.- Clases de Educacion Fisica

# Sime gustany
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Autor: William Rojas

Interpretacion

La mayoria de la poblacién indica la sefialan el gusto hacia las
clases de educacion fisica y su participacion voluntaria, el resto en
igualdad indican el gusto hacia las clases de educacion fisica, pero
en cambio sefialan que no participan voluntariamente o participan a

veces. Mientras que otros no les gusta y no participan en clases.
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17.El Docente de Educacion Fisica le explica la actividad a realizar y

su objetivo al ejecutarla? Justifique su respuesta.

CUADRO N° 19.- Explicacion del docente de Educacion Fisica

Cddigos | Categorias (Patrones o respuestas | Frecuencia | Porcentaje
en mayor frecuencia o mencién) en
mencion
1 Si, para poder entender la actividad 173 89%
a realizar y ejecutarla correctamente

2 No 12 6%
3 A veces 9 5%

TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 17.- Explicacion del docente de
Educacién Fisica
# Si, para poder entender la
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Autor: William Rojas

Interpretacion

La gran mayoria de la poblacién indica que el docente de
Educacion Fisica si les explica la actividad a realizar y las dos
minimas partes sefialan que el docente a veces explica y otra

veces no.

Esto nos da como conclusion que deberia haber una explicacion de
las actividades a realizar, sus beneficios, para incentivarles al
grupo que no participan a que se involucren mas en clase con sus

compairieros.
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18.Cémo le gustaria que fueran las clases de Educacion Fisica?

Teniendo en cuenta la importancia de realizar actividad deportiva.

CUADRO NP° 20.- Punto de vista sobre las clases de Educacion Fisica

Cdédigos | Categorias (Patrones o respuestas | Frecuencia | Porcentaje
en mayor frecuencia o mencién) en
mencién

1 Que mejore la metodologia de 43 22,17
ensefianza-aprendizaje y el material
didactico

2 Mas divertidas, con mas 55 28,35
competitividad y con actividades no
tan complicadas

3 Con mas tiempo y mas dias a la 8 4,12
semana

4 Que no cambie nada 29 14,95

5 Que nos consulten la actividad que 59 30,41
gueramos realizar

TOTAL 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N° 18.- Punto de vista sobre las clases de
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15%

Autor: William Rojas

Interpretacion

En conclusion existen diversas opiniones sobre como deberian
realizarse las clases de educacién fisica. Dan a conocer que
deberia mejorar la metodologia de ensefianza-aprendizaje vy el
material didactico utilizado por el docente, deberian ser mas
deberia haber mas deberian

divertidas, tiempo de clase,

consultarles las actividades a realizar.
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Test fisicos de estudiantes

1. Prueba de resistencia: Test del kilbmetro.
CUADRO N° 21.- Test del kildbmetro

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCE
MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA | NTAIJE
CULI | NINO | CULl | NINO | cULl | NINO | LINO | NINO
NO NO NO
EXCELENTE - - - - 0 0 0 0
BUENA 2 - 9 2 - 11 2 13 7%
MEDIANA 7 4 18 1 9 - 34 5 39 20%
BAJA 18 14 30 44 24 12 72 70 142 73%
TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N2 19.- Tabulacion por
género test del kildometro
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Autor: William Rojas

Interpretacion

Segun los baremos del test del kilbmetro, la mayoria de los varones

de 13, 14 y 15 afios presentan un rendimiento bajo, y unos pocos

se encuentran en un rendimiento mediano y bueno.

Las damas de 13, 14 y 15 afos en casi su totalidad presentan un

bajo rendimiento en el test del kilbmetro. Y las damas de 15 afios

en una minima cantidad presentan un rendimiento bueno.

En conclusion, la poblacion evaluada presenta un rendimiento bajo

en el test del kildbmetro tanto en damas como en varones.
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2. Prueba de Fuerza: Abdominales en 1 minuto.

CUADRO N° 22.- Abdominales en 1 minuto

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCE
MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA | NTAJE
CULI | NINO | CcULl | NINO | cuLl | NINO | LINO | NINO
NO NO NO
EXCELENTE 1 - 4 - - - 5 0 5 2%
BUENA 7 - 6 1 2 - 15 1 16 8%
MEDIANA 7 5 17 6 6 - 30 11 41 21%
BAJA 12 13 30 40 25 12 67 65 132 68%
TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N2 21.- Tabulacion por
género abdominales en 1 minuto

Grafico N2 22.- Tabulacion
abdominales en 1 minuto
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Autor: William Rojas

Interpretacion

Segun los baremos del test de abdominales en un minuto, la mitad
de los varones de 13 afios presentan un rendimiento bajo, y las dos
cuartas partes se encuentran en un rendimiento mediano y bueno.
Mas de la mitad de los varones de 14 y 15 afios presentan un
rendimiento bajo, una cuarta parte presenta un rendimiento
mediano y una minima parte presenta un rendimiento bueno.

Las damas de 13 y 14 afos en casi su totalidad presentan un bajo
rendimiento en el test de abdominales en un minuto. Y las damas
de 15 afios en su totalidad presentan un rendimiento bajo.

En conclusion, la poblacion evaluada presenta un rendimiento bajo

en el test de abdominales tanto en damas como en varones.
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3. Prueba de Fuerza: Flexion de brazos en 1 minuto.
CUADRO N° 23.- Flexién de brazos en 1 minuto

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCE
MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA | NTAIJE
CULI | NINO | CULl | NINO | CULI | NINO | LINO | NINO

NO NO NO
EXCELENTE 12 15 16 38 1 10 29 63 92 48%
BUENA 8 3 19 6 20 1 47 10 57 29%
MEDIANA 4 - 13 3 5 1 22 4 26 13%
BAJA 3 - 9 - 7 - 19 0 19 10%

TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N2 23.- Tabulacidn por género flexion de brazos en 1
minuto
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Autor: William Rojas
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Interpretacion

Segun los baremos del test de flexién de brazos en un minuto, casi
la mitad de los varones de 13 afos presentan un rendimiento
excelente, y las dos cuartas partes se encuentran en un
rendimiento bueno, mediano y bajo. En cambio las tres cuartas
partes de los varones de 14 afios presentan un rendimiento
excelente, bueno y mediano; y una minima parte presenta un
rendimiento bajo. La mayoria de los varones de 15 afios presentan
un rendimiento mediano, una cuarta parte se encuentra en
rendimiento mediano y bajo, y una minima parte presenta un

rendimiento excelente.

Las damas de 13, 14 y 15 aflos en casi su totalidad presentan un
excelente rendimiento en el test de flexion de brazos en un minuto.
Y una minima parte se encuentra en un rendimiento bueno y

mediano.
En conclusion, la poblacion evaluada no presenta un rendimiento

bajo en el test de flexion de brazos tanto en damas como en

varones.
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4. Prueba de Fuerza: Salto horizontal pies juntos.
CUADRO N° 24.- Salto horizontal pies juntos

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCE
MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA | NTAJE
CULI | NINO | CcULl | NINO | cuLl | NINO | LINO | NINO
NO NO NO

EXCELENTE 2 0 6 0 0 0 8 0 8 4%

BUENA 3 0 5 0 1 0 9 0 9 5%

MEDIANA 1 0 7 3 5 1 13 4 17 9%

BAJA 21 18 39 44 27 11 87 73 160 82%
TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N2 25.- Tabulacion por
género salto horizontal pies juntos

== asculino ====Femenino

Excelente

Buena

Mediana

Grafico N2 26.- Tabulacion
salto horizontal pies juntos
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Autor: William Rojas

Interpretacion

Segun los baremos del test de salto horizontal pies juntos, la

mayoria de los varones de 13, 14 y 15 afios presentan un

rendimiento bajo, una minima parte presentan un rendimiento

mediano, bueno y excelente.

Las damas de 13, 14 y 15 afios en casi su totalidad presentan un

bajo rendimiento en el test de salto horizontal pies juntos. Y una

minima parte se encuentra en un rendimiento mediano.

En conclusion, la poblacién evaluada presenta un rendimiento bajo

en el test de salto horizontal pies juntos tanto en damas como en

varones.
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5. Prueba de Fuerza: Salto vertical.
CUADRO NP° 25.- Salto vertical

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCEN
MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA TAJE
CULI | NINO | CULlI | NINO | CULI | NINO | LINO | NINO

NO NO NO
EXCELENTE 0 - = - = - 0 0 0 0%
BUENA 1 - 5 - 4 - 10 0 10 5%
MEDIANA 4 2 18 6 11 1 33 9 42 22%
BAJA 22 16 34 41 18 11 74 68 142 73%

TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N2 27.- Tabulacién por Grafico N2 28.- Tabulacion
género salto vertical salto vertical
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Autor: William Rojas

Interpretacion

Segun los baremos del test de salto vertical, la mayoria de los
varones de 13 afios presentan un rendimiento bajo, y una minima
parte se encuentra en un rendimiento mediano y bueno. En cambio
mas de la mitad de los varones de 14 y 15 afios presentan un
rendimiento bajo, una cuarta parte presenta un rendimiento
mediano, y una minima parte presenta un rendimiento bueno.

Las damas de 13, 14 y 15 afios en casi su totalidad presentan un
bajo rendimiento en el test de salto vertical. Y una minima parte se
encuentra en un rendimiento mediano.

En conclusion, la poblacion evaluada presenta un rendimiento bajo

en el test de salto vertical tanto en damas como en varones.
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6. Prueba de Velocidad: Carrera de 20 metros.
CUADRO N° 26.- Carrera de 20 metros

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCEN

MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA TAJE
CULI | NINO | cuLl | NINO | cuLl | NINO | LINO | NINO
NO NO NO

EXCELENTE 1 1 3 0 1 0 5 1 6 3%
BUENA 4 1 3 0 1 0 8 1 9 5%
MEDIANA 12 4 17 6 6 0 35 10 45 23%
BAJA 10 12 34 41 25 12 69 65 134 69%
TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

e asculino ====Femenino
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Grafico N2 29.- Tabulacién por género carrera de 20 metros
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Interpretacion

Segun los baremos del test de 20 metros velocidad, la mitad de los
varones de 13 aflos presentan un rendimiento entre bajo y
mediano; y una minima parte se encuentra en un rendimiento
bueno y excelente. En cambio mas de la mitad de los varones de
14 y 15 afios presentan un rendimiento bajo, una cuarta parte
presenta un rendimiento mediano, y una minima parte presenta un

rendimiento bueno y excelente.

Las damas de 13, 14 y 15 aflos en casi su totalidad presentan un
bajo rendimiento en el test de 20 metros velocidad. Y una minima
parte se encuentra en un rendimiento mediano. Y solo una minima
parte de las damas de 13 afios presentan un rendimiento entre

bueno y excelente.
En conclusion, la poblacion evaluada presenta un rendimiento bajo

en el test de 20 metros velocidad tanto en damas como en

varones.
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7. Prueba de Velocidad: Carrera de 40 metros lanzados.
CUADRO NP° 27.- Carrera de 40 metros lanzados

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCEN
MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA TAJE
CULI | NINO | cuLl | NINO | cuLl | NINO | LINO | NINO
NO NO NO
EXCELENTE 1 - 1 0 1 0 3 0 3 1%
BUENA - 1 1 0 1 0 2 1 3 2%
MEDIANA 3 2 9 1 3 0 15 3 18 9%
BAJA 23 15 46 46 28 12 97 73 170 88%
TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%
Fuente: Estudiantes

Grafico N2 31.- Tabulacion por
género carrera de 40 metros
lanzados

== asculino ====Femenino

Excelente
100
97
Baja Buena
Mediana

Grafico N2 32.- Tabulacion
carrera de 40 metros lanzados

# EXCELENTE ® BUENA i MEDIANA ®BAJA

1% r2%
1l 9%

A

Autor: William Rojas

Interpretacion

Segun los baremos del test de 40 metros lanzados, la mayoria de

los varones de 13, 14 y 15 afios presentan un rendimiento bajo; y

una minima parte se encuentra en un rendimiento entre mediano,

bueno y excelente.

Las damas de 13, 14 y 15 afos en casi su totalidad presentan un

bajo rendimiento en el test de 40 metros lanzados. Y una minima

parte se encuentra en un rendimiento entre mediano y bueno.

En conclusion, la poblacion evaluada presenta un rendimiento bajo

en el test de 40 metros lanzados tanto en damas como en varones.
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8. Prueba de Flexibilidad: Flexibilidad profunda del cuerpo.
CUADRO N° 28.- Flexibilidad profunda del cuerpo

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCEN

MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA TAJE
CULI | NINO | CULI | NINO | CULI | NINO LINO NINO

NO NO NO
EXCELENTE 1 3 6 4 1 - 8 7 15 7,73%
BUENA 2 1 4 5 2 1 8 7 15 7,73%
MEDIANA 6 7 15 22 9 1 30 30 60 30,93%
BAJA 18 7 32 16 21 10 71 33 104 53,61%

TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N2 33.- Tabulacion por género flexibilidad profunda del
cuerpo

= Masculino

Femenino

Excelente

Buena

Mediana

Grafico N2 34.- Tabulacion flexibilidad profunda del cuerpo

@ EXCELENTE = BUENA & MEDIANA & BAJA

8%

i W/

- 31%

Autor: William Rojas
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Interpretacion

Segun los baremos del flexibilidad profunda del cuerpo, mas de la
mitad de los varones de 13, 14 y 15 afios presentan un rendimiento
bajo; y una cuarta parte se encuentra en un rendimiento entre

mediano, bueno y excelente.

Mas de la mitad de las damas de 13 afios presentan un
rendimiento entre bajo y mediano el test de flexibilidad profunda del
cuerpo; y una minima parte se encuentra en un rendimiento entre
bueno y excelente. La mitad de las damas de 14 afios presentan un
rendimiento mediano, una cuarta parte presenta un rendimiento
bajo y una minima a parte presentan un rendimiento entre bueno y
excelente. Las damas de 15 afios en casi su totalidad presentan
un rendimiento bajo y una minima parte presentan un rendimiento

entre mediano y bueno.
En conclusién, la poblacién evaluada presenta un rendimiento

entre bajo y mediano en el test de flexibilidad profunda del cuerpo

tanto en damas como en varones.
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9. Prueba de Flexibilidad: Flexién anterior vertical

del

tronco.
CUADRO N° 29.- Flexion anterior vertical del tronco
BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCEN
MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA TAJE
CULI | NINO | CULI | NINO | CULI | NINO | LINO | NINO
NO NO NO
EXCELENTE 1 - 1 - - - 2 0 2 1%
BUENA 2 - 4 2 1 - 7 2 9 5%
MEDIANA 2 2 9 6 4 1 15 9 24 12%
BAJA 22 16 43 39 28 11 93 66 159 82%
TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N2 35.- Tabulacion
por género flexion anterior
vertical del tronco

= Masculino Femenino

Excelente

Grafico N2 36.- Tabulacion
flexion anterior vertical del
tronco

E EXCELENTE & BUENA i MEDIANA & BAJA

1% 5%

” 12%

Autor: William Rojas

Interpretacion

Segun los baremos del flexion anterior vertical del tronco, los

varones de 13, 14 y 15 afios casi en su totalidad presentan un

rendimiento bajo; y una minima parte se encuentran en un

rendimiento entre mediano, bueno y excelente.

Las damas de 13, 14 y 15 afios casi en su totalidad presentan un

rendimiento bajo; y una minima parte se encuentra en un

rendimiento entre mediano y bueno.

En conclusion, la poblacion evaluada presenta un rendimiento bajo

en el test de flexion anterior vertical del tronco tanto en damas

COmo en varones.
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Evaluacién de la Condicién Fisica.
CUADRO N° 30.- Evaluacién de la condicién fisica

BAREMO 13 ANOS 14 ANOS 15 ANOS TOTAL PORCEN
MAS | FEME | MAS | FEME | MAS | FEME | MASCU | FEME | SUMA TAJE
CULI | NINO | CULl | NINO | CULI | NINO | LINO | NINO

NO NO NO
EXCELENTE - - - - = - 0 0 0 0%
BUENA - - 1 - = - 1 0 1 0%
MEDIANA 13 3 21 3 7 1 41 7 48 25%
BAJA 14 15 35 44 26 11 75 70 145 75%

TOTAL 27 18 57 47 33 12 117 77 194 100%

Fuente: Estudiantes

Grafico N2 37.- Tabulacién por género de la condicidn fisica

e asculino ====Femenino

Excelente

Buena

Mediana

Grafico N2 38.- Tabulacion de la condicion fisica

@ EXCELENTE ®=BUENA & MEDIANA & BAJA

0% __9%

Autor: William Rojas
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Interpretacion

Una vez sumados los resultados obtendios de cada test y divididos,

para ser evaluados la condicion fisica de la poblacion de cada edad

de acuerdo a la tabla de baremos de la condicidon fisica, se ha

obtenido los siguientes resultados:

La mitad de los varones de 13 afios presentan una condicion
fisica baja y la otra mitad una condicion fisica mediana.

Més de la mitad de los varones de 14 afios presentan una
condicion fisica baja, casi la mitad presentan una condicion
fisica mediana y una minima parte presenta una condicion fisica
buena.

La mayoria de los varones de 15 afios presentan una condicion
fisica baja y una minima parte presenta una condicion fisica
mediana.

Las damas de 13 afios en casi su mayoria presentan una
condicién fisica baja y una minima parte presenta una condicién
fisica mediana.

Las damas de 14 afios en casi su mayoria presentan una
condicién fisica baja y una minima parte presenta una condicién
fisica mediana.

Las damas de 15 afios en casi su mayoria presentan una
condicién fisica baja y una minima parte presenta una condicién

fisica mediana.

En conclusion, la poblacién evaluada presenta una condicion fisica

baja y una cuarta parte presenta una condicion fisica mediana.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Los resultados de los datos obtenidos en los estudiantes de la
muestra evaluada, nos indica que si existe el problema de la
baja condicidn fisica.

Los estudiantes poseen una baja condicion fisica debido a la
falta de interés hacia la actividad fisica, por lo que no existe una
buena cultura deportiva.

Los estudiantes desconocen los ejercicios que les ayuda a

mantener un buen estado fisico.

5.2 Recomendaciones

Los docentes del Colegio Universitario “UTN” deberian evaluar
la condicion fisica de sus estudiantes a través de test fisicos de
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad. A la vez esta
evaluacion debera realizarse al inicio y al final del afio lectivo.
Realizar clases practicas que motiven a los estudiantes a tener
una buena cultura deportiva, realizando actividad fisica diaria
con una duracion de 30 minutos.

Socializar el problema de la baja condicién fisica existente en
los estudiantes de la institucion y realizar charlas, videos y
debates que expliquen los ejercicios que ayudan a mejorar su

condicion fisica.
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5.3 Contestacién alas preguntas de investigacion

1. ¢(Cuéles son las tablas de baremos y como interpretar los

resultados de los test fisicos?

