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RESUMEN

El presente Trabajo de investigacion se refirid a las Actividades Fisicas
para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros afios
de bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui, de la Ciudad de
Urcuqui, el afo lectivo 2014 — 2015”. Propuesta alternativa. Este trabajo
de grado tuvo como propdsito esencial diagnosticar, Identificar el tipo de
actividades fisicas que practican, en el tiempo libre, para prevenir el
sedentarismo, posteriormente se realizo la justificacion, donde se explico
las razones porque se realiz0 esta investigacion. Para la elaboracion y
construccion del marco tedérico se recopild la informacion de acuerdo a las
categorias independiente y dependiente, es decir a las actividades fisicas
y sedentarismo, las mismas que se investigaron en libros, revistas,
internet y otros documentos de apoyo. Luego se procedio a desarrollar el
Marco Metodolégico, que se refiere a los tipos de investigacion, las
mismas que guian el proceso, también se utilizo, técnicas e instrumentos,
como la encuesta realizada a los estudiantes, luego de obtener los
resultados se procedid a representar graficamente y posteriormente se
analizd e interpreto cada una de las preguntas formuladas en la
encuesta. Después se redactd las conclusiones y recomendaciones, las
mismas que sirvieron de apoyo importante para elaboracién de la Guia
didactica que contiene aspectos relacionados con la actividad fisica. Los
talleres contendran aspectos relacionados con el tema. En la actualidad
parece existir evidencia suficiente que pruebe que aquellos que llevan una
vida fisicamente activa pueden obtener una larga lista de beneficios para
su salud como disminuir el riesgo de mortalidad por enfermedades
cardiovasculares en general. Indudablemente el ejercicio fisico regular
nos permite desde el punto de vista psicolégico afrontar la vida con mayor
optimismo y mejor disposicion, a la vez que socialmente es un medio de
integracion en distintos grupos humanos, A la vez las actividades fisicas
nos ayuda a reducir el indice de sedentarismo en los jovenes de la unidad
educativa Urcuqui.
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ABSTRACT

This research work is related to the physical activities that will prevent
sedentarism in students of the third year of baccalaureate from “Urcuqui”
Technical Education Unit in Urcuqui City during the school year 2014 -
2015. The purpose of this research work was to diagnose and identify the
physical activities that students practice in the leisure time to prevent
sedentarism, then, the substantiation was performed, where the reasons
why the research was held were explained. For the development and
construction of the theoretical framework information according to the
independent and dependent categories were compiled that is to say ,
physical activity and sedentarism, the ones which were investigated in
books, magazines , internet and other researching documents , then the
development of the methodological framework was proceeded to be
developed which are referred to the types of research that will guide the
process, techniques and tools, such as the survey to students were also
used. The results obtained were represented graphically then all the
qguestions contained in the survey were analyzed subsequently, the
conclusions and recommendations were drafted, themselves that are
important to develop the teaching guide with aspects related with the
physical activity. Currently there is much evidence concerning those who
lead a physically active life, the ones who can get many benefits for their
health as for reducing the risk of cardiovascular diseases death. In short,
undoubtedly regular exercise allows us to face life with greater optimism
and willingness from a psychological outlook meanwhile, socially as a
means of integration of different human groups. Finally, physical activity
will furnish to reduce the rate of sedentary in students of the third year of
baccalaureate from “Urcuqui” Technical Education Unit.

Xii



INTRODUCCION

Las actividades fisicas y sus beneficios sobre la salud y el bienestar
han sido valorados positivamente a lo largo de la historia en todo el
mundo. Cuando se demostraron los beneficios de la préactica de actividad
fisica se empezaron a recomendar ejercicios regulares de actividad fisica
moderada, entendida como aquella actividad que requiere de algun grado

de esfuerzo, como una buena opcion contra el sedentarismo.

Las respuestas del cuerpo humano a la actividad fisica tienen efectos
muy positivos sobre los sistemas musculo-esquelético, cardiovasculares,
respiratorios, etc. Estos efectos implican una serie de beneficios para la
salud: reduccion del riesgo de enfermedad coronaria, hipertension arterial,

cancer y diabetes.

La actividad fisica regular también mejora el caracter y potencia la
capacidad de realizar las tareas diarias a lo largo de la vida. Los efectos
beneficiosos del ejercicio disminuyen al cabo de 2 semanas de reduccion
sustancial de la actividad fisica y desaparecen entre 2 y 8 meses, si no se
recupera dicha actividad. Los problemas mas comunes relacionados con
la actividad fisica son lesiones musculares, las cuales pueden producirse
en relacion con una actividad fisica excesiva o bien cuando esta actividad
se inicia de modo subito, sin preparacion apropiada. Problemas mas
graves se presentan en personas sedentarias, que realizan bruscamente

una actividad fisica para la que no estan acostumbrados.

Las personas de habito sedentario que desean aumentar su actividad
fisica deben hacerlo poco a poco, hasta alcanzar el deseado nivel de
actividad. En cuanto a su contenido esta formulado por los siguientes

capitulos:

Capitulo I: Contiene los antecedentes, el planteamiento del problema,
formulacion del problema, la delimitacion, espacial y temporal asi como

sus objetivos, justificacidn y factibilidad.
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Capitulo II: Contiene todo lo relacionado al Marco Tedrico, con los
siguientes aspectos fundamentacion tedrica, Posicionamiento tedrico
personal, Glosario de Términos, Interrogantes de investigacion, Matriz

Categorial.

Capitulo Ill: Se describe la metodologia de la investigacion, los tipos de
investigacion, meétodos, técnicas e instrumentos, determinacion de la

poblacién y muestra.

Capitulo 1V: Se muestra detalladamente el analisis e interpretacion de
resultados de las encuestas aplicadas a los docentes y una ficha de

observacion a los estudiantes de esta prestigiosa institucion.
Capitulo V: Contiene cada una de las conclusiones a las que se lleg6 una
vez terminado este trabajo de investigacion y se completa con la

descripcion de ciertas recomendaciones

Capitulo VI: Por ultimo el capitulo seis, concluye con el Desarrollo de la
Propuesta Alternativa y Anexos

Xiv



CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

En los actuales momentos la "actividad fisica” se ha transformado en
uno de los aspectos de mayor interés de la humanidad, especialmente si
se tiene en cuenta las enfermedades no transmisibles que invaden a la
humanidad, por la falta de actividad fisica habitual. Al respecto se
manifiesta que la Organizacion Mundial de la Salud, calcula que para el
afo 2020 las enfermedades no transmisibles seran la causa de mas del
70% por lo antes sefialado, por este motivo, se ha invitado a los gobiernos
que sea una politica de estado la de promover y robustecer programas de
actividad fisica para erradicar el sedentarismo, que esta ganando a pasos
agigantados en la sociedad actual. Es por ello que la actividad fisica es
un medio practico para lograr numerosos beneficios para la salud fisica y
mental, ya sea de forma directa o indirecta. Desde este punto de vista, los
objetivos se centran en involucrar a todos los actores y sectores de las
comunidades para apoyar la realizacion de programas de promocion,
difusién y crear espacios para la practica de actividades fisicas y las
condiciones requeridas, y orientar a los nifios, jévenes y adultos para
realizar actividades fisicas que produzcan los efectos fisiologicos y

psiquicos esperados para la salud.

Al respecto se puede manifestar que la actividad fisica se la
considerado, a todo movimiento que realiza el ser humano como moverse
para levantarse, caminar, subir escaleras, levantar objetos con los brazos,

entre otros ejemplos. Actividades laborales vigorosas, son formas de



actividad fisica. Por ejemplo, hay muchas actividades fisicas que
demandan, poco o mucho esfuerzo fisico, por ejemplo hay personas que
trabajan construyendo edificaciones, tiene una ocupacidbn mas
demandante de energia que otra persona que labore en una oficina,
sentado la mayor parte del tiempo. Por tanto, hay individuos que pueden
ser mas activas que otras, debido a que realizan cotidianamente,

actividades en su hogar o en colegio que les exigen mas fisicamente.

La Organizacion Mundial de la Salud considera que al menos un 60%
de la poblacion mundial no realiza un minimo de actividad fisica
recomendada que equivale a 30 minutos de actividad moderada por dia.
“‘Cuando una persona no cumple con el minimo de 30 minutos se
considera sedentaria, y su riesgo de padecer problemas cardiovasculares
es mayor debido a que la inactividad fisica genera un aparato

cardiovascular cada vez mas ineficaz”. (Gottau, 2008).

La actividad fisica, por el contrario disminuye en un 50% el riesgo de
enfermedad cardiovascular. “Estos datos concretos tienen que
despertarnos y ayudarnos a escoger la mejor alternativa para la salud
fisica y mental”. (Gottau, 2008).

Ser activos fisicamente no so6lo mejora nuestra salud actual en el
presente, sino que repercute positivamente a futuro y mejora la calidad de

vida de cada uno de nosotros.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En las dos ultimas décadas se han llevado a cabo estudios de
investigacion donde se demuestran los beneficios producidos en la salud
por la practica de actividad fisica regular, considerando la propia
inactividad como un factor de riesgo, lo que ha ocasionado muchas

enfermedades consideradas de este Siglo, como enfermedades



cardiovasculares, obesidad, enfermedades respiratorias. Es por ello que a
los educandos que estan estudiando en este importante sector educativo,
se les debe hacer tomar conciencia acerca de los beneficios que reporta
la préactica regular de actividad fisica para mantener y generar un buen
estado de salud. Por tanto, en estas edades es importante inculcar
hébitos de actividad deportiva, para evitar muchas enfermedades en los

actuales momentos, lo cual afecta a la salud fisica.

Como un breve comentario se puede manifestar que los mayores
beneficios saludables se obtienen cuando se pasa del sedentarismo a
niveles moderados de condicion fisica o actividad. Ademas, cualquier
actividad no es necesariamente saludable, sino que depende de la
intensidad, las caracteristicas personales, la frecuencia, la seguridad, la
satisfaccion, la relacion social y el respeto al medio ambiente, entre otros
aspectos. Luego de conocer esta breve introduccion se describe las
siguientes causas y efectos que configuran el problema de investigacion.
Uso del tiempo libre no lo aprovechan los adolescentes de la mejor
manera, por el desconocimiento de los beneficios de la actividad fisica, es
decir el adolescente se dedica a los juegos informéticos como Nintendo a
deambular por las calles. Estos aspectos han ocasionado situaciones

perjudiciales para la salud de los estudiantes.

No hay iniciativa, ni incentivo de los docentes y padres de familia para
la practica de la actividad fisica, lo que ha dado como resultado
estudiantes con bajos niveles de condicion fisica, por la falta regular de
estas actividades. Desconocimiento de los beneficios e importancia de la
actividad fisica por parte de los adolescentes, ha causado que su practica
sea parcial y ocasione muchos problemas de salud como colesterol alto,
triglicéridos y obesidad. No existe un programa de actividades fisicas en
el colegio, en la que las autoridades, docentes y padres de familia apoyen
esta iniciativa, para mejorar su condicion fisica y su salud “fisica, todos
estos aspectos ha ocasionado que los estudiantes en su mayoria sean

sedentarios, y que tengan indices de estrés.