Las tablas de baremos comprenden las edades de 13 a 15 afios en

hombres y mujeres, de los siguientes test fisicos:

o

©)

Resistencia: Test del kilometro.

Fuerza: Test de abdominales, test de flexiones de brazos,
test de salto horizontal y test de salto vertical.

Velocidad: Test de 20 metros y test de 40 metros lanzados.
Flexibilidad: Test de flexibilidad profunda y test de flexién

anterior vertical del tronco.

Los resultados se interpretan de las siguiente manera:

o

Media: Tiempo medio que suelen hacer los adolescentes de
la misma edad y sexo.

Puntuacion: La nota, segun las capacidades en comparacion
con los adolescentes de la misma edad y sexo (sobre 10).
Valoracion: La evaluacién de la forma fisica (baja, mediana,

buena y excelente).

2. ¢Cudles son los resultados de los test fisicos de resistencia,

fuerza, velocidad y flexibilidad?

Los estudiantes evaluados en los test fisicos de resistencia, fuerza,

velocidad y flexibilidad, presentan los siguientes resultados:

o

o

o

Resistencia: Rendimiento bajo en su mayoria.

Fuerza: Rendimiento bajo mas de la mitad de la poblacion.
Velocidad: Rendimiento bajo en su mayoria.

Flexibilidad: Rendimiento bajo mas de la mitad de la

poblacion.
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En conclusién, los estudiantes de novenos y décimos del Colegio
Universitario UTN poseen una condicion fisica baja y solo una

cuarta parte presenta una condicion fisica mediana.

¢ Cuél es la propuesta para mantener la Condicion Fisica en
estudiantes de novenos y décimos afios de Educacion General
Basica?

La propuesta para mantener la condicidn fisica en estudiantes de
novenos y décimos afos de Educacion General Basica es: elaborar
una guia metoddoldgica de actividades fisicas para mantener la
condicion fisica en adolescentes de 13 a 15 afios. Las actividades
ayudaran a mantener una buena resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad.
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CAPITULO VI
PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. Titulo de la Propuesta

“GUIA METODOLOGICA DE ACTIVIDADES FiSICAS PARA MANTENER
LA CONDICION FiSICA EN ADOLESCENTES DE 13 A 15 ANOS”

6.2. Justificacidén e Importancia

Lo que me motivo a realizar este trabajo de grado es la gran
problematica de los adolescentes por el mantener un buen estado fisico,
por lo que realizan ejercicio pero muchas veces poniendo en riesgo su

salud, o excediendo en las actividades fisicas realizadas.

Debido a esto recurren a no alimentarse, realizando dietas que la
sociedad le influye a través de los medios, los cuales son mensajes
errbneos pero por el desconocimiento gastan o invierten su dinero en
productos que no le ayudan en nada, por el contrario empeorando su

salud.

Los adolescentes después de haber probado todos los productos
erroneos y haber realizado todos los ejercicios que supuestamente le
ayudan a mejorar su condicion fisica, se sienten inconformes al no haber

alcanzado resultados que ellos se esperaban.

Por lo que su autoestima baja, desmotivandole a realizar actividad
fisica e influyendo en su comportamiento, en su interrelacion con la
sociedad, sintiéndose rechazado por los demas por su estado fisico; y por

ende afectando a su rendimiento académico.
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Como segundo efecto producido por su baja autoestima no se
involucra o no participa en las clases de educacion fisica, siente que no
puede realizar ninguna actividad indicada por el profesor y prefiere no

realizarla.

He aqui la gran importancia de la intervencion del docente de
educacion fisica por el motivar a realizar las actividades en clase, a
participar con los demas compaferos, a hacer las cosas bien, a no

rendirse ante ninguna adversidad, a ensefarle a valorarse a si mismo.

Es de gran importancia realizar un guia de actividades fisicas para
mejorar la condicion fisica con la ayuda del docente, motivandole al
adolescente a mantener una buena cultura hacia la actividad fisica, y al

realizarla no por obligacion sino por salud y bienestar.

6.3. Fundamentacion de la propuesta

6.3.1 Educacion fisica

(Gispert, 2010) La educacion fisica no siempre ha gozado
del prestigio actual, en algunos casos una serie de
aspectos negativos provocaban su rechazo el alumnado,
esencialmente porque las préacticas y ejercicios
inadecuadamente guiados, provocan dolores luego de
realizar determinados ejercicios, entre los problemas
principales esté la falta de forma-pedagdgica y técnica del
profesorado que imparte la asignatura, el aburrimiento y el
miedo a los aparatos que tienen los estudiantes; entre
otros aspectos también se incluye la escasa practica de
los estudiantes, lo que ocasiona rigidez muscular,
inseguridad, temor, e inclusive baja autoestima, lo que se
debe a la falta de practica de actividades fisicas de los
adolescentes. (p.10)

Los estudiantes se motivan por un cuerpo escultural, de acuerdo a su
edad y género, sin embargo, quienes prestan servicios y programas de

terapias con ejercicios fisicos, no brindan garantias de un adecuado
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tratamiento, situacion que se presenta al desconocer tabla de gimnasia
por practicado en el ejército, se considera que dar clases de estiramiento,
reforzamiento, estimulacion, u otros beneficios, es una actividad facil y
gue no demanda mayor conocimiento; lo que ocasiona aburrimiento y
lesiones en los practicantes y como consecuencia se alejan del programa

iniciado.

Los conocimientos de quien entrena, guia sesiones de terapias de
mejoramiento o sesiones de ejercicio recreacional, abarcan hoy en dia el
conocimiento de contenidos como anatomia, fisiologia, pedagogia,
sociologia y la formacion deportiva inclusive, ya que se considera
imprescindible que el docente sepa transmitir este tipo de informacion y
gue incida de manera eficaz en el proceso de ensefianza/ aprendizaje de
la educacion fisica a lo largo de las diferentes fases de formacion.

6.3.1.1 Teoria de la didactica de la educacion fisica

(Cadena Burbano, 2010) La relacién ensefianza/aprendizaje
es el objeto de la didactica, pero no se pueden dejar al
margen los factores psicolégicos y sociolbégicos que
intervienen en el proceso. Por lo tanto, se puede entender
gue el objeto formal de la didactica es el conocimiento del
conjunto de condiciones sociales, psicolégicas Yy
pedagogicas que confluyen en el acto de aprender y lo
determinan. (p.85)

La didactica actual ha puesto de relieve la existencia de un buen
namero de condicionamientos afectivos, cognitivos, sociales vy
metodoldgicos, que el docente debe conocer e investigar para entender el
alcance y significado de una ensefianza cuyo objetivo es el aprendizaje
creativo, activo, critico y reflexivo. Desde esta concepcion, y sin olvidar la
metodologia a emplear, se analizan la motivacion, la memoria o la

atencion asociados a la instruccion.
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Algunos autores consideran que la didactica no se interesa tanto por
lo que va a ser ensefiado cuanto por cdmo se va a ensefiar. Sin intencion
de formular una nueva definicion, puede afirmarse que la didactica es la
ciencia o el cuerpo de conocimientos cientificos construidos a partir del
analisis teodrico (teoria) y de la préctica (praxis) de todos los procesos y
factores que intervienen en la relacion ensefianza/aprendizaje, con la

clara intencion de ayudar en la construccion del aprendizaje en el alumno.

6.3.2 La Actividad Fisica
Se refiere a una gama amplia de actividades y movimientos que
incluyen actividades cotidianas (caminar, jardineria, tareas domésticas el

baile...entre otras).

El ejercicio también es un tipo de actividad fisica, el cual se define
como movimientos corporales planificados estructurados y repetitivos, con
el proposito de mejorar 0 mantener un componente especifico del estado

fisico.

6.3.2.1 Importancia de la actividad fisica

(Caspersen, 2005) Respecto a las condiciones de salud,
“OMS define salud como un estado de completo bienestar
fisico, psiquico y social que implica un normal
funcionamiento organico y una adaptacion bioldgica del
individuo a su ambiente, lo que le permite su desarrollo
integral”. Bajo este precepto el conjunto de factores que
determinan la relacion salud enfermedad tiene
componentes bioldgicos (genético, ambiente, fisicos, etc.)
determinantes geograficos y determinantes sociales
(cultura, religion, ideologia, economia, etc). (p.50)

Pacheco (2003) manifiesta que “La calidad de vida como concepto
involucra a todos los elementos y conceptos de calidad, calidad total,

calidad integral y desarrollo sostenible”, sin los cuales no podremos
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garantizar la competitividad y productividad sostenibles de las

organizaciones. (p.95)

El grado y el esfuerzo de la actividad recomendada deben adaptarse
segun las capacidades y condicion de salud, retarda el envejecimiento y
modifica condiciones cronicas que afectan a las personas adultas
mayores, tales como la HTA, en frecuencia .Cardio Vascular, accidentes
cerebro vascular, diabetes, cancer, artritis; mientras que en la poblacion
juvenil activa zonas neuronales, que mejoran la capacidad intelectual,
ademas de los ya conocidos beneficios en la estructura muscular y ésea

de quien practica actividad fisica.

Es reconocido que la préactica de la natacién, por ejemplo, puede
comenzarse desde edades tempranas; sin embargo, como con cualquier
otra actividad fisica, cuantos mas pequefios sean los alumnos, mas se
potenciéo su componente ladica. En la infancia hay que programar una
actividad continua, libre y variada para estimular la coordinacion de los

movimientos y dar inicio al aprendizaje social.

Un programa de ejercicios fisicos debe incluir la educacion fisica y la
organizacion personal y del entrenador o guia de un grupo de estudiantes,
tomando en cuenta los programas escolares, las actividades recreativas y
de las agrupaciones depende de las motivaciones que se realice y de la

calidad de actividades que se lleven a cabo en las jornadas recreacional.

6.3.2.2 Objetivos de las actividades fisicas en Educacion Fisica
(Gispert, 2010) Los objetivos de las practicas en clase son desarrollar

las capacidades condicionales, asimilar habitos motrices y perfeccionar

las cualidades psiquicas, como la motivacion, la confianza y el dominio

de si mismo; entre los principales objetivos se destacan los siguientes:
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Alcanzar y aumentar el nivel de desarrollo fisico multilateral
(desarrollo arménico y de la musculatura y buen nivel de movilidad
articular).

Asegurar y elevar un desarrollo fisico especifico determinado por
las necesidades (grupos musculares, y sistemas energéticos y
funcionales) del deporte practicado.

Dominar y perfeccionar las técnicas del deporte elegido.

Mejorar y perfeccionar las estrategias necesarias (aspectos
tacticos).

Educar las cualidades morales y volitivas: confianza, coraje,
voluntad, etcétera.

Asegurar una preparacion optima del grupo.

Fortalecer el estado de salud de cada deportista.

Prevenir la aparicion de lesiones y problemas médicos, tomando
precauciones de seguridad.

Enriquecer al deportista con conocimientos teoricos (sobre las
bases fisiolégicas y psicolégicas del entrenamiento, y sobre
planificacion, reglamento, alimentacion, y medidas higiénicas y de
recuperacion), practicas y experiencias en el entrenamiento y la
competencia.

Garantizar la integracion de todas las cualidades, los habitos y las
habilidades, etcétera. (p.150)

6.3.3 Acondicionamiento fisico

(Becerro, M, 2003) El acondicionamiento fisico es el desarrollo

intencionado de todas las cualidades o capacidades fisicas y por tanto, el

que determina el nivel de condicion fisica de un sujeto, condiciones que

se deben tomar en cuenta e incluir en un programa de acondicionamiento
fisico. (p.192)
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El acondicionamiento fisico pretende mejorar la condicion fisica de la
persona para mejorar la salud general y permitir la participacion
prolongada y eficaz en todo tipo de actividades fisico e inclusive

deportivo, ya sean de caracter competitivo o recreativo.

(Martinez Lopez, 2008) ElI acondicionamiento tiene como
objetivo fundamental mejorar el rendimiento de la persona
en las sesiones de trabajo; es decir, supedita la salud al
éxito en cada uno de los ejercicios, condiciones que deben
tomarse en cuenta especialmente en quienes realizan
ejercicio para mantenimiento fisico, que son quienes
realizan practicas fisicas sin el debido proceso vy
acondicionamiento. (p.205)

Los objetivos del acondicionamiento fisico son:
1. La activacion de los diferentes sistemas como son el cardio-
respiratorio, neuromusculares y energéticos, de los que depende la
salud corporal.
2. La adquisicion de habilidades motrices, favorecida por el
desarrollo de las cualidades fisicas, las que se consideran tanto las
innatas, heredadas y adquiridas.
3. Mejorar la imagen que uno tiene de si mismo, es decir la
autoestima del entrenado es fundamental, ya que la imagen se
modifica a partir del desarrollo corporal alcanzado con el
acondicionamiento fisico.
4. Objetivos relacionados con el area de la higiene, la prevencion y
la seguridad, aspectos que se relacionan con la higiene y nutricion,
asi como el cuidado preventivo de salud con examenes rutinarios y

vacunacion.

6.3.1 Perfil de los actores en el acondicionamiento fisico
(Pacheco, 2003) En un programa es importante tener en cuenta el
perfil de los actores del acondicionamiento fisico, perfil que se sintetiza de

la siguiente manera:
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e El entrenador o instructor. Es el lider que organiza y planifica el
entrenamiento y educa al alumno para que combine
armoénicamente el sentido ético, los valores morales y la perfeccion
fisica, entendiendo ésta como el desarrollo multilateral armonico.

e EIl adiestramiento o sesiones. Segun la finalidad inclusive son
conocidas como terapias de mejoramiento o terapias de
adiestramiento; es una actividad deportiva sistemética y de larga
duracion, que se modula en forma progresiva e individual,
adaptando las funciones fisioldgicas y psicoldgicas para compensar
las demandas de las tareas practicadas. En este proceso se
involucran muchas variables fisioldgicas, psicologicas vy
socioldgicas.

e El asistido o entrenado. En cualquier programa de actividad
cardiovascular, tonificacion y coordinacién ejercita todos los
musculos del cuerpo de una forma equilibrada y progresiva, para
ello debe fijar sus metas y determinar los procedimientos para
conseguirlas.

e Factores en la calidad. La calidad de las sesiones de trabajo no
depende solamente del entrenador o guia, sino que es el resultado
de muchos factores, algunos de los cuales no son controlados por
él, pero si pueden afectar el rendimiento del participante o asistido.

e Individualizacion: Para la individualizacion hay que situarse en la
perspectiva de cada alumno y tratar por separado sus problemas y
dificultades. El objetivo de este aspecto es potenciar la mejora del
trabajo individual teniendo en cuenta las posibilidades de cada

alumno para ponerlas al servicio de la colectividad. (p.151)

6.3.3.2 Estructura del acondicionamiento
6.3.3.2.1 Volumen

Padial, 2001, indica que: Se incluyen \variables
cuantitativas que se refieren a la distancia o el peso, y el
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numero de repeticiones de un ejercicio o demento técnico
en una unidad de tiempo. Una de las prioridades del
entrenamiento es conseguir un incremento continuo del
volumen de acondicionamiento, para lograr una adaptacion
fisiologica, porque sélo un numero elevado de repeticiones
puede asegurar una acumulacion de la cantidad adecuada
de habilidades para incrementar cualitativamente el
rendimiento. (p.108)

Sin embargo, no puede olvidarse que el aumento del niumero de
sesiones de en el acondicionamiento y la cantidad de trabajo efectuado

en cada sesion, mejorara el rendimiento.

El proceso de recuperacion se facilita cuando la persona se adapta a

una elevada cantidad de trabajo.

6.3.3.2.2 La preparacion mental

El propésito de la preparacion mental es trasmutar los procesos
negativos del pensamiento, para establecer en su lugar expectativas
positivas, previo a comprometerse en sistema de acondicionamiento
fisico; por tanto, la preparacion mental positiva incrementara o ampliara
las posibilidades de un buen o mejor desempefio, se considera que
gracias a la preparacion mental puede generarse factores motivacionales;
es decir, que un aspirante deseoso de dedicar mas tiempo y esfuerzo a
una actividad fisica tiene mayores posibilidades de ser motivado al triunfo
que otro que sélo practica fisicamente.

El proceso de la preparacion mental se lleva a cabo con las siguientes

actividades:

O Relajacion
0 Enunciados de afirmaciones mentales positivas

O Evocacion mental
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0 Ensayo mental

6.3.4 Tipos de actividad fisica

[ Resistencia (cardio-respiratorio o aerébico).
0 Fortalecimiento (fuerza).

0 Equilibrio.

1 Estiramiento (flexibilidad). (Gispert, 2010)

6.3.4.1 Ejercicios de resistencia:
6.3.4.1.1 Actividades

Porta J. y Otros (1988), indica que:
[0 Las actividades de resistencia son aquellas que aumentan la FC y
respiratoria por periodos prolongados.
0 Nivel de intensidad entre el 50 — 75% de su Frecuencia cardiaca
maxima.
0 Las moderadas incluyen caminar enérgicamente, nadar, bailar y andar
en bicicleta.
0 Las rigurosas incluyen subir escaleras o cerros, trotar, remar, nadar

varias piscinas, andar en bicicleta cuesta arriba. (p.188)

6.3.4.1.2 Beneficios

[ Mejoran la salud cardiovascular, pulmonar y circulatoria.

1 Mejoran el funcionamiento de todos los aparatos y el vigor.

(1 Ayudan a prevenir o retardar la aparicion de enfermedades cronicas
degenerativas. (p.188)

6.3.4.1.3 Precauciones

[ La intensidad no debera interferir con las funciones Organicas ni causar
disconformidad.

[1 Calentamiento antes de iniciar la actividad.

1 Realizar ejercicios de estiramiento después de la actividad.
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[ Hidratarse antes, durante y después.

] Eleccion de una hora adecuada.

[ Ropa apropiada, evitando la hipotermia y los golpes de calor.

[0 Usar dispositivos de seguridad o equipo apropiado para prevenir

lesiones. (p.189)

6.3.4.2 Ejercicios de fortalecimiento

6.3.4.2.1 Actividades

Padial, 2001, sefiala que:

0 Desarrollan los musculos y fortalecen los huesos.

0 Ejemplos como: doblar y extender los brazos y las piernas en
diferentes sentidos, sentarse y pararse de una silla.

[ Usos de dispositivos como bandas elasticas, pesas o sustitutos. (p.45)

6.3.4.2.2 Beneficios

[ Restauran el musculo y la fuerza

0 Previenen la pérdida 6sea (osteoporosis).

[0 Aumentan el metabolismo (mantienen o disminuyen el peso y la
glicemia).

0 Mantiene al individuo activo e independiente.

6.3.4.2.3 Recomendaciones

0 Involucrar la mayoria de los grupos musculares.

(1 Al menos dos veces por semana Yy alternando dichos grupos.

[1 Usar un peso de %2 a 1 kilogramo de inicio, para luego ir aumentando.
1 Controlar las repeticiones, entre 8 y 15 dependiendo de los pesos.

6.3.4.2.4 Precauciones
(1 No debera causar dolor muscular o articular, ni fatiga excesiva.
[ Respirar correctamente.

O No realizar movimientos bruscos.
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0 Extremar cuidados con los operados (protesis). (p.46)

6.3.4.3 Ejercicios de flexibilidad
6.3.4.3.1 Beneficios
Padial, 2001, indica que:
1 Los ejercicios de estiramiento mejoran la flexibilidad.
0 Ayudan a mantener flexible el cuerpo y a mejorar el rango de
movilidad.
[0 Dan més libertad de movimiento.
1 Previenen lesiones y tienen efecto relajante.
[ Deben hacerse regularmente después de otra actividad.
0 ldeal tres veces por semana 15 minutos.

(1 Debe mantenerse entre 10 y 30 segundos. (p.58)

6.3.4.3.2 Precauciones
0 Los movimientos deben ser lentos y nunca forzados

[ Puede causar molestia breve o tension pero nunca dolor. (p.59)

6.4. Objetivos
6.4.1. Objetivo general
Ofrecer una guia metodolégica de actividades fisicas para mantener la

condicion fisica enadolescentes de 13 a 15 afos.

6.4.2 Objetivos especificos

[0 Estructurar un programa de ejercicios para el desarrollo de las
cualidades de fisicas basicas en los adolescentes de 13 a 15 afios.

[1 Establecer un sistema de control en cada uno de los ejercicios con una
explicacion clara y precisa.

(1 Ofrecer diversidad de ejercicios para desarrollar las cualidades fisicas

basicas y adaptarlas segun las actividades fisicas.
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6.5. Ubicacion sectorial y fisica

La presente guia metodoldgica es aplicada a adolescentes de 13 a 15
afios y se enfoca en el mantener una buena condicion fisica a través de

actividades fisicas de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

6.6. Desarrollo de la propuesta

“GUIA METODOLOGICA DE ACTIVIDADES FiSICAS PARA
MANTENER LA CONDICION FiSICA EN ADOLESCENTES DE 13 A 15
ANOS”
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i ¢ QUE ES ACTIVIDAD FIiSICA?

Las definiciones de actividad fisica coinciden en
determinar que es toda acciéon motriz que ocasiona un
gasto calorico. Incluye todo movimiento corporal

realizado en la vida cotidiana de cualquier persona.

Al tener claro que son muchas y variadas las posibilidades para
realizar actividad fisica, es de interés general identificar cuales son las
mas adecuadas para producir los beneficios relevantes en término de
salud, promoviendo una regulaciébn de los procesos metabdlicos y de

adaptacién que aseguren la prevencion y el tratamiento de enfermedades.

En general las actividades fisicas estan reflejadas en las siguientes

acciones motrices:

e Movimientos corporales que forman parte de la vida cotidiana de
cada persona, relacionados ademas con el desempefio laboral,
como caminar, cargar objetos, subir escaleras, conducir, realizar
oficios caseros, otros.

o Actividades recreativas

« Los ejercicios fisicos sistematicos

La actividad fisica para la salud basada en el ejercicio fisico sistematico
contempla acciones motrices que buscan desarrollar las capacidades
aerobicas, el control de la composicion corporal y el fortalecimiento de los

diversos grupos musculares.

El eje curricular integrador del area de Educacion Fisica es el
desarrollar capacidades fisicas y destrezas motrices, cognitivas y socio-
afectivas para mejorar la calidad de vida; que integra los dos aspectos

indisolubles en el ser humano: la mente y el cuerpo.
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INTRODUCCION

Mediante esta guia metodologica enfocada en la "actividad fisica" para
mantener la condicion fisica en adolescentes de 13 a 15 afos, debido a el

problema mundial de la obesidad y el sedentarismo en la juventud.

Una de las causas de la obesidad y el sedentarismo es la falta de
practica de actividades fisicas en los adolescentes por diferentes razones,
las cuales pueden ser: falta de tiempo, las redes sociales, la TV o el

consumo de estupefacientes.

La presente guia oferta actividades fisicas para mantener una buena
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad; mismas que sumadas las
cualidades fisicas ayudan al adolescente a mantener una buena condicion

fisica.

Actividad Fisica

Planificada Estructurada Repetitiva

+ Divigida hacia un fin:

Mejoramiaento

lee | = <™

Gréafico 1. Actividad Fisica
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CUALIDADES FiSICAS BASICAS

Velocidad
Resistencia X
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(v

Flexibilidad
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Gréfico 2. Cualidades Fisicas Basicas
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RECOMENDACIONES METODOLOGICAS

Esta guia metodoldgica ha sido disefiada con la finalidad de apoyar a

docentes de Educacion Fisica que trabaja con adolescentes de 13 a afios

de Educacion General Basica, por lo que es importante aplicarla en forma

secuencial hasta que permita que los adolescentes dominen las

estrategias aplicadas. Los fines y objetivos se conseguiran a mediano

plazo y por ello se necesita la predisposicion y entusiamo de los docentes.

Por eso...

X/
L X4

Lea detenidamente cada actividad.

Preste atencién a los espacios, recursos y materiales que va a
necesitar.

Elija la actividad segun la cualidad o cualidades fisicas que desea
desarrollar.

Emplee un lenguaje claro y sencillo. Las explicaciones que se dean
al adolescente sobre el significado de las actividades a realizar
deben ser relacionadas con su experiencia y medio.

Tenga la seguridad de que el adolescente comprendié correcta y
completamente la actividad.

Demuestre creatividad y cariio para adaptar y mejorar las

actividades segun las necesidades y objetivos propuestos.
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GUIAN° 1

Tema:
Resistencia Aerébica

Objetivo:
Lograr que los adolescentes adquieran una buena resistencia aerdbica a
través de la carrera continua, natacién (estilo libre, estilo espalda),
gimnasia aerdébica.

Contenido cientifico:

El estado de forma cardiovascular se mide en términos de capacidad
aerobica, y viene representado por la capacidad para realizar ejercicio
fisico de grandes grupos musculares de todo el cuerpo, a una intensidad
de moderada a alta, durante periodos de tiempo prolongados.

Durante ese tiempo, el sistema cardiovascular debera ser capaz de
mantener un aporte adecuado de oxigeno y nutrientes, tanto a la
musculatura en activo como al resto de los 6rganos de nuestro cuerpo.
Este aspecto de la actividad fisica es el que parece proporcionar la
mayoria de los beneficios para la salud derivados de la practica de
ejercicio, y por ello constituye la piedra angular de cualquier programa de
acondicionamiento fisico. A través del entrenamiento, el corazon, los
pulmones, las arterias y otros érganos de nuestro cuerpo se adaptan para
trabajar conjuntamente de forma mas eficiente en respuesta al estrés que

supone la actividad fisica.
RESISTENCIA
AEROBICA

A A
FACTORES F ACT'O RES
CENTRALES PERIFERICOS

dependen de dependen de

A A
- Contenido de O2 en sangre arterial —_— [Hb] - Capacidad de difusién del 02;
del capilar a la mitocondria. 1

Duracién esfuerzo
- Actividad enzimatica
- Flujo sanguineo muscular mmusmhr del

Gasto cardiaco mdx

Grafico 3. Resistencia aerébica
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Tema: Carrera Continua
Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica a través a de una serie carrera
continua con tiempos y aumentandolos progresivamente.

ACTIVIDAD 1

Periodos: 3

Recursos: Espacio fisico, cronémetro

Destrezas con criterio de desempefio: Experimentar ejercicios
aerdbicos, carrera continua, caminar que ayuden al adolescente a quemar
la grasa corporal.

Estrategias metodologicas:

v
v

Realizar movimientos articulares
Explicar los beneficios de tener una buena resistencia y la ayuda a

un mejor funcionamiento del corazoén.

Explicar como mantener una respiracion ritmica.

Correr 5 minutos, andar 5 minutos, luego correr 5 minutos. (Repetir
2 veces, con un descanso de 3 minutos)

Realizar ejercicios de relajacion.

Evaluacion.-
Indicador esencial de evaluacién: Mantiene una respiracion controlada.

Indicadores de logro: Realiza las dos series de carrera continua.




ACTIVIDAD 2
Tema: Carrera Continua

Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica a través a de una serie carrera
continua con tiempos y aumentandolos progresivamente.

Periodos: 3
Recursos: Espacio fisico, cronémetro

Destrezas con criterio de desempefio: Experimentar ejercicios
aerobicos, carrera continua, caminar que ayuden al adolescente a quemar
la grasa corporal.

Estrategias metodoldgicas:
v Realizar ejercicios calisténicos.
v' Explicar que una buena resistencia aerébica ayuda a mejorar la
capacidad pulmonar.

v’ Correr 10 minutos, andar 5 minutos, luego correr 10 minutos.
’ (Repetir 2 veces, con un descanso de 3 minutos). Luego camina 5
minutos.
} v Realizar ejercicios de relajacion.

Evaluacion.-
Indicador esencial de evaluacion: Mantiene una respiraciéon ritmica
evitando la fatiga muscular.

Indicadores de logro: Completa las series y repeticiones de la carrera
continua.




ACTIVIDAD 3

Tema: Carrera Continua

Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica a través a de una serie carrera
continua con tiempos y aumentandolos progresivamente.

Periodos: 3
Recursos: Espacio fisico, cronémetro, conos.

Destrezas con criterio de desempefio: Experimentar ejercicios
aerobicos, carrera continua, caminar que ayuden al adolescente a quemar
la grasa corporal.

Estrategias metodoldgicas:
v" Realizar movimientos articulares y gimnasia cerebral.
v' Explicar sobre los beneficios de poseer una buena resistencia
aerodbica.
v' Correr 15 minutos, andar 5 minutos, luego correr 10 minutos.
(Repetir 2 veces, con un descanso de 3 minutos)
v' Caminar 5 minutos.

v’ Realizar ejercicios de relajacion.

Evaluacion: Circuito de resistencia aerobica (8 vueltas).

Indicador esencial de evaluacion: Mantiene una respiracién ritmica
evitando la fatiga muscular.

Indicadores de logro: Completa las series y repeticiones de la carrera
continua.

3 mts
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ACTIVIDAD 4
Tema: Estilo Libre de Natacion

Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica a través de la técnica de patada
del estilo libre utilizando la tabla de natacion.

Periodos: 3
Recursos: Piscina y tablas de natacion

Destrezas con criterio de desempefo: Experimentar ejercicios dentro
del agua con o sin tabla, que ayuden mejorar la capacidad aerdébica.

Estrategias metodologicas:
v' Ambientacion (caminar de frente, de lado, salta con dos pies, un
pie en el agua; pasa entre las piernas de un compafiero, impulsar
dentro del agua y deslizarse hacia adelante).

v Explicar sobre la respiracion dentro del agua.

v' Realizar tres largos solo patada estilo libre con la tabla en las
manos.

v’ Descansar 3 minutos (realizar en total 9 largos de patada con
tabla).

v' Realizar ejercicios de relajacion.

Evaluacion.-
Indicador esencial de evaluacion: Realiza la técnica correcta de la
patada del estilo libre con tabla.

Indicadores de logro: Realiza los nueve largos de patada del estilo libre
utilizando la tabla.



ACTIVIDAD 5
Tema: Estilo Espaldas de Natacion

Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica a través de la técnica de patada
del estilo espaldas utilizando la tabla de natacion.

Periodos: 3
Recursos: Piscina y tablas de natacion

Destrezas con criterio de desempefio: Experimentar ejercicios dentro
del agua con o sin tabla, que ayuden mejorar la capacidad aerdébica.

Estrategias metodologicas:

v' Ambientacion (caminar de frente, de lado, salta con dos pies, un
pie en el agua; pasa entre las piernas de un compafero, impulsar
dentro del agua y deslizarse hacia adelante).

v Explicar sobre la importancia de la natacion como trabajo aerdbico
para mejorar la resistencia.

v' Demostrar la técnica del estilo espaldas con la tabla.

v Ejecutar tres largos solo patada estilo espaldas con la tabla en las
manos.

v’ Descansar 3 minutos (realizar en total 9 largos de patada con
tabla).
v' Realizar ejercicios de relajacion.

Evaluacion.-
Indicador esencial de evaluacion: Realiza la técnica correcta de la
patada del estilo espaldas con tabla.

Indicadores de logro: Realiza los nueve largos de patada del estilo
espaldas utilizando la tabla.
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ACTIVIDAD 6
Tema: Estilo Libre y espaldas de Natacion

Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Mejorar la resistencia aerdbica a través de series de la técnica
de patada del estilo libre y espaldas utilizando la tabla de natacién.

Periodos: 3
Recursos: Piscina y tablas de natacion

Destrezas con criterio de desempefo: Experimentar ejercicios dentro
del agua con o sin tabla, que ayuden mejorar la capacidad aerdébica.

Estrategias metodologicas:
v' Realiza movimientos articulares.
v' Explicar la importancia del calentamiento antes de realizar
actividad fisica.
v" Realizar ejercicios de control de respiracion dentro del agua.
v' Realizar cinco largos de patada estilo libre con la tabla en las

’ manos. Descansar 1 minuto.
v' Realizar cinco largos de patada estilo espaldas con la tabla en las
4 manos. Descansar 3 minutos.

v Repetir otra serie de 5 de patada estilo libre y 5 de patada estilo
espaldas, respetando las pausas.

v’ Realizar ejercicios de relajacion.

Evaluacion.-

Indicador esencial de evaluacion: Ejecuta de forma correcta la técnica
de patada en el estilo libre y espaldas.

Indicadores de logro: Realiza las dos series de cinco largos de patada
del estilo libre y espaldas con la ayuda de la tabla, controlando la
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ACTIVIDAD 7

Tema: Gimnasia aerébica

Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la resistencia aerdbica a través de una rutina de step
en papel periddico utilizando musica aerobics.

Periodos: 2
Recursos: Espacio fisico, papel periddico, grabadora y muasica aeroébics.

Destrezas con criterio de desempefio: Elaborar series gimnasticas
mediante el uso de diversos elementos e implementos sencillos.

Estrategias metodologicas:

v' Realizar calentamiento general basico.

v Realizar ejercicios de respiracion y relajacion.

v' 1. Pasos a un lado y otro del step.

v' 2. Sentadillas sobre step.

v’ 3. Extension de tobillos (puede hacerse con rodillas semi
flexionadas para incidir mas en sodleo o rodillas extendidas
(gemelo).

v' 4, Salto al step a semi flexion (semi sentadilla - squad).

v' 5. Saltos laterales desde el step a caer un pie a cada lado. Misma

orientacion que el ejercicio n° 4.

v' 6. Trabajo gluteo lumbar. Incidencia en cinturén pélvico. Extension
de piernay brazo contrarios.

v’ 7. Saltos en caida.

v' 8. Igual que el 7 pero de espaldas para modificar musculos
implicados.

v' 9. Ejercicio de zancada frontal. Se puede hacer desde el suelo
hacia el step o del step al suelo.

10. “Tijeras” en step.
" Realizar ejercicios de relajacion.
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Evaluacion.-

Indicador esencial de evaluacion: Realiza una serie de pasos en step
(papel periddico) utilizando los diferentes segmentos corporales.

Indicadores de logro: Ejecuta de manera correcta los 10 ejercicios con

step (papel periddico).
~ -~
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ACTIVIDAD 8
Tema: Gimnasia aerébica

Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica a través de una rutina de pasos
de ritmos latinos.

Periodos: 2

Recursos: Espacio fisico, grabadora, musica de ritmos latinos y
modernos.

Destrezas con criterio de desempefio: Proponer Yy organizar
coreografias con los pasos basicos de los ritmos latinos y modernos.

Estrategias metodologicas:

Realizar movimientos articulares.

Realizar ejercicios de relajacion.

Marchar para marcar el paso. (salsa)

Paso béasico de salsa.

Desplazamientos laterales y giros de salsa.

Marchar para marcar el paso.

Paso basico de merengue.

Desplazamientos frontales, hacia atrds y movimientos de brazos
(merengue). Marcha para marcar el paso.

Paso basico de samba y variantes alternado brazos y piernas.
Realizar ejercicios de relajacion

AN YN N N N NN

AN

Evaluacion: Organizar grupos de 5 compafieros/as y proponer una
coreografia con los pasos aprendidos.

Indicador esencial de evaluacion: Cada integrante del grupo propone 4
pasos de baile y construye la coreografia para el grupo.

Indicadores de logro: Realiza los pasos de baile indicados sin ninguna
dificultad.
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Tenis Voleibel

Tema:
Fuerza

Objetivo:
Lograr que los adolescentes mantengan una fuerza muscular adecuada a
través actividades con ejercicos sin peso.

Contenido cientifico:

La fuerza muscular es necesaria para realizar actividades de la vida diaria
con las menores molestias y riesgo de lesiones. La edad, sobre todo a
partir de la 22 mitad de nuestra vida, y la falta de ejercicio fisico también
actian de forma conjunta para reducir la fuerza y masa muscular. Incluso
aguellos individuos mas fuertes, de forma lenta e imperceptible pueden
llegar a encontrarse demasiado débiles para realizar las tareas mas
rutinarias en las ultimas décadas de su vida.

El entrenamiento de la fuerza aumenta:

« La densidad mineral 6sea, la masa magra y la fuerza de los tejidos
conectivos.

Aungue el aumento en la capacidad aerdbica ya lleva consigo un cierto
incremento en la fuerza, este es pequeio, sobre todo en la parte superior
del cuerpo. Por lo general, para aumentar la masa muscular es preciso
realizar actividades contra resistencia o levantar pesos. Para trabajar los
principales grupos musculares (piernas, brazos, abdomen, parte superior
del cuerpo) es conveniente elegir ejercicios diferentes.

Recomendaciones:

Realice los ejercicios de fuerza de 2 a 3 dias por semana.

Utilice la técnica adecuada para cada uno de ellos.

Realice los ejercicios utilizando el arco articular completo para cada grupo
muscular.

Los movimientos deben ser suaves, a velocidad de moderada a lenta, y
manteniendo el control tanto al levantar como al bajar el peso.

Mantenga una respiraciéon normal durante cada repeticion.

J

Levantamiento Grafico 4. Fuerza Fiteol
de pesas

W olimpiadas escolares w
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m ACTIVIDAD 9

Tenis Volgibel

Tema: Abdominales

Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Trabajar los musculos abdominales para fortaleer la zona
abdominal y lumbar a fin de prepararle al adolescente para a las
exigencias de la vida, evitar dolores de la zona de la espalda y evitar
problemas respiratorios.

Periodos: 1
Recursos: Espacio fisico, colchoneta, cronémetro y botella de agua.

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la fuerza muscular
utilizando el peso propio del cuerpo para fortalecer y desarrollar los
musculos a través de ejercicios sin pesas.