1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Como prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros

afos de bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui, de la ciudad

de Urcuqui?

1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1 Unidades de observacion

Esta investigacion se llevd a cabo con los 105 estudiantes de los

terceros afios de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui, de la ciudad de

Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015.

1.4.2 Delimitacion espacial

La investigacion se realiz6 en los estudiantes de los terceros afios de

la Unidad Educativa Técnico Urcuqui.

1.4.3 Delimitacion temporal

El Trabajo de Grado se realizé en el afio lectivo 2014 — 2015

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 Objetivo general

e Determinar las actividades fisicas que previenen el sedentarismo en

los estudiantes de los terceros afios de bachillerato de la Unidad
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Educativa Técnico Urcuqui, de la ciudad de Urcuqui, el afio lectivo
2014 — 2015.

1.5.2 Objetivos especificos

¢ Identificar el tipo de actividades fisicas que practican, en el tiempo
libre, para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros

afos la Unidad Educativa Técnico Urcuqui.

¢ Diagnosticar con qué frecuencia realizan actividad fisica los estudiantes
de los terceros afos la Unidad Educativa Técnico Urcuqui.

¢ |dentificar quienes practican actividad fisica en sus momentos libres,
las damas o los varones en los terceros afios la Unidad Educativa

Técnico Urcuqui.

e Elaborar una Propuesta alternativa para prevenir el Sedentarismo en
los estudiantes de los terceros afios la Unidad Educativa Técnico

Urcuqui.

1.6 JUSTIFICACION

El Trabajo de Grado del tema propuesto se justifica por las siguientes
razones. Por el valor educativo, puesto que proporcionara un diagnostico
realista acerca de la actividad fisica que realizan los estudiantes de los
terceros afos de bachillerato de la Unidad Educativa Urcuqui, a partir de
este estudio especifico, se facilitara con qué frecuencia y que actividades
fisicas realizan en el tiempo libre, para evitar el sedentarismo de los

adolescentes. El valor cientifico estara dado por la rigurosidad con que



fueron aplicadas las encuestas acerca de la actividad que realizan los

adolescentes para evitar el sedentarismo.

Esta investigacion es importante porque en primer lugar servira de
manera directa a los estudiantes de bachillerato para que puedan tener
una mejor calidad de vida y asi evitar el sedentarismo que estan
incrementando cada vez mas por la falta de ejercicios, deportes o

actividades fisicas.

En la actualidad los adolescentes ya no realizan actividad recreativa
constantemente, por lo que ha ocasionado sedentarismo, incrementado,
asi enfermedades como la obesidad, enfermedades cardiovasculares,

estrés y otras.

Las actividades recreativas como (juegos tradicionales, juegos
populares, caminatas, ascensiones, ciclo paseos y la vida al aire libre
entre otras) han sido reemplazadas actualmente por las tecnologias como
los video juegos, la computadora los celulares y el internet con las
famosas redes sociales, también vale mencionar otras actividades como:
ir a las discotecas, consumo de alcohol y drogas que simplemente ha

cambiado la forma de pensar de los jévenes en todo sentido.

Al respecto se puede manifestar que la actividad fisica es de vital
importancia para el mejoramiento de la salud, la integracion social asi
como los estados de animo de los estudiantes y también como un medio
de prevencién del sedentarismo , es por ello que se debe de trabajar en la
divulgacion de estas actividades e indicando sus beneficios.

Es por ello que teniendo una visién futura se hace necesario proponer
y organizar actividades fisico-recreativas para satisfacer las necesidades
y exigencias de la generacion futura y asi lograr alegria y satisfaccion
gozando de una buena salud y evitando el sedentarismo de los

adolescentes.



1.5 FACTIBILIDAD

Por tanto su mayor factibilidad es que existe la predisposicion de las
Autoridades, docentes y estudiantes de los terceros afios de la Unidad
Educativa Urcuqui, para que se realice una investigacion de acuerdo a las
necesidades del contexto y la frecuencia con que sea aplicado la actividad
fisica, los gastos de principio a fin fueron cubiertos por el autor de la

investigacion.



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

2.1.1. Fundamentacion cientifica

La actividad fisica, desde la salud y la terapéutica, se ha convertido hoy
en dia en un elemento ideal para evitar algunas enfermedades en su
aparicion o en su desarrollo, para combatir las secuelas o la manera cémo

afecta la calidad de vida algunas enfermedades.

En esta perspectiva y para abordar esta primera categoria de analisis
se hace relevante retomar algunos elementos concernientes a salud y
salud publica. Abordar la salud implica reconocer la relacion entre el
proceso vital del hombre y el colectivo con los componentes objetivos y
subjetivos que se manifiestan en diversas practicas actuadas en distintos

contextos espacio-temporales.

La actividad fisica, desde el entrenamiento deportivo, se
plantea como el resultado de la teoria y la practica de las
ciencias del deporte. Su estudio permite conocer
métodos para el desarrollo de las capacidades motrices,
condicionales y coordinativas, para el aprendizaje,
perfeccionamiento de la técnica y la tactica deportiva, la
preparacion psicolégica, asi como para todo el proceso
de planificacion y del entrenamiento deportivo. (Vidarte &
Vélez, 2011, pag. 207)

La actividad fisica, desde la educacién, es abordada a partir de un

objeto de estudio que es muy similar a otras profesiones (el movimiento
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humano), lo que hace pensar que cada una, al compartir dicho objeto de
estudio, requiere de una mutua colaboracién en todos los procesos
realizados desde sus campos de accion y areas de intervencion. Al
mostrar la actividad fisica como una herramienta de intervencién de los
procesos desde diferentes profesiones, se deben privilegiar estrategias y
programas acordes al grupo poblacional participante en cualquiera de los

campos de accion, ya sea de forma individual o grupal.

Es necesario conceptualizar la promocion de la salud, la cual es
entendida como el proceso que permite que las personas incrementen en
control sobre los determinantes de la salud y, en consecuencia, mejorarla;
ademas, este documento propone qué promocion de la salud representa
un proceso integral social y politico, que no solo abarca acciones dirigidas
a fortalecer las habilidades y capacidades de los individuos, sino también
a acciones dirigidas a las cambiantes condiciones sociales, ambientales y

econdmicas a fin de aliviar su impacto en la salud.

En este mismo sentido, para alcanzar un estado adecuado de bienestar
fisico, mental y social, un individuo o grupo debe ser capaz de identificar y
realizar sus aspiraciones, de satisfacer sus necesidades y de cambiar o

adaptarse al medio ambiente.

2.1.2. Fundamentacion Filoso6fica

Teoria Humanista

La actividad fisica se aborda a través de programas y acciones para
mejorar y mantener las condiciones de salud de la poblacién; desde la
segunda, se la tiene en cuenta como parte del desarrollo de capacidades
motrices condicionales y coordinativas del deportista que le posibilitan

alcanzar las metas, y desde la tercera, se aborda la actividad fisica como



la posibilidad de adquisicion de valores que posibiliten un adecuado

desarrollo de la cultura fisica

La promocion de la salud es complementaria con la
prevencidon primaria, es decir, prepara y condiciona las
intervenciones individuales y colectivas desde la
actividad y el ejercicio fisico. La promocion no es solo la
difusién y masificacion de la informacion acerca de
programas de actividad y ejercicio fisico, sino que
también se incluyen politicas para la reduccion del
sedentarismo, politicas de movilidad urbana, adecuacion
de espacios publicos y politicas de salud en
enfermedades crénicas, esto en intervencion de
colectivos. Por su parte, las intervenciones individuales
hacen referencia a la intervencion del entorno que
favorezca la realizacién de actividad y ejercicio fisico.
(Vidarte & Vélez, 2011, pag. 212)

La actividad fisica se vincula al concepto de salud y calidad de vida
como una estrategia o intervencion efectiva que permite mejorar la
autopercepcion, el nivel de satisfaccion de las necesidades individuales y
colectivas, y los beneficios reconocidos que esta trae desde lo bioldgico,
psicosocial y cognitivo. Por lo cual se convierte en una herramienta

efectiva para mejorar la calidad de vida de la poblacién.

2.1.3 Fundamentacioén Psicoldgica

Teoria Cognitiva

La investigacion sobre los efectos de la actividad fisica sobre la salud
tiene larga tradicion. Sin embargo, la investigacion sobre el papel que
juega la actividad fisica en los procesos psicoldgicos y en la salud mental
solamente ha suscitado mayor interés en los ultimos afios, a partir de la
aportacion de las primeras evidencias de que la actividad fisica puede
tener efectos beneficiosos también sobre los trastornos mentales

(depresion clinica) y la salud mental, reduciendo la ansiedad, mejorando
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el estado de animo y el bienestar, aumentando la sensacion de eficacia

en el manejo de situaciones cotidianas. (Remor & Pérez, 2007)

Al ir aumentando progresivamente los estimulos a que sometemos al
organismo al realizarla actividad fisica elegida, (andar cada vez mas
tiempo y mas rapido, correr, nadar...), se van produciendo adaptaciones

gue conllevan una mejora morfolégica y funcional.

Estas adaptaciones se producen a nivel fisico, psiquico y
también como consecuencia en el a&mbito social de la
persona. Son los denominados beneficios directos.
Igualmente tenemos los beneficios indirectos propios de
un estilo de vida mas saludable. Las personas que
realizan actividad fisica de manera regular, en la mayoria
de los casos, suelen tener un mayor “cuidado en la
alimentacion”, tienden a no consumir tabaco y a moderar
o eliminar el consumo de alcohol (Rosental, 2004, pag.
33)

2.1.4 Fundamentacion Pedagogica

Teoria Naturalista

La integracion de las actividades fisicas en el medio natural en los
programas escolares, pasa por una lucha continuada entre lo que es
posible y lo que es conveniente. Todos somos conscientes de los
beneficios educativos del medio natural y de la actividad fisica, pero
pocos nos embarcamos en ponerlas en marcha desde un contexto
educativo formal. “Es posible que una de las causas, sea por las
restricciones de la escuela, y el miedo a no desarrollarlas con cierta

calidad y sentido educativo”. (Arroyo, 2010, pag. 171)

Ademas de lo que supone el hecho mismo de la interaccién personal
gue establece el alumno/a con la naturaleza desde el punto de vista

educativo. Asi como también, se han de considerar las oportunidades
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formativas que la practica en grupo de este tipo de actividades ofrece. La
separacion del ambiente familiar, la convivencia con otros compafieros, el
respeto mutuo, la toma de responsabilidades, su organizacién personal,
etc., son aspectos que el alumno/a esta obligado a considerar y resolver
durante estos breves periodos. Pero también la mas frecuente y distinta
relacion que se establece entre profesores y estudiantes, la cual persiste
posteriormente favoreciendo la accion educativa a lo largo del curso y en

Cursos sucesivos.