Estrategias metodoldgicas:

v' Realizar movimientos articulares

v' Explicar sobre la importancia de beber agua antes, durante y
después de realizar ejercicio fisico.

v" Reconocer en el cuerpo los musculos de la zona abdominal.

v' Realizar una serie de 20 abdominales, con los pies juntos,
recogidas las rodillas y las manos por detrdas de la cabeza,
levantando la parte superior de la espalda. Descansar 1 minuto.

v' Realizar otra serie de 20 abdominales.

v' Descansar 1 minuto.

v' Realizar la Gltima serie de 20 abdominales.

Evaluacion: Tumbados sobre la espalda con las rodillas flexionadas, y
los brazos cruzados por detrds de la cabeza, levanta la cabeza y la parte
superior de la espalda del suelo, realizando el mayor numero de veces
durante un minuto.

Indicador esencial de evaluacion: Realiza el mayor numero de
abdominales.

Indicadores de logro: Levanta la parte superior de la espalda y contrae
la zona abdominal superior.

Levantamiento
de pesas

w olimpiadas escolares w
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m ACTIVIDAD 10

Tenis Volgibel

Tema: Flexion de brazos horizontal
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Trabajar los muasculos pectorales para definir y tonificar el
pecho a través de series y repeticiones de flexiones de brazos horizontal.

Periodos: 1
Recursos: Espacio fisico, crondmetro y botella de agua.

Destrezas con criterio de desempeiio: Desarrollar la fuerza muscular
utilizando el peso propio del cuerpo para fortalecer y desarrollar los
musculos a través de ejercicios sin pesas.

Estrategias metodoldgicas:
v' Realizar movimientos articulares
v' Explicar sobre el control de la respiracion en los ejercicios sin
pesas para mejorar la fuerza.

v" Reconocer en el cuerpo los musculos pectorales mayor y menor.

v" Realizar una serie de 20 flexiones de brazos horizontal para la
zona pectoral, tumbado boca abajo en el suelo, extiende los brazos
y apoya las manos un poco mas separadas de la anchura de los
hombros, trazando una linea recta desde los tobillos a la cabeza.

v' Descansar 1 minuto.

v' Realizar otra serie de 20 flexiones de brazos horizontal.

v' Descansar 1 minuto.

v' Realizar la Ultima serie de 20 flexiones de brazos horizontal.

Evaluacién: Realizar flexiones de brazos en un minuto.

Indicador esencial de evaluacién: Realiza el mayor nimero de flexiones
de brazos en un minuto.

Indicadores de logro: Extiende los brazos y apoya las manos un poco
mas separadas de la anchura de los hombros, trazando una linea recta
desde los tobillos a la cabeza.

N P J
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I‘I ACTIVIDAD 11

Tenis Voleidbel

Tema: Fondos para triceps
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas
Objetivo: Trabajar los musculos triceps para definir y tonificar la
musculatura del brazo a través de series y repeticiones de fondos para
triceps.
Periodos: 1
Recursos: Espacio fisico, banca (grada) y botella de agua.
Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la fuerza muscular
utilizando el peso propio del cuerpo para fortalecer y desarrollar los
musculos a través de ejercicios sin pesas.
Estrategias metodoldgicas:
v Realizar movimientos articulares.
v' Escuchar la explicacion del docente fisico sobre la hipertrofia
muscular.
Reconocer en su cuerpo los musculos triceps.
Realizar una serie de 12 fondos para triceps, colocando las manos
apoyadas en una banca o una grada, flexionando los brazos para
descender el cuerpo lo mas abajo posible y luego extendiéndolos
para subir su cuerpo.
Descansar 1 minuto.
Realizar otra serie de 12 fondos para triceps.
Descansar 1 minuto.
o 3 .
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Realizar la Ultima serie de 12 fondos para triceps.

Evaluacion: Comenta con sus comparieros sobre la manera correcta de
realizar fondos para triceps.

Indicador esencial de evaluacion: Corrige los errores realizados por sus
compafieros en los fondos para triceps.

Indicadores de logro: Realiza sin problemas las tres series de 12
repeticiones de fondos para triceps.

Levantamiento
de pesas
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m ACTIVIDAD 12

Tenis Voleidel

Tema: Sentadillas sin peso
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas
Objetivo: Trabajar los musculos del tren inferior a través de series y
repeticiones de sentadillas sin peso.
Periodos: 1
Recursos: Espacio fisico, lamina de los musculos del tren inferior y
botella de agua.
Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la fuerza muscular
utilizando el peso propio del cuerpo para fortalecer y desarrollar los
musculos a través de ejercicios sin pesas.
Estrategias metodoldgicas:
v Realizar movimientos articulares.
v Explicar sobre la importancia de fortalecer el tren inferior.
v' Reconocer en el cuerpo los musculos que trabajan en las
sentadillas sin peso.
v" Realizar una serie de 15 sentadillas sin peso, con los pies un poco
mas abiertos que la anchura de las caderas, con los dedos del pie
1

apuntando levemente hacia afuera y los brazos hacia adelante,
doblando las rodillas levemente a medida que a descendiendo.
Descansar 1 minuto.

Realizar otra serie de 15 sentadillas sin peso.

Descansar 1 minuto.

Realizar la Ultima serie de 15 sentadillas sin peso.

AN NN

Evaluacion: Comenta con sus comparieros sobre la manera correcta de
realizar las sentadillas sin peso.

Indicador esencial de evaluacién: Corrige los errores realizados por sus
compafieros en las sentadillas sin peso.

Indicadores de logro: Mantiene el peso equilibrado por igual entre la
parte delantera y trasera de los pies.

' N

de pesas
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Tenis Volgibel

Tema: Elevacion en punta de pies
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas
Objetivo: Trabajar los musculos gemelos para desarrollar la musculatura
y fortalecimiento del tren inferior a través de la de series y repeticiones de
elevacion en punta de pies.
Periodos: 1
Recursos: Espacio fisico, lamina de los muasculos del tren inferior y
botella de agua.
Destrezas con criterio de desempeiio: Desarrollar la fuerza muscular
utilizando el peso propio del cuerpo para fortalecer y desarrollar los
musculos a través de ejercicios sin pesas.
Estrategias metodologicas:
v' Realizar movimientos articulares.
v" Reconocer en su cuerpo los musculos que trabajan en la elevacién
en punta de pies.
Realizar una serie de 15 elevaciones en punta de pies, con los pies
juntos, el cuerpo vertical, elevando los pies hasta quedar en punta
de pies durante dos segundos, y regresando a la posicién inicial.
Descansar 1 minuto.
Realizar otra serie de 15 elevaciones en punta de pies.
Descansar 1 minuto.
Realizar la ultima serie de 15 elevaciones en punta de pies.
!

<\
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Evaluacion: Comenta con sus compafieros sobre la manera correcta de
realizar las elevaciones en punta de pies.

Indicador esencial de evaluacién: Corrige los errores realizados por sus
comparieros en las elevaciones en punta de pies.

Indicadores de logro: Mantiene el equilibrio durante dos segundos en
punta de pies.

Levantamiento
de pesas
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ACTIVIDAD 14 Voleibel

Tema: Fuerza a la resistencia
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas
Objetivo: Trabajar la fuerza a la resistencia a través de un circuito de
abdominales, flexiones de brazos, fondos para triceps, sentadillas sin
peso y elevacion en punta de pies.
Periodos: 2
Recursos: Espacio fisico, cronémetro y botella de agua.
Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la fuerza muscular
utilizando el peso propio del cuerpo para fortalecer y desarrollar los
musculos a través de ejercicios sin pesas.
Estrategias metodologicas:

Realizar movimientos articulares.

Explicar sobre el circuito de 5 estaciones.

1ra estacion: Realizar una serie de 15 abdominales.

2da estacion: Realizar una serie de 15 flexiones de brazos.

3ra estacion: Realizar una serie de 15 sentadillas sin peso.

4ta estacion: Realizar una serie de 15 fondos para triceps.

1

Tenis
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5ta estacion: Realizar una serie de 15 elevaciones en punta de
pies.

Descansa 4 minutos.

Realizar la segunda serie de 15 repeticiones en cada una de las 5
estaciones.

Descansar 4 minutos.

Realizar la tercera y Ultima serie de 15 repeticiones en cada una de
las 5 estaciones.

AN

AN

Evaluacion: Comenta con sus compafieros sobre el circuito de las 5
estaciones de fuerza sin peso.

Levantamiento
de pesas
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Voleibel

n
Indicador esencial de evaluacion: Corrige los errores realizados por sus

comparieros en cada estacion.

m% 15 repeticiones
Indicadores de logro: Realiza las 3 series de 15 repeticiones en cada
una de las 5 estaciones.
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ACTIVIDAD 15 Volgibel

Tema: Fuerza a la resistencia
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas
Objetivo: Trabajar la fuerza a la resistencia a través de un circuito de
abdominales, flexiones de brazos, fondos para triceps, sentadillas sin
peso y elevacion en punta de pies.
Periodos: 2
Recursos: Espacio fisico, cronémetro y botella de agua.
Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la fuerza muscular
utilizando el peso propio del cuerpo para fortalecer y desarrollar los
musculos a través de ejercicios sin pesas.
Estrategias metodologicas:

Realizar movimientos articulares.

Explicar sobre el circuito de 5 estaciones.

1ra estacion: Realizar una serie de 20 abdominales.

2da estacion: Realizar una serie de 20 flexiones de brazos.

3ra estacion: Realizar una serie de 20 sentadillas sin peso.

4ta estacion: Realizar una serie de 20 fondos para triceps.

1
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5ta estacion: Realizar una serie de 20 elevaciones en punta de
pies.

Descansa 4 minutos.

Realizar la segunda serie de 20 repeticiones en cada una de las 5
estaciones.

Descansar 4 minutos.

Realizar la tercera y Ultima serie de 20 repeticiones en cada una de
las 5 estaciones.

AN

AN

Evaluacion: Comenta con sus compafieros sobre el circuito de las 5
estaciones de fuerza sin peso.

Levantamiento Fitbol
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WP olimpiadas escolares vm

113



compafieros en cada estacion.

Indicador esencial de evaluacion: Corrige los errores realizados por sus

m% 20 repeticiones

N

una de las 5 estaciones.

Indicadores de logro: Realiza las 3 series de 20 repeticiones en cada %

|
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GUIA N° 3

Tema:
Velocidad

Objetivo: o
Lograr que los adolescentes mantengan una velocidad de sprint en aros.

Contenido cientifico:
La velocidad es un aspecto muy importante a considerar si deseamos
mejorar el rendimiento deportivo o en diversas actividades fisicas.

Hay diferentes factores que influyen en la velocidad que a continuacion
sefialaremos como ejercitarlos:

-Velocidad de reaccién: por leyes fisiologicas no podemos descender
dicha velocidad por debajo de la décima de segundo. Este no es un factor
muy determinante de la velocidad pero puede entrenarse
mediante ejercicios de salida y reaccion, para los cuales es conveniente
utilizar sefales de salida enérgicas.

-Facultad de aceleracién: se considera la capacidad motriz mas
importante del velocista y las diferencias mas importantes observadas en
los “sprinters” provienen en un 85% de ella.

)

El indicador principal de la aceleracion es el largo de la zancada
del deportista, la cual depende en gran parte de la fuerza de las piernas.
Por lo tanto, para su entrenamiento se requieren de ejercicios especificos \
de fuerza, entrenamiento pliométrico, saltos cortos con una o ambasﬂ% 6

piernas y saltos largos para desarrollar la zancada. N\

-Velocidad de accién: La velocidad de accion incluye la capacidad
de coordinacion, de inervaciony de respuesta inmediata de
los muasculos involucrados. Por lo tanto, es una funcion privilegiada del
sistema neuromuscular.

co 5. Vel @ )
/ /
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ACTIVIDAD 16
Tema: Sprint
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas _—

Objetivo: Mejorar la velocidad a través de circuitos de sprint en aros (ula-
ulas) de 80 cm de diametro.

Periodos: 1

Recursos: Espacio fisico, 20 aros (ula-ulas), cronémetro y botella de
agua.

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la velocidad de
accion y reacciéon utilizando aros de 80 cm de didmetro, realizando
ejercicios especificos de fuerza, saltos cortos con una o ambas piernas y / ’
saltos largos para desarrollar la zancada. ( )

Estrategias metodoldgicas: N

v Realizar movimientos articulares

v' Explicar sobre el concepto de velocidad y su importancia.

v Realizar el primer sprint sin pisar los 20 aros y regresa caminando.

v' Realizar el segundo sprint y regresa caminado.

v Realizar el tercer sprint. Descansa 2 minutos.

v' Realizar el primer sprint hasta el aro 6, salta con el pie derecho,
salta con el pie izquierdo al aro 7, realizar sprint hasta el aro 12, ; \
salta en el pie derecho, salta con el pie izquierdo al aro 13 y | }
realizar sprint hasta el aro 18. \ /
Regresar caminando. Y

AN

Realizar el segundo sprint y saltos con el pie derecho e izquierdo

en los 18 aros y regresa caminando.

v' Realizar el tercer sprint y saltos con el pie derecho e izquierdo en

los 18 aros. -
Descansar 4 minutos.
Realizar 3 repeticiones de sprint sin pisar los 20 aros, descans
minutos y realiza 3 repeticiones de sprint y saltos con pie derecho
izquierdo en los 18 aros.
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Evaluacion.-

Indicador esencial de evaluacion: Realiza el sprint lo mas rapido posible
durante el paso por los aros.

- (BRGeEeEeEeR00000008

Indicadores de logro: Realiza los 2 circuitos de print y las 6 repeticiones
en cada uno de ellos con los descansos respectivos.




ACTIVIDAD 17
Tema: Sprint con zig-zag y saltos
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Mejorar la velocidad a través de circuitos de sprint con zig-zag y
saltos en aros (ula-ulas) de 80 cm de diametro.

Periodos: 1

Recursos: Espacio fisico, 20 aros (ula-ulas), cronémetro y botella de
agua.

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la velocidad de
accion y reaccion utilizando aros de 80 cm de didmetro, realizando
ejercicios especificos de fuerza, saltos cortos con una o ambas piernas Y 4
saltos largos para desarrollar la zancada.

Estrategias metodoldgicas:

v Realizar movimientos articulares.

v' Escuchar sobre la diferencia entre velocidad de accion y reaccion.

v Realizar el primer sprint hasta el aro 10, realizar 4 zig-zag, sprintear
desde el aro 11 hasta el aro 20 y regresa caminado.

v Realizar el segundo sprint con zig-zag y regresar caminado.

v' Realizar el tercer sprint con zig-zag y descansar 2 minutos.

v Realizar el primer sprint hasta el aro 6, realizar 2 zig-zag, sprintear
desde el aro 7 hasta el aro 12, salta con el pie derecho, salta con el |

pie izquierdo al aro 13, realizar sprint hasta el aro 18 y regresar

caminando.

v Realizar el segundo sprint con zig-zag y saltos con el pie derecho e
izquierdo en los 18 aros y regresar caminando.

v" Realizar el tercer sprint con zig-zag y saltos con el pie derecho e
izquierdo en los 18 aros.

v' Descansar 4 minutos.

v' Realizar 3 repeticiones de sprint con zig-zag en los 20 ar
descansar 2 minutos Yy realizar 3 repeticiones de sprint con zig-z
y saltos con pie derecho e izquierdo en los 18 aros.

v Realizar estiramientos.
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Evaluacion.-

Indicador esencial de evaluacion: Realiza el sprint lo mas rapido posible
durante el paso por los aros.
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Indicadores de logro: Realiza los 2 circuitos de printy las 6 repeticiones

en cada uno de ellos con los descansos respectivos.
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ACTIVIDAD 18
Tema: Sprint con saltos intercambiados

Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

8
V a Vo
Objetivo: Mejorar la velocidad a través de circuitos de sprint con saltos
intercambiados en aros (ula-ulas) de 80 cm de diametro.
Periodos: 2
¥ o P
é s

Recursos: Espacio fisico, 16 aros (ula-ulas), cronémetro y botella de
agua.

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la velocidad de
accion y reaccion utilizando aros de 80 cm de didmetro, realizando
.,  ejercicios especificos de fuerza, saltos cortos con una o ambas piernas y \
| . saltos largos para desarrollar la zancada.

r—— Estrategias metodoldgicas:

v Realizar movimientos articulares.

v' Escuchar sobre el sprint para mejorar la velocidad.

v Realizar el primer sprint hasta el aro 6, saltar con el pie derecho al
aro 7, con el pie izquierdo al aro 8 y asi intercambiar el pie hasta el
aro 13 y regresar caminado.

v' Realizar el segundo sprint hasta el aro 6, saltar intercambiando un
pie hasta el aro 13 y regresar caminado. Luego el tercer sprint.

v' Descansar 2 minutos.

v' Realizar el primer sprint hasta el aro 4, saltar al aro 5, sprlntear
hasta el aro 9, saltar al aro 10, sprintear hasta el aro 13, saltar
intercambiando un pie hasta el aro 16.

v' Realizar el segundo sprint con saltos hasta el aro 16 y regresar
caminando.

v' Realizar el tercer sprint con saltos hasta el aro 16 y regresar -
caminando. '

v' Descansar 4 minutos.

v' Realizar 3 repeticiones de sprint hasta el aro 6 y sal
intercambiando un pie hasta el aro 13con zig-zag, descansar
minutos y realizar 3 repeticiones de sprint con saltos hasta el
16.

v Realizar estiramientos.
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Evaluacion.-

Indicador esencial de evaluacion: Realiza el sprint lo mas rapido posible

durante el paso por los aros.
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Indicadores de logro: Realiza los 2 circuitos de printy las 6 repeticiones

en cada uno de ellos con los descansos respectivos.
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ACTIVIDAD 19
Tema: Sprint con saltos intercambiados
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Mejorar la velocidad a través de circuitos de sprint con saltos
intercambiados en aros (ula-ulas) de 80 cm de diametro.

Periodos: 2

Recursos: Espacio fisico, 18 aros (ula-ulas), cronémetro y botella de
agua.

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la velocidad de
accion y reaccion utilizando aros de 80 cm de didmetro, realizando
ejercicios especificos de fuerza, saltos cortos con una o ambas piernas y
saltos largos para desarrollar la zancada.

Estrategias metodoldgicas:

v Realizar movimientos articulares.

v Explicar sobre el sprint para mejorar la velocidad.

v" Realizar el primer sprint hasta el aro 6, saltar con el pie derecho al
aro 7, con el pie izquierdo al aro 8 y asi intercambiar el pie hasta el
aro 13 y regresar caminado.

v' Realizar el segundo sprint hasta el aro 6, saltar intercambiando un
pie hasta el aro 13 y regresar caminado. Luego el tercer sprint.

v Descansar 2 minutos. '

v' Realizar el primer sprint hasta el aro 4, saltar al aro 5, sprintear
hasta el aro 9, saltar al aro 10, sprintear hasta el aro 13, saltar 3
intercambiando un pie hasta el aro 16.

v' Realizar el segundo sprint con saltos hasta el aro 16 y regresar
caminando.

v' Realizar el tercer sprint con saltos hasta el aro 16 y regresar
caminando.

v' Descansar 4 minutos.

v Realizar 3 repeticiones de sprint hasta el aro 6 y salt
intercambiando un pie hasta el aro 13con zig-zag, descansar
minutos y realizar 3 repeticiones de sprint con saltos hasta el
16.

v Realizar estiramientos.
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Evaluacion.-

Indicador esencial de evaluacion: Realiza el sprint lo mas rapido posible
durante el paso por los aros.
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Indicadores de logro: Realiza los 2 circuitos de print y las 6 repeticiones
en cada uno de ellos con los descansos respectivos.
%
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ACTIVIDAD 20
Tema: Sprint con saltos sobre vallas
Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

Objetivo: Mejorar la velocidad a través de circuitos de sprint en aros y
saltos sobre vallas.