Las actividades fisicas en el medio natural suponen
desde hace afos un marco incomparable donde poder
explotar todas las potencialidades educativas de los
alumnos/as. Sin embargo, por diferentes motivos, no
acaban de despegar las estadisticas en la aplicaciéon de
este tipo de contenidos en las clases de Educacién
Fisica ni su préactica en horario extra lectivo. (Arroyo,
2010, pag. 171)

2.1.5 Fundamentacion Sociolégica

Teoria Socio critica

El trabajo con equipos y en equipos, es una de las caracteristicas
esenciales de la labor docente en la actividad fisica, interviniendo en la
integracion de los mismos o en la promocion de ellos, dentro de las
actividades de los alumnos. La diferenciacion y la naturaleza
complementaria de las competencias profesionales especificas
constituyen las condiciones indispensables para que los diversos
especialistas puedan cumplir su funcioén social, ya que los conocimientos

meédicos son indispensables pero no suficientes.

En esencia el docente en actividad fisica es primordialmente un
promotor en salud. Su trabajo consiste en mantener y aumentar el estado
de bienestar individual y colectivo a través del movimiento, aumentando

las capacidades vitales del individuo que actian como elementos de
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contencion de la aparicion de enfermedades, actua promoviendo hébitos
dietéticos y estilos de vida saludables.

En el pais hoy se encuentra con situaciones dramaticas,
el incremento de la drogadiccion, alcoholismo,
tabaquismo, el aumento de la violencia e inseguridad
ciudadana. La educacion constituye un elemento
fundamental para lograr la contencion de estos
disturbios sociales. Pero sobretodo le corresponde a la
actividad el papel esencial de actuar como elemento
preventivo y correctivo en el ambito social. Para ello es
necesario conformar equipos multi e interdisciplinarios
para actuar en las distintas areas educativas y de salud.
(Preobrayensky.Irene, 2005, pag. 25)

2.1.6 Fundamentacion legal

Articulo 57.- Son estudiantes de la Universidad Técnica del Norte, los
nacionales y extranjeros que teniendo titulo de bachiller o su equivalente,
han obtenido matricula como estudiantes regulares en alguna de las
carreras académicas universitarias, tras haber cumplido con los requisitos

establecidos en el sistema de admision y nivelacion.

Para conservar esta calidad, los estudiantes deben registrar su
matricula al inicio de cada periodo académico de conformidad con el
Reglamento de Régimen Académico de la Universidad y participar en los
cursos regulares de estudio y las tareas de investigacion, difusion,
vinculacion y pasantias en los niveles de pre y postgrado. (Estatuto
Organico UTN p.44)

2.1.7 Actividad fisica

Los beneficios de la actividad fisica sobre la salud estan bien
documentados en la poblacion adulta. La practica regular de ejercicio

fisico se incluye en las guias alimentarias de numerosos paises
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occidentales, y es una de las recomendaciones dirigidas a la poblacion
general para alcanzar un Optimo estado de salud y prevenir ciertas
enfermedades cronicas como el cancer, la diabetes, la obesidad, entre
otros. Si la actividad fisica regular tiene un rol en la prevencion de dicha
patologia (obesidad), también tendra un papel indirecto en la aparicién de
todos los trastornos asociados a la misma: hipertension, alteraciones del

metabolismo de la glucosa, entre otros.

La adquisicién de unos hébitos tempranos en la practica de actividad
fisica pueden mantenerse a lo largo de la vida, de modo que la
participacion regular en alguna forma de actividad fisica o deporte durante
la infancia y la adolescencia puede ser fundamental en la prevencion de

enfermedades cronicas en el adulto.

Desde el momento en que la actividad fisica se relacion6 con la salud,
se plate6 un gran debate sobre el tipo, la cantidad, la frecuencia, la
intensidad y la duracion necesarias para que el ejercicio actuase como

arma terapéutica.

Dicha prescripcion depende de varios factores: la
poblacion sobre la que quiere actuar (nifios, adultos,
ancianos), el objetivo que se pretende conseguir
(prevenir o tratar ciertas enfermedades) y los factores
condicionantes (acceso a instalaciones deportivas). El
estudio del comportamiento del individuo es
fundamental para modificar un hébito. Todo cambio
supone un esfuerzo, y cuando menos se perturbe el
comportamiento habitual del individuo, méas féacil sera
conseguir dicho cambio. (Serra & Blanca, 2006, pag. 1)

En el caso del ejercicio, la naturaleza y el patron caracteristico de
comportamiento fisico en los nifios difieren de los del adulto y no pueden

equipararse.

Las recomendaciones sobre actividad fisica deber tener en cuenta las

caracteristicas propias de la poblacion a la que van destinadas.
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2.1.8 Actividad fisica, ejercicio fisico, deporte y condicion fisica

Engloba actividades de baja intensidad, como bajar escaleras, jugar o
pasear, hasta otras mas extenuantes, como realizar una maratén. Tal
como la define Caspersen, la actividad fisica implica todo movimiento
corporal
metabolismo basal. Para facilitar el estudio o catalogacion de la misma, la
actividad fisica se suele definir segun el &mbito en el que se realice: en el

trabajo, en el tiempo libre, en los desplazamientos y en casa (cuidado de

La actividad fisica es un comportamiento complejo y dificil de definir.

la casa, atencién a los nifios, ancianos, entre otros).