Periodos: 1

Recursos: Espacio fisico, 20 aros (ula-ulas), cronémetro y botella de
agua.

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la velocidad de
accion y reaccion utilizando aros de 80 cm de didmetro, realizando
ejercicios especificos de fuerza, saltos cortos con una o ambas piernas y
saltos largos para desarrollar la zancada.

Estrategias metodoldgicas:

v Realizar movimientos articulares.

v Explicar sobre el sprint para mejorar la velocidad.

v" Realizar el primer sprint hasta el aro 6, saltar la valla hacia al aro 7
con el pie izquierdo, sprintear hasta el aro 13, saltar la valla hacia
al aro 14 con el pie derecho, sprintear hasta el aro 17 y saltar
intercambiando el pie derecho e izquierdo hasta el aro 20 y
regresar caminado.

v' Realizra el segundo sprint, luego regresar caminado. Realizar eI
tercer sprint. Descansar 2 minutos.

v' 1ra repeticion: Saltar la valla y caer con el pie izquierdo al aro 1,
sprintear hasta el aro 4, saltar intercambiando de pie hasta el aro 7,
saltar la valla y caer con el pie derecho al aro 8, sprintear hasta el
aro 11, saltar intercambiando de pie hasta el aro 13 y descansar 2
minutos.

v 2da repeticién y 3ra repeticion de 2 saltos de vallas y sprint de 13
aros. -

v' Descansar 4 minutos y realizar 3 repeticiones de sprint y salt
intercambiados, descansar 2 minutos y realizar 3 repeticiones de
saltos de vallas y sprint de 13 aros.

v' Realizar estiramientos.
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Evaluacion.-

Indicador esencial de evaluacion: Realiza el sprint lo mas rapido posible
durante el paso por los aros.
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Indicadores de logro: Realiza los 2 circuitos de print y las 6 repeticiones
en cada uno de ellos con los descansos respectivos.
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ACTIVIDAD 21
Tema: Sprint con cambio de direccion

Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

8

-

? ) Objetivo: Mejorar la velocidad a través de circuitos de sprint en aros y
e

s

cambios de direccion con estacas.
Periodos: 1

Recursos: Espacio fisico, 19 aros (ula-ulas), estacas, cronémetro y
botella de agua.

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la velocidad de
accion y reacciéon utilizando aros de 80 cm de didmetro, realizando
; . ejercicios especificos de fuerza, saltos cortos con una o ambas piernas 'y |
.' | saltos largos para desarrollar la zancada. :

N’ Estrategias metodoldgicas:

v Realizar movimientos articulares.

v Explicar sobre el sprint para mejorar la velocidad.

v" Realizar el primer sprint hasta el aro 6, saltar la valla hacia al aro 7
con el pie izquierdo, sprintear hasta el aro 13, saltar la valla hacia
al aro 14 con el pie derecho, sprintear hasta el aro 17 y saltar
intercambiando el pie derecho e izquierdo hasta el aro 20 y
regresar caminado. y

v' Realizar el segundo sprint, luego regresar caminado. Realizar el |
tercer sprint. Descansar 2 minutos.

v' 1ra repeticion: Saltar la valla y cae con el pie izquierdo al aro 1,
sprintear hasta el aro 4, saltar intercambiando de pie hasta el aro 7,
saltar la valla y caer con el pie derecho al aro 8, sprintear hasta el
aro 11, saltar intercambiando de pie hasta el aro 13 y descansar 2
minutos. s

v 2da repeticion y 3ra repeticion de 2 saltos de vallas y sprint de 13
aros. -

v Descansar 4 minutos y realizar 3 repeticiones de sprint y salt
intercambiados, descansar 2 minutos y realiza 3 repeticiones de
saltos de vallas y sprint de 13 aros.

v Realizar estiramientos.
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Evaluacion.-

Indicador esencial de evaluacion: Realiza el sprint lo mas rapido posible
durante el paso por los aros.

VELOCIDAD DE 1 A 10. CAMBIO DE
DIRECCION EN 7IGZAG. ARRANQUE
6 METROS MAXNMO DE VELOCIDAD.
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Indicadores de logro: Realiza las 2 series de sprint con cambio de
direccién de 3 repeticiones.
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8 ACTIVIDAD 22
Tema: Sprint con freno, de espaldas y arranque
-

Técnica: Método Directo y asignacion de tareas

o
Objetivo: Mejorar la velocidad a través de circuitos de sprint en aros con
freno, de espaldas y arranque.
Periodos: 1
P
s

Recursos: Espacio fisico, 21 aros (ula-ulas), estacas, cronémetro y
botella de agua.

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la velocidad de
accion y reaccion utilizando aros de 80 cm de didametro, realizando
ejercicios especificos de fuerza, saltos cortos con una o ambas piernas y
saltos largos para desarrollar la zancada.

Estrategias metodoldgicas:

v Realizar movimientos articulares.

v Explicar sobre la importancia de la velocidad a través de aros.

v" Realizar el primer sprint por 6 aros, frenar y regresar de espaldas,
sprintear por 7 aros, frenar y regresar de espaldas y sprintear por 5
aros y saltar intercambiando un pie por 3 aros. Regresar caminado.

v' Realizar el segundo sprint, frenar y regresar de espaldas para
volver a sprintear. Luego regresar caminado.

v' Realizar el tercer sprint, frenar y regresar de espaldas para volver
a sprintear. :

v' Descansar 2 minutos.

v' Realizar 3 sprint mas con freno, de espaldas y arranque.

v' Realizar estiramientos.

Evaluacion.-
Indicador esencial de evaluacion: Realiza el sprint lo mas rapido posible
durante el paso por los aros.

Indicadores de logro: Realiza las 2 series de sprint, freno, de espalda
arranque de 3 repeticiones.
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GUIA N° 4

Tema:
Flexibilidad

Objetivo:

Lograr que los adolescentes mantengan una flexibilidad adecuada a
través de ejercicios de felxibilidad dinamica, flexibilidad estética pasiva y
activa.

Contenido cientifico:

La flexibilidad es la capacidad que tienen los musculos para estirarse,
cuando una articulacion se mueve. La amplitud del movimiento articular
puede verse limitada por diversos factores unos de origen estructural, por
alteracion de los tejidos que forman parte de la articulacion (inflamacion,
fractura o enfermedad degenerativa), otros por alteracion de los musculos
de la zona.

El envejecimiento y el sedentarismo tienden a reducir el rango de
movimiento articular o movilidad de nuestras articulaciones. Con el
tiempo, esta pérdida puede afectar a la capacidad para desarrollar
actividades de la vida diaria como agacharse o estirarse a coger cosas.
Un programa de flexibilidad o estiramientos realizado de forma regular
puede detener e incluso hacer regresar estas pérdidas.

La flexibilidad es especifica para cada articulacion vy varia
considerablemente con la edad, sexo y el grado de entrenamiento. Es
mayor durante las primeras etapas de la vida, en las mujeres, y en las
personas entrenadas. No parece que la composicién corporal influya de
manera importante en ella.

¢ Cudles son las claves para mantenerse flexible?

» La forma preferible de mejorar la flexibilidad es realizar estiramientos
especificos para trabajar y extender el arco de movimiento articular en
cada parte del cuerpo.

* Los ejercicios de estiramiento funcionan por medio de conseguir que los
principales grupos musculares se relajen de tal manera que puedan ser
elongados hasta el maximo.

* Deben realizarse un minimo de 2 a 3 veces por semana.

* Hay que ejecutarlos de una manera conveniente, sin prisas, ya que los
movimientos rapidos son potencialmente perjudiciales, pudiendo producir
tirones musculares o calambres.

* Los ejercicios de flexibilidad (stretching) pueden incorporarse a las fases
de calentamiento y/o enfriamiento de las sesiones de ejercicio, 0
realizarse de forma independiente en cualquier momento (después del
bafio, cuando los musculos estan relajados).
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¢, Cuales son los beneficios que obtenemos con los estiramientos?

* Prevenir las lesiones a través de la coordinacion de las diferentes
estructuras que intervienen en el movimiento.

+ Disminuir el dolor originado por las agujetas del entrenamiento.

* Relajar los musculos rigidos y tensos.

* Mejorar las técnicas de algunas actividades deportivas.

Método de la flexibilidad

1- Método dinamico. Su finalidad es mejorar la amplitud de las
articulaciones y los musculos que las hacen moverse. Para una sesion de
mejora, se te aconseja que sigas estos pasos: realiza sesiones de 5-15
minutos diarios y ejercicios con oscilaciones o rebotes.

2- Método estatico. Este se realiza estando en una posicién en la que
notemos tension en el musculo que queramos mejorar, y aumentando la
tension conforme pasa el tiempo. Este puede ser:

- Pasivo. Mejora la elasticidad muscular y da amplitud a las articulaciones
en equipo .Para su correcto desarrollo deberiamos seguir estos pasos:
-Sesiones de 10-20 minutos
-Ejercicios que sigan este orden: Posicion inicial, fase de estiramiento,
fase de mantenimiento, 22 fase de estiramiento, fase de relajacion.
-Cuando realices un ejercicio hazlo hasta sentir tension en la zona a
entrenar, pero nunca dolor.

- Activo. Este se individual, los pasos a seguir son exactamente los
mismos que en el pasivo.

Gréafico 6. Flexibilidad
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ACTIVIDAD 23
Tema: Flexibilidad dindmica
Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la flexibilidad dindmica a través de ejercicios con
oscilaciones o rebotes.

Periodos: 2
Recursos: Espacio fisico y cronémetro

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la flexibilidad
dinamica, flexibilidad estéatica activa y pasiva, manteniendo 20 segundos
en cada ejercicio de forma individual y con la ayuda de un compafiero.

Estrategias metodologicas:

v' Realizar movimientos articulares

v Explicar sobre el concepto flexibilidad.

v' 1.- De posicion de pie, levantar el pie derecho unos 90° sin doblar
la rodilla del pie de apoyo.
2.-Levantar el pie izquierdo y doblar la rodilla en un angulo de 120°
y brazos hacia atras.
3.- Doblar la rodilla izquierda en un angulo de 45°y las manos en la
canilla del pie levantado.
4.- De posicién de pie, levantar el brazo izquierdo y doblar la rodilla
hacia atras.
5.- Levantar el brazo derecho y despegar el pie derecho del piso
hacia atras en un angulo de 10° sin doblar la rodilla.

Evaluacion: Repetir 3 veces cada ejercicio.

Indicador esencial de evaluacién: Mantiene el equilibrio en cada
ejercicio.

Indicadores de logro: Realiza los ejercicios sin complejidad.
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ACTIVIDAD 24
Tema: Flexibilidad dindmica
Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la flexibilidad dinamica a través de ejercicios con
oscilaciones o rebotes.

Periodos: 2
Recursos: Espacio fisico y cronémetro

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la flexibilidad
dinamica, flexibilidad estéatica activa y pasiva, manteniendo 20 segundos
en cada ejercicio de forma individual y con la ayuda de un compafiero.

Estrategias metodoldgicas:

v Realizar movimientos articulares

v Explicar sobre la importancia y los beneficios de la flexibilidad.

v' 1.- De posicion de pie, levantar la pierna derecha, doblar la rodilla
hacia atrds unos 50° y sostiene el pie derecho con la mano
derecha.

v' 2.-Levantar el pie derecho hacia a un lado lo mas alto posible,
levantando el talén izquierdo quedandose en punta de pie y las
manos levantadas.

v' 3.- Doblar la rodilla izquierda en un angulo de 45° y las manos en la

canilla del pie levantado.

4.- Abrir las piernas lo mas abiertas con los brazos levantados.

5.- De posicion boca abajo, piernas extendidas y levantar el pie
derecho doblando la rodilla hacia atras y desplazar el pie hacia los
lados.

AN

Evaluacion: Repetir 3 veces cada ejercicio.

Indicador esencial de evaluacién: Mantiene el equilibrio en cada
ejercicio.

Indicadores de logro: Realiza los ejercicios sin complejidad.

FROPS
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ACTIVIDAD 25

Tema: Flexibilidad estética pasiva

Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la flexibilidad estatica pasiva a través de estiramientos
para el cuello y brazos.

Periodos: 3

Recursos: Espacio fisico y cronémetro

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la flexibilidad
dinamica, flexibilidad estéatica activa y pasiva, manteniendo 20 segundos
en cada ejercicio de forma individual y con la ayuda de un compafiero.

Estrategias metodologicas:
v' Realizar movimientos articulares
v Explicar sobre la diferencia entre flexibilidad estatica y dinamica.
v' 1.- De posicion de pie, girar la cabeza hacia la derecha y estirar
manteniendo la posicion durante 20 segundos.
2.- Girar la cabeza hacia la izquierda y estirar sin hacer rebotes.

{ v
v' 3.- Cabeza hacia abajo y hacer presién con las manos.
v' 4.- Cabeza hacia arriba y con los dedos en la barbilla hace presion

hacia arriba.
v 5.- Brazo derecho cruzar por delante del cuerpo de forma
horizontal y con la mano izquierda hacer presién hacia adentro.
v' 6.- Ejercicio 5 cambiando de brazo.
v' 7.- Levantar la mano derecha, doblar el codo bajando la mano
atras del cuello y con la mano izquierda presionar el codo hacia
abajo.
8.- Ejercicio 7 cambiando de brazo.

Evaluacion: Repetir 3 veces cada ejercicio.

Indicador esencial de evaluacién: No realiza rebotes en los ejercicios.

Indicadores de logro: Realiza los ejercicios sin complejidad.
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ACTIVIDAD 26

Tema: Flexibilidad estatica pasiva

Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la flexibilidad estatica pasiva a través de estiramientos
para la espalda y cuello.

Periodos: 3

Recursos: Espacio fisico y cron6metro

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la flexibilidad
dindmica, flexibilidad estatica activa y pasiva, manteniendo 20 segundos
en cada ejercicio de forma individual y con la ayuda de un compafiero.

Estrategias metodoldgicas:

v
v

Realizar movimientos articulares

Explicar sobre la flexibilidad para prevenir lesiones.

1.- De posicién de pie, brazos hacia adelante entrelazando las
manos y estirar hacia adelante manteniendo la posicion durante 20
segundos.

2.-Brazos hacia atras y entrelazar las manos.

3.- Abrir los pies a la misma altura de los hombros, levantar los
brazos hacia arriba entrelazando las manos y estirar hacia arriba.
4.- Cabeza hacia arriba y con los dedos en la barbilla hacer presion
hacia arriba.

5.- Brazo derecho cruzar por delante del cuerpo de forma
horizontal y con la mano izquierda hacer presion hacia adentro.

6.- Ejercicio 5 con los brazos estirados hacia la izquierda.

7.- Ejercicio 5 con los brazos estirados hacia la derecha.

Evaluacion: Repetir 3 veces cada ejercicio.

Indicador esencial de evaluacién: No realiza rebotes en los ejercicios.

Indicadores de logro: Realiza los ejercicios sin complejidad.
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ACTIVIDAD 27
Tema: Flexibilidad estatica pasiva
Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la flexibilidad estatica pasiva a través de estiramientos
de la parte inferior del cuerpo.

Periodos: 3
Recursos: Espacio fisico y cron6metro

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la flexibilidad
dindmica, flexibilidad estatica activa y pasiva, manteniendo 20 segundos
en cada ejercicio de forma individual y con la ayuda de un compafiero.

Estrategias metodoldgicas:
Realizar movimientos articulares
Explicar sobre la pérdida de flexibilidad.
1.- De posicién de pie, pies abiertos sin doblar las rodillas bajar los
brazos topando las manos en el piso manteniendo la posicién 20
seg.
2.- Ejercicio 1 con las manos el tobillo izquierdo.
3.- Ejercicio 1 con las manos el tobillo derecho.
4.- Pies juntos, baja los brazos tratando de topar los pies con las
manos sin doblar las rodillas.
5.- Ejercicio 4 con los pies cruzados, pie izquierdo atras y 6 pie
derecho atras.

Evaluacion: Repetir 3 veces cada ejercicio.

Indicador esencial de evaluacién: No realiza rebotes en los ejercicios.

Indicadores de logro: Realiza los ejercicios sin complejidad.
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ACTIVIDAD 28

Tema: Flexibilidad estatica activa

Técnica: Método Directo

Objetivo: Mejorar la flexibilidad estética activa a través de estiramientos
en parejas.

Periodos: 1

Recursos: Espacio fisico y cron6metro

Destrezas con criterio de desempefio: Desarrollar la flexibilidad
dindmica, flexibilidad estatica activa y pasiva, manteniendo 20 segundos
en cada ejercicio de forma individual y con la ayuda de un compafiero.

Estrategias metodoldgicas:
v Realizar movimientos articulares
v' Explicar sobre la flexibilidad antes y después de realizar ejercicio
fisico.
v' 1.- De posicion de pie, el compafiero le ayuda a levantar los brazos

{ y hace presion hacia adentro durante 20 segundos.
% v' 2.- El compafiero le ayuda a levantar los brazos al frente y doblar

los codos con orientacion de la manos hacia arriba haciendo
presion en los codos hacia adentro.

3.- Ejercicio 2 con la presion en los codos haca atras.

4.- Posicién sentados uno al frente de otro, abren las piernas y
topan entre si las plantas de los pies haciendo presiéon hacia afuera
abriendo los pies lo maximo posible.

v' 5.- Ejercicio 4 juntando las manos y desplazando hacia la derecha

haciendo presion hacia el mismo lado.

v' 6.- Ejercicio 4 juntando las manos y desplazando hacia la izquierda
haciendo presion hacia el mismo lado.

AN

Evaluacion: Repetir 3 veces cada ejercicio.

Indicador esencial de evaluacién: No realiza rebotes en los ejercicios.

Indicadores de logro: Realiza los ejercicios sin complejidad.
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6.7. Impactos

La investigacion generd impactos en el ambito educativo, socio cultural y

salud.

[ La propuesta genera impacto en el ambito social, puesto que la practica
de la actividad fisica desarrollada en la institucion, se reforzara con la
motivacion de talentos deportivos que se auto identifiquen y participen de
practicas guiadas que optimicen sus capacidades, lo que aportara a la
sociedad con personas con pensamiento critico, reflexivo con un

mejoramiento constante del uso del tiempo libre.