El ejercicio fisico y el deporte se han englobado dentro
de la actividad fisica en el tiempo libre, y cada uno tiene
un significado diferente. El ejercicio fisico es toda
actividad fisica planificada y estructurada que se realiza
con la intension de mejorar 0 mantener uno o varios
aspectos de la condicién fisica. Entendemos por
condicién fisica el desarrollo o adquisicién de las
capacidades fisicas basicas, es decir, resistencia
cardiovascular, flexibilidad, fuerza muscular, equilibrio y
coordinacion, y composicion corporal. (Serra & Blanca,
2006, pag. 2)

2.1.9 Los atributos de la actividad fisica son:

Tipo o0 modo de actividad fisica
Frecuencia
Duracion

Intensidad

2.1.9.1 Frecuencia

en los estudiantes dificulta su registro, por lo que requiere una medida

“Tal como se ha comentado, la espontaneidad del juego y del esfuerzo

especifica”. (Serra & Blanca, 2006, pag. 3)

capaz de producir un gasto energético por encima del



2.1.9.2 Duracién

“El registro de la duracion de la actividad fisica, junto con su frecuencia

e intensidad, permitira calcular el gasto energético asociado diario.

La duracion y la frecuencia del esfuerzo son variables de dificil

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

2.1.9.3 Intensidad

La intensidad puede expresarse en términos absolutos o relativos, o
bien como el volumen total de la actividad fisica o el gasto energético

asociado a la misma en un periodo de tiempo determinado.

La intensidad suele definirse, categéricamente, como
ligera, moderada o vigorosa. Segun los autores, se
utilizan diferentes conceptos para explicar la intensidad
de esfuerzo. En general, la actividad fisica moderada se
define como la que “hace respirar algo mas fuerte de lo
normal” o que supone “empezar a sudar”. La actividad
vigorosa es la que supone “respirar mucho mas fuerte de
lo normal” o “que aumenta la respiraciéon dificultando el
mantener un conversacion”. (Serra & Blanca, 2006, pag.
3)

2.1.10 Actividad Fisica como promocion de la salud

La Organizacion Mundial de la Salud la considera como el factor que
interviene en el estado de la salud de las personas, y la define como la
principal estrategia en la prevencion de la obesidad entendiéndola como
cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos y
gue produce un gasto energético por encima de la tasa de metabolismo
basal. Incluye actividades de rutina diaria, como las tareas del hogar y del

trabajo.
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“También involucra dentro de este concepto actividades que requieren

de algun grado de esfuerzo como, por ejemplo:

Lavarse los dientes, trasladarse de un lugar a otro para satisfacer las

necesidades, limpiar la casa, lavar el carro,”. (Remor & Pérez, 2007)

2.1.11 Efectos de la actividad fisica sobre la salud

La actividad fisica reduce el riesgo de numerosas enfermedades

cronicas y la mortalidad por el conjunto de todas las causas.

Este efecto favorable se produce incluso en los ancianos que realizan

una actividad fisica moderada.

También en las personas que tienen alguna enfermedad, la actividad

fisica aumenta la habilidad para realizar actividades de la vida diaria.

Asi mismo, parece que la actividad fisica regular ayuda
en la prevencion de las enfermedades cardiovasculares,
del sobrepeso y obesidad, y del diabetes; mejora la salud
musculo-esquelética reduce el riesgo al desarrollo de
cancer, y ademas puede tener un efecto terapéutico
(paliativo) sobre muchas de estas condiciones. Estudios
epidemiolégicos comparando personas fisicamente
activas con aquellas sedentarias han observado un
aumento en el riesgo de mortalidad. (Remor & Pérez,
2007)

2.1.12 Actividad fisicay prevencion de enfermedades

“A nivel cientifico, existe evidencia de que la actividad fisica moderada

realizada con regularidad es fundamental para mejorar la calidad de vida

Prevenir el desarrollo y la progresion de muchas enfermedades

cronicas y retrasar los efectos del envejecimiento”. (Ros, 2004, pag. 35)
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2.1.13 Enfermedades cardiovasculares

“‘Numerosos estudios de campo realizados evidencian que uno de los
factores de riesgo mas importantes de muerte por enfermedad
cardiovascular es el sedentarismo junto al tabaquismo, hipertension,

hipercolesterolemia y sobrepeso”. (Ros, 2004, pag. 35)

2.1.14 Prescripcion de actividad fisica para la salud

Se entiende como tal el proceso por el cual a una
persona se le recomienda un programa, disefiado de
manera sistematica e individualizada, con el fin de
contribuir a mejorar su condicion fisica de manera eficaz
y con los menores riesgos posibles. Dicho programa
debe realizarlo, o supervisarlo, un experto en la materia,
gue tendrd en cuenta entre otros: los intereses y
necesidades de la persona, su estado fisico y de salud,
asi como su disponibilidad horaria. (Ros, 2004, pag. 48)

Al disefiar un programa de actividad fisica para la salud debemos de
tener claro que el objetivo no es otro que el de conseguir un estilo de vida

activo que permanezca en el tiempo.

2.1.15 Tipo de actividad

Se realizara actividades que potencien los distintos componentes del
programa, si bien las actividades aerdbicas tendran, normalmente, un

mayor peso especifico. (Ros, 2004, pag. 51)

2.1.15.1 Actividades aerd6bicas o cardiovasculares

‘“Implican grandes grupos musculares durante un periodo de tiempo
prolongado: andar, correr, nadar, pedalear, patinar, aerébic”. (Ros, 2004,
pag. 51)
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2.1.15.2 Ejercicios de fuerza

“Ejercicios que impliquen, sobre todo, a los grandes grupos

musculares”. Se realizaran:

Sin cargas

Con auto cargas

Con sobrecargas ligeras o medias

Con maquinas de musculacion (Ros, 2004, pag. 51)