0 En el @mbito educativo, la propuesta generara cambios importantes en
los resultados académicos y habitos de utilizacion del tiempo libre de los
estudiantes, a través del descubrimiento y desarrollo motivacional a la
practica deportiva, lograda con las estrategias aplicadas en la propuesta.
Proceso en el cual la institucion educativa ejecutara una serie de acciones
para dar atencion a un problema actual para alcanzar la calidad

educativa.

0 En el &mbito de salud, la propuesta genera un impacto positivo, ya que
los adolescentes inmersos en el uso del tiempo libre, incluirdn en sus
practicas cotidianas actividades saludables que favorecen sus aptitudes

hacia el aprendizaje y el desarrollo fisico 6ptimo.

6.8 Difusioén

La Guia metodolégica de actividades fisicas para mantener la
condicion fisica en adolescentes de 13 a 15 afios, se difundid a los
estudiantes de novenos y décimos afios de Educacién General Basica del
Colegio Universitario UTN donde se realiz6 la investigacion; quienes
manifestaron encontrarse muy satisfechos con el documento que les

sirve de base para lograr una buena condicién fisica.
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ANEXO 1
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CARRERA DE EDUCACION FiSICA

ENCUESTA DE INVESTIGACION DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES

El objetivo de la presente encuesta es obtener informacion para el
desarrollo de la tesis, previa a la obtencion de la licenciatura en
Educacion Fisica cuyo tema es: “ESTUDIO DE LA CONDICION FiSICA
Y LA ACTIVIDAD DEPORTIVA EN LOS ESTUDIANTES DE NOVENOS
Y DECIMOS ANOS DE EDUCACION GENERAL BASICA DEL
COLEGIO UNIVERSITARIO UTN DE LA CIUDAD DE IBARRA” durante
el afio lectivo 2013-2014.

Los datos que usted suministre, serdn de uso exclusivo para esta

investigacion.

Marque con una X segun su criterio.

1. Sabia usted que el realizar actividad fisica es beneficioso para

la salud?

a) Si ()

b) No ()
2. Laactividad deportiva es?

a) Elite — senior ()

b) Recreativa - competitiva ()

c) Recreativa - social ()

3. La actividad fisica diaria puede convertirse en habito de
salud?
a) Si ()
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b) No ()

4. Cudl de estas actividades fisicas ayudan a reducir de peso?
a) Jooging (caminata rapida) ()
b) Levantar pesas
c) Correr 100m planos
d) Ciclear
e) Todos los anteriores

AN N N N
N N N N

5. Cuanto tiempo es recomendable realizar actividad fisica
diaria?
a) 20 minutos
b) 30 minutos
c) 45 minutos
d) 1 hora
e) Mas de 1 hora

e N e N Y
~— N N

6. Usted se considera una persona:

a) Delgada ()
b) Medianamente Delgada ()
c) Obesa ()

7. Quétipo de condicién fisica considera que tiene usted?

a) Alta ()
b) Buena ()
c) Regular ()
d) Mala ()
e) Pésima ()

8. Usted realiza actividad fisica diaria?

a) Si ()
b) No ()

Conteste a las siguientes preguntas con toda sinceridad.

9. Cuanto tiempo dedica a realizar actividad fisica?
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10.Qué tipo de actividad fisica realiza?

11.Porqué realiza actividad fisica?

12.Antes de realizar actividad fisica realiza un calentamiento
previo? Cuanto tiempo dedica?

13.Realiza estiramientos al finalizar la actividad fisica? Qué tipo
de estiramientos realiza?

14.En su Colegio realiza actividad fisica? Cuanto tiempo lo
dedica?

15.De manera breve y precisa de a conocer su punto de vista
sobre el realizar actividad fisica?

16.Le gustan las clases de Educacion Fisica? Participa
voluntariamente? Justifique su repuesta.
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17.El Docente de Educacion Fisica le explica la actividad a
realizar y su objetivo al ejecutarla? Justifique su respuesta.

18. Como le gustaria que fueran las clases de Educacion Fisica?
Teniendo en cuenta laimportancia de realizar actividad fisica.

Se agradece su colaboracién
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ANEXO 3

FICHA PERSONAL

2 UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
§ . ¥,  FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
L 4 CARRERA DE EDUCACION FiSICA

. FICHA PERSONAL
| DATOS PERSOMNALES

APELLIDOS:, NOMBRES:

LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: __ EDAD:

N2 DE CEDULA: TIPO DE SANGRE:

CURSO: PARALELO:

DOMICILIO:

TELEFONO:

NOMBRE DEL REPRESENTANTE:

dp,a“""-‘".’* UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

& %, FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
L 4 CARRERA DE EDUCACION FiSICA
. FICHA PERSONAL
| DATOS PERSOMNALES
APELLIDOS:, NOMBRES:
LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: __ EDAD:
N2 DE CEDULA: TIPO DE SANGRE:
CURSO: PARALELO:
DOMICILIO:
TELEFONO:
NOMBRE DEL REPRESENTANTE:

2 UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
§ . .,  FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
L 4 CARRERA DE EDUCACION FiSICA

. FICHA PERSONAL

DATOS PERSOMNALES

APELLIDOS:, NOMBRES:
LUGARY FECHADE NACIMIENTO: __ EDAD:
N® DE CEDULA: TIPO DE SANGRE:
CURSO: PARALELO:

DOMICILIO:
TELEFONO:

NOMBRE DEL REPRESENTANTE:
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ANEXO 4

FICHA TEST FiSICOS — 9NO “A”

NOVENQ “A”
N* [ NOMINA RES(S FUERZA VELOCIDAD | FLEXIBILIDAD
TENCIA
lestdel | Abdo | Flext | Salto | alto | Test |Test |Flexibil | Flexion
Kilomefr | minal | onde | horizo | vertical | de | de |[idad | anterio
0 gs | brazo | ntal 2m | 40m | profun |
g | pies da | vertical
horiz | juntos del
ontal tronco
1 | ALBUJA JORDIMIGUEL 14 £5 | 43 1 32 |1 70m | em | 380 (569 | 1%m | 45
7 | BENAVIDES JOSUETSRAEL 15 £09° | 53 | 48 |160m | 3em | 4735 (648 | 23em | 46
§ | CABRERAMCHAEL RAVIER 1) 808 | 27 1 23 ([12m ]| 2em | 425 | 6768 | 2oem | 43
& | CALDONNIXON STEVEN 14 JO° | 47 ) 22 | 63m | Zem | 4176790 | 25em | #
3 | CARCELENTRVIN SAID 13 | 20 16 [ 192m )| 25em | 380 |49 | em | 2
o |CARLOSAMAALEATERNANDOTS T 382" [ 37 | 18 [120m | f5em | 4762 [ 718 | 13cm | +
I | CHULDEOSCARJAVIER 13 $2° | 48 1 35 [ 153m ]| Hem | 405 (619 | 20em | +2
o | CUAMACASMATED JOELTS F4° 148 | 28 [ 150m | 20cm | 438 | 6732 | 26cm | -
J | CURSAPAZVERONICALUCELLYAS T 640" | 27 | 20 [095m | Hom | 487 | 840 | 2em | 5
10| DELGADURODRIGUANTONIO S 1 494" | 50 | 30 [145m | Mom | 4720 | 6°37 | 2oem |
11 | ECHEVERRIA ANTRONTJAVIER™E T 492" [ 47 | 20 [168m | J3em | 4716 [6'28 | 29em | +
12| FUEL STEVEN DAIEL 13 S0 A 28 [ 110m | 2em | 443 (677 | Hem | -2
T3 | GUAWAN KEVIN ARDERSOR 13 £43 0 50 | 29 | 160m | 28cm | 4718 (6732 | 2Tem | 4
14| HERRERANATEWDAVID T3 027 1 4] 4 |1 7m | 26cm | 426 [6°31 | 23cm | +1
13 | HUERAWENDY ELIZABETH 14 425 | 33 14T [ 100m | 23cm | 9728 | 8708 | Hem | +2
1o | IBUJES RONNY JOEL 14 3867 | 31 ) 30 [ 190m| 35cm | 423 | 6737 | 26cm | +2
17| LEGARDADARIO ANCRES 1] P43 1 4 (152m | 2em | 493 | 6°%5 | Uem | H
18 | NEJER ROSSYVANESSA 13 307 | 36 | 60 |1 23m| 2Tem | 447|790 3Tem | B
3 | PENA JOSELYNESTEFANTA T4 610" | 25 | 27 | AA0m | 22em | 528 | 771 Mem | #
0 | REASCOSOSCARSANTIRGO T 478" [ 41 | 31 [18m | Jem [ 390 (582 [ ZBem | 4
2T | RIOSTSRAEL FRANCISCO 14 £ 131 3 [ 130m | 23cm | 435 [ 6°52 | J0em | 42
20 | VILLAGERSON JOSAPRAT 14 £ 5|3 | 16m | 2Zem | 41364 | Bem | 12

148



ANEXO 5

FICHA TEST FiSICOS — 9NO “B”

NOVENO “B"

N® [ NOMINA RESIS FUERZA VELOCIDAD | FLEXIBILIDAD

TENCIA

Test | Abdom | Flexi | Salto | Salto | Test | Test | Flexibil | Flexion

del inales | onde | horizo | verfical [ de | de |[idad | anferio

Kilame brazo | ntal 20m | 40m | profun | r

fro 5 pies da verfical

horiz | juntos del
ontal fronco

T | ANDRADE LADY GABRIEA-T2 | 707 | 32 | 45 | 1,0/m| 30cm | 528 741 [ 17em |
7 | ANRANGORICRARDALERIS—14_| 511 | 44 | 24 | 182m| 4dem | 4713 6754 Toem | -12
¥ [WRAVGOBRTANALEXANOER | 305 | 50 | 40 | 153m| 32om | 38| 522 | Z2om |+
4 | ARTEAGA LADY ABIGAIL - 13 625 | 28 | 22 | 100m| 22cm | 4°97| 8"22| 21cm | -13
5 | CARVAJALNATHALY SILVANA-14 | 6730 | 35 | 20 |1,08m| 28cm [4790| 7760| 20cm | +5
6 | CHALAKARELISALEJANDRAYA | 67 | 27 | 33 | 126m| 1dcm | 516 | 7°71| 26cm | +8
T | CHAMORRO JEANFIERRE- 13 523 | 48 | 22 | 160m| 32cm | 4725 6768 | 22cm | +0
¢ | CORTEZFATIMAVICTORIA-14 M3 | 32 | 28 | 113m| 25cm | 4700 7735 [ 13cm | +3
9 | DIRZODALYS NAYELI-14 609 | 24 | 35 |132m| 15cm | 4787|853 | J1cm | +B
10| FARINANGO OSCARDANIEL-14 | 34§ | 50 | 13 |152m| 39cm | 3"85| 6"56| 20cm | O
11| GONZALON JEFFERSON -14 733 | 60 | 20 | 226m|42cm | 4°21]6™0| Tem | 18
12| HERRERIAAMY ANTONELLA-13 | 705 | 32 | 30 |095m| 27cm | 5722| 8™18|22tm | +4
13| JURADO DAVIDISRAEL-13 524 | 50 | 18 | 183m| 40cm | 3796 | 7M12| 26cm | +1
14| LOPEZJOSEGERMAN-14 522 | 50 | 10 | 160m| 27cm | 3794 | 7706 | 22cm | +4
15 | PAEZRONNY ALEXANDER- 13 54T | 38 | 5 | 154m| 24cm | 4703|7705 23cm | -3
16| PAREDES GEREMYDANIEL-14 | 5732 | 48 | 14 | 171m| 33cm | 4762 7™18| 10cm | 0
17| PEREZGENESIS YOMALY - 13 547 | 35 | 20 | 1.08m| 27cm | 4747 750 (17em | +3
18| PINEDALAURAESTEFANIA-14 | 537 | 36 | 30 | 126m| 32cm | 4793)9™6 | 28cm | +3
19| POZO BRYAN ARMANDO - 14 645 | 22 | 5 |120m| 25cm | 4772|756 10cm | 14
20| QUINTEROSKEVINMICHREL-13 | 745 | 41 | 12 [181m| 37cm [3790( 690 33cm | +7
21| REASCOSKEVINANDERSON-14 | 745 | 58 | 16 | 188m| 41cm | 3797 | 6703 27em | +2
27| SARANGOERICKLEONEL - 14 £24 | 40 | 15 | 145m| 27cm | 3762 | 6778 | 21cm | +5
21 | TERANANDY JAVIER-13 750 | 40 | 5 |129m| 30cm | 4781|8"35|20cm | -3
24 | URGILESDAVIDALEJANDRO-14 | 538 | &([ 5 [ 1.85m| 40cm | 4707 6"54| 9cm | -15
25 | VILLARREAL JOE ANTONY - 14 532 | 45 | 19 | 130m| 32cm | 4722|6794 | 20cm | -16
26 | ROSERO TAMARA ISABEL - 13 609 | 36 | 22 |106m| 20cm | 4762 | 7'56 | 32cm | +B
27| REASCOSERICK-15 611 | 40 | 38 | 1.53m| 30cm | 4°06| 6"50| 19cm | +3
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ANEXO 6

FICHA TEST FiSICOS — 9NO “C”

NOVENO “C"
N* | NOMINA RESIS FUERZA VELOCIDAD | FLEXIEBILIDAD
TENCIA
Testdel | Abdo | Fle | 5Salto | Salio | Testde | Test | Flexibili | Flexi
Kilometr | minal | xio | horizo | vertical| 20m | de | dad on
o 85 n | ntal 40m | profund | anter
de | pies a or
bra | juntos vertic
I05 aldel
hori tronc
Ion o
fal
1 | AGUASKERLY NAJELY 13 57" (30 |40 | 150m|32cm (456 | €6"38|29cm | +2
2 | CHISCUET JASSMINFERNANDA14 | 633" |22 |30 | 117m|12cm | 513 | 7°08(30cm |0
3 | CHUQUIZAN STEVENDAVID 13 530 (34 |31 |160m|23cm (459 |6"58|26cm |0
4 | CLERQUEJONATHANANDRES1S | 430 |32 |40 [ 210m|4dcm | 3"69 | 5"15|d6cm | +7
5 | DELACRUZJOSEPHGILMAR14 | 418" (43 |40 [234m|42cm [ 3781 | 5790|50cm | +11
6 | FARINANGOESTEBANARIEL1S | 637" 46 |26 | 175m|2%m |[4"44 | 6"82|40cm |+2
T | FRANCO AXEL FERNANDO 14 700" 130 |27 | 130m|12cm | 4787 | 7°01(36cm |0
§ | GONZALEZPRBLO SEBASTIANAZ | 637" |42 |40 | 168m|25cm (475 |6°51|41cm | +9
9 | GUERRAERICKALEXANDER15 | §'38" |40 |31 |190m/|40cm |4"25 | 6"69(29cm |0
10| GUEVARAOBLITASDAGNER1Z | 537" (39 (37 [160m|5cm [4"94 |5"09|3%m |+
11| HERMO S0 NAHOMY 14 100" (18 |40 | 120m| 24cm [ 544 | 7°07| 3%cm | +1
12| LARACRISTOPHERELIAN 13 521" |41 |40 | 160m|16cm | 4769 | 6"18(14em |0
13| LUNAERIKANATALIA 13 500" (33 |55 |120m|19cm (525 | 7'41|35cm | +3
14| MONTALVOTANIAELIZABETH13 | 4'57" (25 |36 [125m|23cm 484 | 6702 | 28cm | +3
15 | MORA ERANDON MARTIN 13 525" |46 |35 | 156m|13cm | 4753 | 6"13(30cm | +3
16 | MORALES LUIGI ESTEBAN 14 637" (35 |36 |156m|22cm | 5793 |6"98|21cm | -21
17 | MORAN DIANA CAROLINA 12 755" |26 |34 | 108m|6cm | 4725 |6"70(31cm |0
18 | MORILLO KAROLINAESTEFANIA1A | T'55" (38 | 37 | 1,13m|10cm [ 5709 | 7"80|33cm |-3
19| MORILLO FABRICIO 14 640" |46 |38 | 156m|15cm | 4759 | 672 (30cm |0
20 | NAVARRETE KERLY ANAHIS 13 745" |28 |45 | 12Tm|21cm | 15744 | 788 | 28cm | -3
21 | NUNEZ JUAN CARLOS 14 635" (30 |25 | 118m|12cm | 4787 | 591 27cm |-14
22 | PILATAXI MIRYAN VIVIANA 14 100" 135 |39 | 107m|10cm | 575 | 7"01(2Tcm | +1
23 | POZO SILVIAPAMELA 14 528" (25 |20 | 122m|20cm (4785 | 6"93|42cm | +5
24| POZO ANDERSONRAUL 12 527" |45 |27 | 150m | 16cm | 4749 | 6"25(20cm |7
25 | PUMAYANIRAESTEFANIA 14 100" |28 |55 | 110m|15cm | 5781 | 6"87(38cm | +3
26 | QUINALUIZAERICKFATRICIO13 | 4'28" |45 |39 [200m|30cm | 4706 | 6"09|30cm |+2
27| SUAREZERYANJOSEPH13 639" |35 |40 | 145m|25cm | 419 | 7°01(40cm |-8
28 | MORILLO FRANCIS DANIEL 14 532" (32 |23 |[143m|17cm [ 444 | 6"50| 22cm |6

150



ANEXO 7

FICHA TEST FiSICOS — 9NO “D”

NOVENO “D"
N' | NOMINA REAS FUERZA VELOCIDAD | FLEXIBILIDAD
TENCI
A
lest | Abdom | Flexion | Safto | Salto | Test | Testde | Flexibil | Flex
del inales | de horizo | vertical | de | 4m |idad | on
Kilome brazos | ntal 20m profun | anteri
fro horizo | pies da or
ntal | juntos vertic
al del
tronc
0
T | ACOSTARONNYFABRICIOTS [ 495" | 45 | 47 [1%8m|222m|4°00] 7°00 | 67cm | +19
2 | CAMFUESESCARLEVRRISTELY [ 540" | 29 | 28 [1.20m | 200m| 475 ] 8°03 | 3em | +7
5 |CEVALOSSARASULANGETR [ 643" | 26 | 12 [1.09m | 223m| 503 | 10°05 | Z9em | +3
1| CHAWORRO JEAR FIERRE 14 333 3 | 16 | 16dm|265m| 39| 7M1 | Mem | +6
o |CHAVEZRERLYALERANDRATS | 930" | 40 | 39 [147m | 224m| 45| 706 | d5em | O
o | CHIROMARIA JORANNA TS 6421 39 | R |13m | 22m | ¥30| 706 | Mem | H
T | ERAZO ARARA TIIRAELATA 643" | 26 | 2 |13m|2%m| 42| 718 | Hem| 3
o | AERNIOS0 LUISALFREDO 14 F00° | 43 | 32 (226m|270m| 279 | 4'Y1 | 47em | -2
T | RERNANDEZDANNVGUSTAVO T T 57" [ 43 | 33 [183m[257m| 383 | 6'03 | 38em | 48
10 RERNANDEZ MARIANA 14 33839 N | 150m | 230m | 400 710 | Hem | 12
fT'| [INCEGERWAN DARIO 12 318 | A | 33 | 186m | 243m| 300 | 591 | dBem | +
1| NAZATELIZBETHESTEFANATS [ 509" [ 32 | 3 [195m [202m| 3780 | 7'84 | Z3cm | 46
T3 QUINTEROSSOFRMSAELLTS [ 635" [ 26 | 15 [196m [ 210m | 5718 | 800 | 23cm | 6
1 | RODRIGUEZRENRY PAUL 14 £ 45 | 40 (200m | 251Tm| 297 | 515 | J6em | 45
15| TATESWILLIAMALEXIS 14 F57 | 50 | 39 (145m | 210m| 4730 | 780 | 268cm | 12
6| TRNGAESTEFARYOANELATS [ 5407 [ 28 | 20 [11Im [ 1%m| 3% | 8°09 | 3oem | +4
17| CRUGAKEVIN TS 12 3B | 26 | 186m | 24dm| 240 | 487 | Hem | +9
T8 | ESPINOZA JORANES T3 436" | 43 | 36 [104m | 226m| 348 | 6°00 | 25cm | 4
13 | FINEDA KEVIN 14 307 46 | 3 | 17m | 22m| 402 | 6'62 | Hem | #11
20 | FADILLALENIN14 3| 36 | 18 (190m | 251m| 363 | 600 | 22em | 48
21 | CHIZAALEJANDRA 1S 648" | 24 | 2 |120m|216m| 506 | 8°36 | 16cm | +6
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ANEXO 8

FICHA TEST FiISICOS — 10MO “A”

DECIMO “A”
N T NOMINA RESTS FUERZA VELOCIDAD | FLEXIEILIDAD
TENCIA

Testdel | Abdom | Flexion | Saltc | Salto | Test | lest |Flexibil | Flexion

Kilometr | inales | de horizo | vertical | de | de |idad | anterio
0 brazos | ntal A0m | 40m | profun | T

horizo | pies da vertical

ntal | juntos del

fronco
T | ALFAROBRYANANDRES TS | 574" o113 [ 20m [3%m | 428 | 6'42 | 18em | -3
. T:Emm 205" B A [ 20m [ em | 52| 709 | 36em | 11
5 | CARTAJENAOSCARDAMEAN T | 354" 00| 2 [146m [Hem | 530 | 741 | 30em | +6
4 Erﬂmm iYL 2 | 28 [12im|20em | 5738 | 760 | 20cm | +7
5 | CORTEZRICRY JONATRANTE 1 437" B 28 [13m|30em | 419 6'3 | 2em |+
6 | CURSQUEEMERSON AR 141 3587 M| 36 | 136m | 35cm | 419 [ 6°30 | 4Bem | +11
7| DIRZEDTSON BLADTHIR 15 246" B8 [18m|3bem | 410 | 6'22 | 36em | b
§ | ESPINOZAWENDY WSHELL TS 1 67" ¥ | 3 [130m|0em |42 |64 | 4em | +10
7| GUERRERO ERICRAMELSATE 167" A4 | 30 [097m | 14em | 457 | 6765 | 22em | +1
10| JUMAOSCAR JAVIER 14 441 1 2 | 156m | 3em | 547 | T'64 | J3em |49
ff | MARTINEZ ALEXANDER 15 42" 28 | 16 | 159m|25cm | 47716790 | 36em | +1
17 | MENA YOLANDAGRACIELATE 1 04" 16 | 30 |149m|29%m |53°96 | 7'% | 10cm |0
13 | MONCADA KEVINROBINSON 14 1 603" 301 19 | 160m |26em | 510 [ 725 | 20em |6
& | MORILLO ANDREARETERINE TS | 536" 41 30 | 103m|18cm | 6700 | 832 [ 1Bem |7
5 | WORA JULRRACECIBEL T 177" 23 | W | 138m|23cm |32 | 774 | 20em |42
fo iﬁgﬂm‘mmws 459" 23| 30 | 140m|20cm |56 | 766 | 30cm | +11
T PANTOIRREVISTEVENTS (4747 | 33 | 13 | 1.62m|30cm (426 | 643 | Toem |4
T8 | PIZEN ANTORY JOEL T4 54T | 3 | 12 |1.00m |3ocm | 489 | 704 [hem |2
0| PRADAVWVIRRAWRYERLIE 557 | 30 | 27 | 149m | Zoem | 531 | 769 | 3em |4
20 | RAWOS ANDREAWARTSOLTE 1 (g 2 3 | 145m | 23em | 513|758 [ 33em |5
27| SANCHEZDORIS SAVANATE T 579" 3136 | 1.09m (19%m | 553 [ 781 | 27em |-
22 | VALLEJOSJEINER BAYARDO 14 | 57¢" 2 | 3 [ 161m|23em |43 | 6769 | 43cm | +2
& I:CELGWTHERWEAWHV 619" B | B [147m|26em | 478 | 705 | 27em | +2
7% | CHANCOSARATHY S [ 2% | 19 | 105m | 17cm | 487712 | Zoem | 13
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ANEXO 9

FICHA TEST FISICOS —10MO “B”

DECIMO “B"

N° [ NOMINA RESlS FUERZA VELOCIDAD | FLEXIEILIDAD

TENCI

A

Test | Abdo | Flexion | Salto | Safto | Test | lest | Flexibil | Flexion

el minal | de horizo | vertical | de | de |idad | anterio

Kilome | es | brazos | nfal 20m | 40m | profun |1

tro horizo | pies da vertical

ntal | juntos del
tranco

1 [ AGUILARDIEGUTSRAEL 15 362° | 80 | 35 [188m | Joem | 4728 | 6'42 | Jhcm | 412
7 | BENAVIDESWILSONANDRESTS [ 368" | 50 | 28 [190m | 3cm [ £38 [ 653 | 3lem | -28
4 | CARRERA KEVIN FABRICIO 15 89" | 45 | 32 [178m | 47cm | 425 | 6°40 | J6cm | +2
4| ESPINOZA DERNIS STEVEN 15 903" | 27 | 20 |205m | 47cm | 362 [ 555 | 1Bem | H
b | JUONGRYANFRANCISCO 14 £5° 0 5 | 21 | 147m | 33em | 428 6°43 | Bem | 9
o | LUNAJHOMARALEAI> 14 800 30 | 27 | 152m | 13em | 49| 708 | 2em | 46
T | WATLAWACRISTANANDRESTS [ 15" | 32 [ 35 [150m | Joem [ £56 [671] 2lem | 2
o | MNDANCOLASALERANDERTS | 405" | 34 | 32 [1.90m | 2Mcm | 4709 [ 6™15 | 34cm | -18
9 | MANOSALVAS JENNIFER 15 45" | 36 | 42 |150m | 33cm | 9°09| 762 | 19cm | 43
10| MURALESJOSERUDOLFO 15 3897 1 46 | 30 [19%m | 27cm | 34132 | dem | 4]
11| MOREIRAMILENAELIZABETR S T732" 1 27 | 37 [1Mm | 33cm [ 5°00 [ 798 | 3dcm | +6
17| WOROCHO JORANNAMSHELLTE 5797 [ 32 | 35 [128m | 2lem [ 79 [8°07 | 28em | 4
13| POZ0 JOSELYNMARCELA T4 D8 2T | 29 [1.05m | em | 6703 [ 8°48 | 3em | H4
18| FUPIALES DEISY 15 645" | M | 27 [097m | 15em | 547 [ 8°00 | 1hem | -3
15 | PUSDA MARLON VLADIMIR 14 J° 1 46 | 35 [19%m | 47em | 394 {564 | Bdem | 47
16 | SANCHEZ DIANA CAROLINA 14 8 130 | 28 [140m | 20cm | 48175 [ 1Tem | -2
7| SANDOVAL SECENEWRYONTTE [ 632" [ 26 | 25 [195m | Them [ 500 [ 746 | 22em | 19
16 | TAMALESTEFANIALIZBETHA 1 434" [ 39 [ 37 |102m | 19%m [5"22 [ 7" | dhem | A
19| TAPIA STEVEEN TEVY 14 IT0° 1 49 | 40 [1.78m | Jem [ 4721603 | 20em | 4
20| TORRESJEFFERSONANDRESTS | 4187 [ 25 | 26 |14Bm | Mem | £12[6°28 [ 30em | 3
21| ZURITADIANA ALEXANDRA 15 964" | 35 | 3T [136m | 26cm [ 4797 [ 702 | 1Bem | +7
27 | CARCELEN ANDERSON 14 3867 | 47 | 40 [200m | Iem | 4718 | 6730 | 48cm | -2
23 | ARELCCANO WISAELL 75 0 2| 23 [13m | 2em | 5731|7782 | 26cm | +2
24| ROSERD JOSHELYN T4 084" | M | 37 [098m | dem | 5738 | 788 | 22cm | +2
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ANEXO 10

FICHA TEST FiSICOS — 10MO “C”

DECIMO “C"

[ W[ HOMINA RESIS FUERZA VELOCIDAD | FLEXIBILIDAD

TENCI

A

Test | Abdo | Flex: | Salto | Salto Test | Test | Flexibil | Flexion

del minal | onde | horizo | vertical |de |[de |idad | anterio

Kilome | es | brazo | ntal 20m |40m | profun |r

tro 8 pies da vertical

horiz | juntos del
ontal tronco

T | ANDRADEPAMELAVALERIA 15 13| 25 | 25 | 160m| 2dcm 4766 | 6772 | 2dem | -6
Z | CAWPOVERDEESTEBANDAVID ™ 1 358" [ 40 | 20 [ 225m | 4lcm | 366 | 5796 | 25cm | +
4 | LARRERAGALUFATRILIO 14 45" 1 3 | 38 [ 180m| 26cm | 487 | 6763 | 20em | +3
T | CARVAJRLVICENTEFERNANDO T [ 41527 [ 25 | 14 [170m| 28cm [ 421657 | 20em | -4
5| CEVALLOSRADIAFADLETH T4 §32° | 20 [ 20 (12m| 3cm [4°60 | 7°90 | 34em | 47
6 | CHIRIBOGAWESTNWARCELOTS | 3587 [ 52 | 36 [ 219m| 35em | 366 [ 604 | 22em | +9
T | DELSOLENATASHATRINA 14 662" | 8 [ 17T [133m]| Ycm [4°63| 759 12em | +2
§ | ERAZODATRAESTEFANIA 14 728" | 3 | 32 (162m| 29%cm [ 442|696 | 2em | 4
9| ESPIN HELEN RATHERINE 14 657" | 33 | 27 [136m| 19%cm [ 463|790 | 20em | -2
10| FLORESARON SEBASTIAN 14 349" | 48 | 30 (187m| 26cm | 346|557 | 20em | -2
17| GARCIAMARLON ANDRES 14 45" | 45 | 3B [ 21m| 35em | 391|972 | 43em | +1
17| HERNADEZ JOSE ANDRES 14 435" | 40 | 12 | 164m| 29cm | 478 [ 6781 | 36cm | 0
T3 | META KEVIN 14 408" | 50 | 25 | 220m| 37cm | 383 [ 6706 | 37cm | +16
17| MINABRANDORALEXARDERTS [ 4417 [ 33 [ 10 [16m| 28em | 457|622 | 22em | W
15| OEANDO DARWINPATRICIO 14 400" | 37 | 4 [ 150m| 33em | 412 | 6785 | 24em | 45
T6 | OJEDA ADRIANA LIZEETHY 15 652" | 30 | 29 [128m| 2dcm [ 4°62| 719 23em | 47
17| PERAFIELBYRONROLARDO TS 1 440" [ 34 | 16 [199m| 32em [408 {616 Tiem |
T8 | QUINBIA JESSICAESTEFANR TS [ 526" [ 24 [ 26 [ 1.73m| 30cm | 4716 [6°62 | 43cm | +12
19| SALASDIANA CAROLINA 14 590" | 25 | 17 [160m| 26cm [ 4°00| 673 | 30em | +5
20| SALAZARDEYLYEAVAND 15 437 45 | 30 | 208m| 2em | 371|712 Hem | B
2T | SALAZAR JHELTXA DENTSSE 14 613" | 40 | 30 (162m| 21cm | 4°05 | 6°40 | 23cm | -12
27 | SANCHEZDIEGO MATED 14 433" 1 42 | 21 [ 15im| 2em | 369 | 6728 | %cm | -3
£3 | TURRESDAVIDISRAEL 15 440" ) 39 | 15 | 22m| 36em | 377|641 | Jhem | 4
24| TRUJTLLO VALERTA JAZWIN 14 620" | 30 | 42 | 144m| 2%m [4°05 | 7°06 | 33cm | +13
23 | YEPEZL MAIDELIGABRIELA 14 G4r | 23 [ 10 (150m| 21cm [ 4°90 | 8°50 | 36cm | +B
25 | TRUJLLOMARCELA 14 130 | 4 | 15 [ 145m | 23cm [ 5°03 | 7°91 | 32cm | +B
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ANEXO 11

FICHA TEST FiSICOS — 10MO “D”

DECIMO “D"

N' [ NOMINA RESIS FUERZA VELOCIDAD | FLEXEILIDAD

TENCI

A

Test | Abdom| Flexion | alto | salfto | Test | Test | Flexibil | Flexion

del inales | de horizo | vertical [ de |de |idad | anterio

Kilome brazos | ntal 20m | 4m | profun | T

tro horizo | pies da vertical

nal | juntos del
tronco

T | ALFERESANDERSONONARTA 1 378" [ 40 | 23 |200m | 3%cm | 3816703 | 17em | -19
7 | ALVEAR JOEL SEBASTIAN TS £367 | 43 | 32 | 160m| 28cm |44 | 659 | 16em | -12
3 | BENALCAZAROSCAR 15 0 4 M |1 7m | Jem | 4739 | 6786 | 30cm | +10
4 | CASTLLOGENESISMISRELL A 1 697" | 17 | 36 [1.33m | 29em [ 5°43 [ 859 | 18em | 3
3 | LHAMORROHOLGER 14 )40 2 | 190m | Jem | 472 | 558 | Mem | H
o |CAASKQUZAKEVINBLADIMRYE 1 437 1 39 | 27 | 205m | 3oem [ 428 | 6732 | Z6em | 45
[ | CAICAIZA SHARONCAROLINAT | 537" 1 25 1 66 | 116m | T5cm | 3760 | 8°% | 28cm | -1
o |CLERQUECARLOSXAVIER™A | TM" [ 45 [ 25 | 180m | 37cm [ 420 | 6706 | 22em | AT
7| COUCARUAZORRRLATATRRATAT 8457 | 41 | 70 [13m | 20cm [ ¥ [ 73] 3iem |+
107 DELGADO ALEXISISRAEL 571 33 | 20 | 150m | 32cm [4°62 | 708 | Jcm | 42
11 DELGADODIANALULIA 14 616" | 24 | 63 |150m | 2fcm | 528 | 6°97 | 22cm | #
17| DIRZDEVSITRERE 15 18 3B | M | 100m | 2em | YD | T4 | Bem | H
13| FLORESJOAO SEBASTIANTE V350" [ 41 | 26 | 201m | F5em [ 4716|691 | 22em | 0
T4 GREFAGARYJASHERNY 4 ") O58 | 33 | 1%9m | Mem | 418 | 548 | Mem | +h
12 | GUELJURNDAVID 15 0 40 | 3 [ 200m | J3em [4°00 | 530 | Hem | 43
T | HERNANDEZALSONCIZBETR T T 630" | 20 | 56 | 130m | 2dem | F90[ 919 22em | +3
17| LEMAERICK MARIO 13 37| 46 | 13 [ 198m | 2Mem [ 4778 | 725 | 26em | 42
¥ | MERDEZ DENNTS MIGUEL 5 890 3% | 23 | 17m| 32em | 428 |64 | 23em | 17
13| ORTEGAEDISONTSRAEL 14 £ 43 | 25 [ 15m | Zem [ 44702 2em | 0
20| PUERTE SHIRCEVVERONICATE T 707 | 39 | 65 |11Im | Wdem [ 57179 | 3fem | 0
I SURREZCRISTRNRERNARTE T 547 | 3% | 38 [170m | 3em [ 438 [ 669 | Yem | +7
21 | TERAN JAIVE SEBASTIAN T4 7] 43 | B [ 15Im | Jem [ 43|63 | Uem | D

155



ANEXO 12

BAREMOS TEST DEL KILOMETRO

10 3’18” | 3’26” | 3’10” | 3’10” | 3’05 | 3’48" | 258" | 336"
9.5 323" | 3’37 | 3’19” | 3’23"” | 3’18 | 3’'57” | 306" | 3’'44”
9 3’36 | 3'49” | 3’27 | 3’35 | 326" | 4°05” | 3’10” | 3’51”
8.5 3’45” | 4’00” | 336" | 3'48"" | 3’35 | 4’14” | 314" | 3'59”
8 3’54 | 4’12” | 3’44 | 4°01” | 343" | 4°22"" | 320" | 4°07"
7.5 4’03” | 4’23”” | 3’53” | 4’13”” | 3’51” | 4’31” | 327" | 4’15”
7 4’12” | 4’35” | 4’01” | 4’28"" | 3’59” | 4’39” | 3’34 | 4'23”
6.5 421" | 4’46"” | 4’10” | 4’38 | 4’08 | 4’48" | 3’42” | 4’31”
6 4’30” | 4’58” | 4’18” | 4’51” | 4’16 | 4'57” | 3’51” | 4'39”
5.5 4’39” | 5’09 | 4’27 | 5'04” | 4’24’ | 5'05” | 4’00” | 4’47"
5 4’41” | 5’21 | 4’35” | 5’16"” | 4’32” | 5'14” | 4’10” | 4’55”
4.5 5'08” | 5’41” | 4’58 | 5’34"” | 4’54”" | 5’31” | 4’32 | 5’11”
4q 5'29” | 6’01” | 521" | 5’52” | 515" | 5’48"’ | 4’54" | 5’'27"
3.5 5'49” | 6’21” | 5’43” | 6’09” | 5’37 | 6’05”’ | 5’10 | 5’43"”
3 6’'09” | 6’40"” | 6’06’ | 6’27"’ | 5’58 | 6’23’ | 532" | 5’59”
2.5 6’'29” | 7700” | 6'29” | 6’44” | 6’19 | 6’40” | 552" | 6’15”
2 6’49” | 7'20” | 682" | 7°02”" | 6’41” | 6'57” | 6’14"" | 6’33”
1.5 7'10"” | 7°40” | 7’14 | 7°20” | 7’02 | 7’14” | 6’36"" | 6’47"
1 7'20” | 8'00” | 7’37 | 7’37 | 7'24” | 732" | 6’58"" | 7°03”
0.5 7’50 | 8’20 | 7’49” | 7'55” | 7’45" | 7’49 | 7°20”" | 7°19”
0 8'02" | 8’47 | 800" | 835" | 7’58 | 827" | 7'31” | 802"
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ANEXO 13