2.1.16 Actividad fisica no estructurada

‘Influye muchas de las actividades normales de la vida diaria, entre
ellas caminar, subir escaleras, ir en bicicleta, bailar, los trabajos de la casa

y el jardin, diversas ocupaciones domesticas y laborales

Ademas de los juegos y otros cuidados de los nifios”. (Williams, 2002,

pag. 3)

2.1.17 La actividad fisica estructurada

“Como su nombre indica, es un programa planificado de actividades
fisicas disefiado para mejorar la condicion fisica, incluida la condicion

fisica relacionada con la salud”. (Williams, 2002, pag. 3)

2.1.18 La motivacion hacia la practica de actividad fisica

Motivacién, es un ensayo mental preparatorio en una accion para
animar o animarse a ejecutarla, con intereses y diligencia. Se expone dos

tipos de motivaciones hacia la practica de actividad fisica:
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2.1.18.1 Motivacion intrinseca: “Bajo este grupo figurarian aquellos
motivos que argumentan los individuos para participar en la actividad
fisica por el caracter propio de esta. Entre otras razones se encuentran el
simple hecho del disfrute y satisfaccion que les aporta la practica
realizada”. (Delgado, 2002, pag. 65).

2.1.18.2 Motivacion extrinseca: la practica de motivacion de actividad
fisica y que no estan relacionadas directamente con estos motivos como
la pérdida de peso o la mejora de la condicion fisica representan claros
ejemplos. Han mostrado como las motivaciones de tipo social vy
competitiva disminuyen con la edad, orientAndose a la practica hacia
aspectos de la actividad fisica de tipo recreativo. (Delgado, 2002, pag.
65).

2.1.19 Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica reporta muchos beneficios a la salud. Estos
beneficios se presentan por igual en personas de ambos sexos y de

cualquier edad y raza.

Por ejemplo, la actividad fisica le ayuda a mantenerse en un peso
saludable y le facilita realizar sus tareas diarias, como subir escaleras e ir

de compra.

Los adultos que se mantienen fisicamente activos corren
menos riesgo de sufrir depresion y disminucién de la
funcién cognitiva a medida que envejecen. (La funcién
cognitiva abarca las destrezas de razonamiento,
aprendizaje y discernimiento). Los niilos y adolescentes
gue se mantienen fisicamente activos pueden tener
menos sintomas de depresién que sus compaferos. La
actividad fisica también reduce el riesgo de sufrir
muchas enfermedades, como la enfermedad coronaria, la
diabetes y el cancer. Muchos estudios han demostrado

20



los beneficios claros que la actividad fisica reporta al
corazon y los pulmones. (Levine, 2012).

2.1.20 La actividad fisica fortalece el corazén y mejora el

funcionamiento de los pulmones

Cuando se realiza con regularidad, la actividad fisica moderada e
intensa fortalece el masculo cardiaco o musculo del corazén. Al hacerlo,
mejora la capacidad del corazén para bombear sangre a los pulmones y
al resto del cuerpo. Entonces circula mas sangre hacia los musculos y las
concentraciones de oxigeno en la sangre aumentan. Los capilares, que
son los vasos sanguineos diminutos del cuerpo, también se ensanchan.
Esto les permite llevar mas oxigeno a todas partes del organismo y

transportar fuera de ellas los productos de desecho.

2.1.21 La actividad fisica reduce los factores de riesgo de la

enfermedad coronaria

Cuando se realiza con regularidad, la actividad aerébica moderada e
intensa puede disminuir el riesgo de la enfermedad coronaria. La
enfermedad coronaria consiste en el depdsito de un material graso
llamado placa en el interior de las arterias coronarias. Estas arterias llevan

sangre rica en oxigeno al musculo cardiaco.

La placa estrecha las arterias coronarias y reduce la circulacion de la
sangre al musculo cardiaco. Con el tiempo, una zona de la placa puede

romperse y en su superficie puede formarse un coagulo de sangre.

Si el coagulo crece lo suficiente, puede bloquear de manera parcial o
total la circulacion de la sangre que pasa por una arteria coronaria. El
bloqueo de la circulacion al musculo cardiaco provoca un ataque

cardiaco. Ciertas caracteristicas, enfermedades o habitos pueden

21



aumentar el riesgo de sufrir la enfermedad coronaria. La actividad fisica
puede contribuir a controlar algunos de estos factores de riesgo por varias

razones:

e Puede bajar la presion arterial y las concentraciones de triglicéridos,

gue son un tipo de grasa de la sangre.

e Puede elevar las concentraciones de colesterol. HDL o colesterol

“bueno”.

e Le ayuda al organismo a controlar las concentraciones de glucosa y de
insulina de la sangre, con lo cual se reduce el riesgo de sufrir diabetes

de tipo 2.

e Disminuye las concentraciones de proteina C reactiva en el organismo.
Esta proteina es un indicador de la inflamacién. Las concentraciones
altas de la proteina C reactiva pueden indicar un mayor riesgo de sufrir

la enfermedad coronaria.

e Ayuda a disminuir el sobrepeso y la obesidad cuando se combina con
el consumo de una alimentacion con menos calorias. La actividad fisica
también le ayuda a la persona a mantenerse en un peso saludable con
el paso del tiempo tras haber bajado de peso.

e Puede servir para dejar de fumar. El habito de fumar es uno de los

principales factores de riesgo de la enfermedad coronaria.