BAREMOS TEST DE ABDOMINALES
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ANEXO 14

BAREMOS TEST DE FLEXIONES DE BRAZOS
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ANEXO 15

BAREMOS TEST SALTO HORIZONTAL

b € 3| € 0| € 3| € 0| € 3| € 0|l € 3| € o
10 2,00 | 1,85 | 2,35 | 1,96 | 2,35 | 2,14 | 2,61 | 2,20
9.5 192 | 1,74 | 2,10 | 1,83 | 2,23 | 1,90 | 2,41 | 2,01
9 185 | 1,70 | 2,00 | 1,75 | 2,16 | 1,85 | 2,30 | 1,90
8.5 1,80 | 1,65 | 1,95 | 1,70 | 2,10 | 1,78 | 2,22 | 1,82
8 1,77 | 1,63 | 1,88 | 1,69 | 205 | 1,71 | 2,19 | 1,82
7.5 1,73 | 1,60 | 1,85 | 1,65 | 2,00 | 1,66 | 2,15 | 1,80
7 1,70 | 1,58 | 1,80 | 1,60 | 1,94 | 1,65 | 2,13 | 1,74
6.5 168 | 1,55 | 1,79 | 1,60 | 1,90 | 1,62 | 2,10 | 1,72
6 164 | 1,52 | 1,75 | 1,58 | 1,89 | 1,60 | 2,07 | 1,70
5.5 162 | 1,50 | 1,72 | 1,54 | 1,85 | 1,58 | 2,04 | 1,70
5 160 | 1,50 | 1,70 | 1,50 | 1,82 | 1,54 | 2,01 | 1,69
4.5 158 | 1,48 | 166 | 1,48 | 1,80 | 1,51 | 1,99 | 1,65
4 1,55 | 1,42 | 1,66 | 1,45 | 1,78 | 1,48 | 1,97 | 1,63
3.5 152 | 1,40 | 1,62 | 1,42 | 1,75 | 1,46 | 1,93 | 1,60
3 151 | 1,37 | 1,60 | 1,41 | 1,70 | 1,43 | 1,88 | 1,60
2.5 149 | 1,33 | 1,58 | 1,40 | 1,66 | 1,40 | 1,84 | 1,55
2 145 | 1,30 | 1,54 | 1,35 | 1,63 | 1,38 | 1,80 | 1,51
1.5 141 | 1,28 | 1,50 | 1,30 | 1,59 | 1,35 | 1,77 | 1,49
1 135 | 1,22 | 1,45 | 1,28 | 1,50 | 1,28 | 1,73 | 1,43
0.5 1,28 | 1,18 | 1,40 | 1,20 | 1,40 | 1,21 | 1,65 | 1,32
0 1,15 | 1,09 | 1,32 | 1,12 | 1,37 | 1,18 | 1,49 | 1,24
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ANEXO 16

BAREMOS TEST SALTO VERTICAL
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BAREMOS TEST DE 20 METROS

ANEXO 17

8 R P
S m3 mS5 |23 |25 £3 2%
g T& TE| S8 <E L8 ~E
£ N = Now | S | Tu| 2SS -
10 3”60 | 3”63 3”27 | 3”43 | 3”707 | 3”28
9.5 3”64 | 3”71 3”731 | 3’51 | 3”11 | 3”36
9 3”68 | 3”80 3”35 | 3760 | 3”715 | 3’45
8.5 3”72 | 3”89 3”41 | 3”769 | 3”720 | 3"'54
8 3”79 | 3798 3”46 | 3’78 | 3”726 | 3’63
7.5 3”789 | 4”06 3”756 | 3’86 | 3736 | 3’71
7 3”799 | 4’15 3”66 | 3”795 | 3”746 | 3’80
6.5 4”08 | 4”23 3”76 | 4”03 | 3’56 | 3’88
6 4718 | 4”32 3”85 | 4”12 | 3”65 | 3"'97
5.5 4728 | 4”41 3795 | 4”21 | 3”75 | 4”06
5 4”38 | 4”50 4”05 | 4”30 | 3’85 | 4”15
4.5 4”48 | 4”58 4”15 | 4”38 | 3”95 | 4’23
4 4”57 | 4”67 4724 | 4”747 | 4704 | 4”32
3.5 4”67 | 4”75 4734 | 4”55 | 4”14 | 4”40
3 4”76 | 4”84 4”43 | 4”764 | 423 | 4”749
2.5 4”86 | 4792 4”53 | 4”72 | 4”33 | 4’57
2 4796 | 5”701 4”63 | 4781 | 4743 | 4”66
1.5 5”706 | 5”10 4”73 | 4790 | 4”53 | 4”75
1 5”715 | 5”19 4782 | 4799 | 4762 | 4’84
0.5 5725 | 5”28 4792 | 5”708 | 4772 | 4”793
0 5”35 | 5”37 5”702 | 5”17 | 4”782 | 5702
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ANEXO 18

BAREMOS TEST DE 40 METROS LANZADQOS

2 C | € 0| € Q| € a| € 3| a|€ D€
2 EIRRIEF IR 1Y IS IR S
10 4”9 5”6 4”9 5”5 4"6 5”4 4”5 5”3
9.5 571 5”7 5”0 5”6 4”8 5”6 4”6 5”4
9 52 5”79 5”1 5”7 4”9 5”7 4"7 5”5
8.5 574 6”0 5”3 5”9 5”0 5”8 4”9 5”6
8 5”6 6”1 5”4 6”0 5”1 5”9 5”0 5”7
7.5 5”8 6”3 5”6 6”1 5”3 6”0 52 5”8
7 5”79 6”4 5”7 6”2 5”4 6”1 5”3 5”9
6.5 6”0 6”5 5”8 6”3 5”5 6”2 5”4 6”0
6 6”1 6”6 5”79 6”4 5”7 6”3 5”5 6”1
5.5 6”2 6”7 6”0 6’5 5”8 6”4 5”6 62
5 6”3 6”8 6”1 6”6 5”79 6’5 5”7 6”3
4.5 6”5 6”9 6”3 6”8 6”0 6”6 5”8 6”4
4 6”6 7”0 6”4 6’9 6”1 6”7 5”9 6”5
3.5 6”7 71 6”5 7”0 6”2 6’9 6”0 6”7
3 6”8 72 6”6 71 6”3 7”0 6”2 6”9
2.5 770 7’3 6”9 72 6”5 71 6”4 70
2 71 7”4 70 7’3 6"'6 772 6”5 771
1.5 72 76 71 7’5 6"'8 7”4 6"'7 7”3
1 74 7’9 72 76 6"'9 7’5 6”8 774
0.5 7”5 8”0 74 7’9 71 7’8 70 7’6
0 7’8 8"'5 76 8”6 74 82 71 8”1

162



ANEXO 19

BAREMOS TEST FLEXIBILIDAD PROFUNDA
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ANEXO 20

BAREMOS TEST DE FLEXION ANTERIOR VERTICAL DEL TRONCO
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ANEXO 21

BAREMOS CONDICION FISICA

IvH3IN3O 3rvINNd | 3LNIT13DXT VYN3INg VNVIAIN vIivd
OJONOYL
130 TYIIL¥3IA
YOIY3LNY NOIX314 | 3LNITIOX3 VN3INndgd VNVIA3IN vIivd
VaNN40¥d
avaingixatd J1N3130X3 VYN3INgd VNVIAIN vivd
INOY 3Q 1S31 J1N3T730X3 VYN3INg VNVIAIN vIivd
INOZ 3Q 1531 J1N3T3I0OX3 VYN3INg VNVIAIN vivd
TVIILY3A OL1VS J1N3T730X3 VN3INngd VNVIAIN vIivd
SOINNT
$31d TVLONVZIYOH
ol11vs J1N3730X3 VN3INgd VNVIAIN vIivd
TVINOZIGOH
sozvus
3d NOIX3 14 J1IN3730X3 VN3INngd VNVIA3N vIivd
SIIVNIWOQgV J1N3730X3 VN3INgd VNVIAIN vIivd
OYLINOTN
134 1s3L J1N3130X3 VYN3INg VNVIAIWN vIivd
sojenIau| S o | | |® |2 e |© | = = O =

165



ANEXO 22

RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS — 13 ANOS MASCULINO

13 AROS
MASCULINO
RESISTENCIA FUERZA VELOCIDAD |  FLEXISILIDAD
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ANEXO 23

RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS — 13 ANOS FEMENINO

13 AROS - FEMENINO
RESISTENCIA FUERZA VELOCIDAD|  FLEXIBILIDAD
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ANEXO 24

RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS — 14 ANOS MASCULINO
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ANEXO 25

RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS — 14 ANOS FEMENINO

14 AROS - FEMENING
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ANEXO 26

RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS — 15 ANOS MASCULINO

15 AROS - MASCULING
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ANEXO 27

RESULTADOS DE LOS TEST FiSICOS — 15 ANOS FEMENINO
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ANEXO 28

FOTOS APLICACION ENCUESTA
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ANEXO 29

FOTOS APLICACION TEST FiSICOS
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ANEXO 30

MATRIZ DE COHERENCIA

Formulacion del problema

Objetivo general

¢Cudl es la condicion fisica y las
actividades deportivas que realizan
los estudiantes de los Novenos y
Décimos afios de Educacién General
Béasica del
“UTN” de la ciudad de Ibarra?

Colegio Universitario

Determinar la condicion fisica y las
de
los Novenos vy
de

del
Universitario “UTN” de la ciudad
de Ibarra del 2014.

actividades deportivas los

estudiantes de

Décimos arfos Educacion

General Basica Colegio

Subproblemas o preguntas de
investigacion

Objetivos especificos

1. ¢(Cuales son las tablas de
baremos y cbmo interpretar
los test

los resultados de

fisicos?

2. ¢Cuales son los resultados de
los test fisicos de resistencia,
fuerza,
flexibilidad?

velocidad y

3. ¢Cual es la propuesta para
mantener la Condicion Fisica
en estudiantes de novenos y
décimos afios de Educacion

General Basica?

-Buscar tablas de baremos e
interpretar los resultados de los
test fisicos a fin de determinar la
condicion fisica en los estudiantes
de Novenos y Décimos afios de
Educaciéon General Basica del
Colegio Universitario “UTN”.

-Aplicar los baremos
correspondientes a la edad y a los
test fisicos de resistencia, fuerza,

velocidad y flexibilidad.

-Elaborar una propuesta
alternativa para mantener la
Condicién Fisica de los
estudiantes de  Novenos vy
Décimos afios de Educacion
General Basica del Colegio

Universitario “UTN”.
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ANEXO 31

APROBACION DEL TEMA DE TRABAJO DE GRADO

Za

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
Y H. CONSEJO DIRECTIVO

-Q""h-\"! =

Oficio 2646 UTN-FECYT-HCD
24 de= aori] dei 2014

Magister
Jesus Ledn
COORDINADOR DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

Sedicr Coordinador:

£l H. Consgzo Directivo de la Facultad de Sducacidn, Clencia y Tecnologia en sexidn Ordinaria =3
de abril ded 204, se resolvid sprobar o Pan de Trabajo de Grado tema “ESTUDIO DE LA
CONDICION FISICA Y LA ACTIVIDAD DEPORTIVA EN LOS ESTUDIANTES
DE INOS Y 1OMOS ANOS DE EDUCACION GENERAL BASICA DEL COLEGIO
UNIVERSITARIO “UTN" DE LA CIUDAD DE IBARRA", pertencciente al seflar
Rojas Egas Wiiliam Ivan, estudiante de (3 Especialidad de 1 a en Educacidn Fisica
¥ Gesignar somo Directar del alan de trbupo de Grado al MsC, Yépexz Fadian.

ECNICA AL SERVI DEL PUEBLO

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
» JFacultad de Educacion
cpez/ Clancia y Tecnelogia

ECRETARIO ABOGADO

Mscr-Luis CEG aramillo Ibarrs - Ecuagor

SECRETARIO ADO

Copin: MsC. Y épez Fabuin DIRECTOR DEL PLAN DE TRABAJO DE GRADO
. : COORDINACION DE INESTIGACION
5t Rojas Egas William Tvan. INTERESADO

s V
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ANEXO 32

SOLICITUD DE APLICACION DE ENCUESTAS

UNIVERSIDAD TECNICA DEL MORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLGGIA

DECAMATO

Qficio 1204-D
14 de mayo de 2014

Licenciado
Pablo Ayala
RECTOR COLEGIO UNIVERSITARIO "UTN"

Sefor Rectar

A nombre de ja Facuitad de Educacion, Ciancia y Tecnolegia raciba un cordial y atento
caludo a la vez gque auguro el mejor de los éxttos en las actividades que viens

desempeitando,

Coma as da su conocimiento la Facultad cuenta con la Carrera de Educacion Fisica y
para poder cuiminar con el Trabaj de Grado tilulado: “ESTUDIO DE LA CONDICION
FISICA Y LA ACTIVIDAD DEPORTIVA EN LGOS ESTUDIANTES DE NOVENGS Y
DECIMOS ANCS DE EDUCACION GENERAL BASICA DEL COLEGIO
UNIVERSITARIO "UTN" DE LA CIUDAD DE |IBARRA", se requiers la aplicacion de
encuestas, Razdn por ia que solicito comedidamente brinde las facilidades necesanas

al sefior Wilkam Ivan Rojas Egas. estudiante de la Carrera en mencidn,

Atentaments, 1
CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO =
2 o> 2
- S ird \b U"( -
Magistar Raimundo Lapez Ayala W FBewa i ‘“{',//
DECANO ‘ PRI L OIS L bt A
Cioncin 9 QA
P = C & .-‘.. :. .'2 - |

Mariia B
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ANEXO 33

CERTIFICADO DE APLICACION DE ENCUESTAS

COLEGIO UNNERSTITARIO “UTH"

Aucts a la Pacwitad de Educaciie, (icncia 4 Tecnologia
Thama — Ecxadon

Darra. 16 de Mave del 2014

CERTIFICADO

Certificy que ei Sefior WILLIAM VAN ROJAS EGAS, con mumero de cedala
100353333-2, realizd encuestas como parte del desarrollo de su Tesis, accrdn (ue se llev &
cabo en coordinneién con ¢! Colegio Untversitario LITN, ef dia miércoles 14 de Mayo del
presente afio, Los curses que participaron en Ly encuesta fueron los puralelos YA, “B7, *C”
v D" de tos novenos v décimos aftos de educacién general bisica,

Particular que informo para los fines fegales petinentes.

Alentamoniz

KSPECTOR GENERAL

le Luis Ulpuano de o Tome y Arsenie Tomes Telafux (92— 34o - 004
colegie utnhoanail com
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ANEXO 34

SOLICITUD DE SOCIALIZACION DE LA PROPUESTA

e

| i

\
R /

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
DECANATO

Oficio 081-D
15 de septiembre de 2014

Licenciado
Pebis Avsla
RECTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA UTN

Sefior Rector;
A nombre de la Facultad de Educacisn. Ciencia v Teenolngle, raciha un sordial 5

wean y
nmwmo,ahvaqucbaugumdmo}udobséxnocmlahmdmuquevim
desempefiando.

UmmEdWFm,mqwmhpm a8l de
grado: *ESTUDIO NE LA CONDICION FISIGA Y [ A ACTIVIDAD DEPORTIVA EN | OS
ESTUDIANTES DE NOVENOS Y DECIMOS ARNOS DE EDUCACION GENERAL
BASICA DEL COLEGIO UNIVERSITARIO UTN DE LA CIUDAD DE IBARRA".

Paor su favorable atencion, le agradezco,

Atentameante,
CIENCIA Y TECNICA AL RVICIO DEL PUEBLO

MSc. Ralmundo Lépez Ayals
DECANO
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ANEXO 35

CERTIFICADO DE SOCIALIZACION DE LA PROPUESTA

COLEGIO UNIVERSITARIO “UTN”

Anexo a la Facultad de Educacion, Ciencia y Tecnologia
Ibarra - Ecuador

learra, 23 de Octubre del 2014

CERTIFICO:

Que, el sefior ROJAS EGAS WILLIAM IVAN, con C. C. 1003533344, reqlizé
la sociclizocién de o GUIA METODOLOGICA DE ACTIVIDADES FiSICAS
PARA MEJORAR LA CONDICION FiSICA EN ADOLESCENTES DE 13 A 15
ANOS del Colegio Universitario UTN 2014-2015, como pcrte del desarrollo
de su trebgjo de grado titulade: “ESTUDIO DE LA CONDICION FiSICA Y LA
ACTIVIDAD DEPORTIVA EN LOS ESTUDIANTES DE LOS NOVENOS Y DECIMOS
ANOS DE EDUCACION GENERAL BASICA DEL COLEGIO UNIVERSITARIO
UTN DE LA CIUDAD DE IBARRA”, accién que se llevd a efecto los dias 17,
18, 19 de Septiembre del 2014,

Particuler gue informo para los fines legales periinentes.

Atentomente

© At e

V. S
..lt,/:{’.’f—‘"
LA FERNAN QAT
WSPELTOR GENERAL
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ANEXO 36

CERTIFICADO RESUMEN DE INGLES (ABSTRACT)

ABSTRACT

This research is aimed at studying the physical condition through physical
endurance test, strength, speed and flexibility in students ninth and tenth years
of basic general education of the Educative Unit "UTN" annex to the Facuity of
Education, sclence and Technology of the Technical University of North in the
town of ibarra in 2014, The main problem for this study is the low physical
condition presented in students of the institution mentioned, due 1o the lack
physical aclivity and interest paid to physical education classes taught by
teacher. It is noteworthy that the most infiuential factor in this result is
diverse interests that young people to television, video games and lack of
interpersonal refationships in the daily live with society Also Is the lack of
motivation of teachers lowards the sport The Theoretical Framework
comprises: Theoratical Foundations, fitness, morphology, physical activity,
sport, sports, motor skills and physical test According 1o the type of research
work corresponds (o the extent practicable, in exchange for the depth level is
descriptive, cross-sectional and purposeful but not experimental. It was made
through field research and a Merature review to be responsibly knowledge of
the subject. The research aliowed us to conduct a study of the physical
condition of students in ninth and tenth of the College. to diagnose, analyze and
Interpret students of that school. The results of instruments were used as the
survey and the applied test indicate that if there Is a problem of poor physical
condition both men and women, being the determining factor disinterest in
making sport and Interact in physical education classes. Once obtained proved
the problem of the research, the propesal was developed with the theme:
"Methodology guide of Physical activities to improve the physical condition in
adolescents of thiteen to fifleen years” the same guestion of the form as
improve strength, speed, endurance and flexibility through physical education
class,

186