En las personas poco activas, el riesgo de sufrir la
enfermedad coronaria es dos veces mayor que en
qguienes realizan actividades fisicas. Algunos estudios
parecen indicar que la falta de actividad fisica es uno de
los principales factores de riesgo de la enfermedad
coronaria, asi como lo son el colesterol alto, la presion
arterial alta y el habito de fumar. (Levine, 2012).
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2.1.22 La actividad fisica reduce el riesgo de sufrir un ataque

cardiaco

En las personas que padecen enfermedad coronaria, la actividad
aerdbica frecuente contribuye a que el corazon trabaje mejor. También
puede reducir el riesgo de presentar un segundo ataque cardiaco en
personas que ya han tenido uno. “Es posible que la actividad aerdbica
intensa no sea recomendable en personas con enfermedad coronaria.
Preguntele a su médico qué tipo de actividad fisica puede realizar sin
peligro”. (Levine, 2012).

2.1.23 Recomendaciones respecto a la actividad fisica

“Las pautas recomiendan el tipo y la cantidad de actividad fisica que
deben realizar los adultos, los ancianos y otros grupos de personas.
También aconsejan cdmo integrar la actividad fisica en la vida diaria”.
(Levine, 2012).

2.1.24 Tipologia de las actividades fisicas en el medio natural

La pluralidad de las actividades fisicas que se pueden llevar a cabo en
el medio natural, han originado distintos intentos para conseguir una
ordenacion de las mismas.

Para calificar este apartado tan heterogéneo, creemos oportuno
diferenciar una posible forma de clasificar las actividades fisicas en el
medio natural atendiendo a:

¢ El nivel de organizacion

e La interdisciplinariedad curricular (Blaquez & Busca, 2006, pag. 285)
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2.1.25 Organizacion de actividades en el medio natural

El nivel de complejidad, amplitud y riqueza de las actividades fisicas en
el medio natural, exige organizar detenidamente estas actividades, para

evitar cualquier imprevisto y mal funcionamiento de estos proyectos.

Aunque segun el tipo de salida, de actividad y de objetivos, la
organizaciéon de la actividad puede sufrir cambios sustanciales, sera
aconsejable respetar algunos de los principios béasicos de toda
organizacion, si bien estas premisas deberan ser ciertamente flexibles.
(Blaguez & Busca, 2006, pag. 287)

2.1.25.1 La planificacion: la organizacion de las actividades fisicas en
el medio natural debe incardinarse en el planteamiento general del

curriculo de la Educacion Fisica.

Por eso la programacion y organizacion de cualquier préactica de este
estilo debe realizarse en el marco de una planificacion anual de las
actividades a llevar a cabo. La planificacion de estas practicas deberia de

seguir el siguiente proceso:

a) El analisis y diagnostico
b) Determinacion de objetivos

c) Elaboracioén de la planificacion (Blaquez & Buscd, 2006, pag. 287)

2.1.25.2 La direccion: en primer lugar es necesario establecer la figura
del maximo responsable (responsables) quien/es ejerceran las siguientes

funciones:

a) Antes de la actividad
b) Durante la actividad (Blaquez & Busca, 2006, pag. 288)
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2.1.25.3 Posibilidades educativas de las actividades fisicas en el

medio natural

El potencial educativo de las actividades en la naturaleza es muy
extenso, sobre todo porque facilita situaciones educativas en
circunstancias inhabituales para el nifio/a y por su fuerte caracter
motivante. “Si nos referimos a los tres ambitos en que tradicionalmente se

divide la educacion”: (Arroyo, 2010, pag. 170)

e Cognoscitivo: Nos vamos a mover dentro del conocimiento de
aspectos geograficos, topograficos... todo aquello que implique conocer

el medio natural.

e Afectivo: Casi todas las actividades en el medio natural se realizan en
grupo, el aspecto cooperativo en el medio natural va a ser uno de los

mas importantes.

e Motor: Las posibilidades de movimiento en el medio natural van a ser
infinitas en comparacion con el marco escolar estandar. Aqui
tendremos posibilidades, no soélo terrestres, sino también acuéticas y
aéreas. (Arroyo, 2010, pag. 171)

2.1.26 Sedentarismo Adolescente

El sedentarismo adolescente es un fendémeno
multicausal que tiene sus origenes en diferentes vicios y
dificultades sociales, que al dia de hoy, nos han llevado a
elevar por sobre el 20% los indices de obesidad escolar,
segun cifras de JUNAEB. Estos numeros ubican a los
chilenos entre los top ten de la gordura. (Campos, 2011).

El elevado consumo de comida “chatarra” trae como consecuencia

directa un deterioro nutricional de la dieta, si este consumo es reiterado
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en el tiempo, los indices de colesterol y cantidad de grasa en el cuerpo,
se elevan considerablemente.

No sélo la mala alimentacién produce obesidad. Un tema de verdadera
preocupacion para la sociedad actual, es el sedentarismo al que cada vez
desde mas pequefios estamos acostumbrados. La falta de una rutina
deportiva y el poco compromiso social y familiar para con el deporte, son

una nefasta combinacion para nuestra salud.

El retraimiento familiar al interior de la casa,
principalmente por motivos de seguridad, ha convertido
a los hogares en verdaderos enemigos de la actividad
fisica favoreciendo el sedentarismo adolescente.
Computadoras, consolas de juego, celulares con
conexion a Internet y reduccién de los metros cuadrados
de las viviendas reducen diariamente las posibilidades
gue tienen los adolescentes de realizar actividades
recreativas al aire libre. (Campos, 2011).

Si a la “comodidad” del hogar le sumamos los pocos espacios
comunitarios de que disponen los jovenes para juntarse, por ejemplo a
jugar a la pelota y el poco tiempo que a estos les queda, tras largas y
agotadoras jornadas escolares, el resultado parece obvio: los puberes y
nifios prefieren estar “jugando” en sus casas, y los padres se sientes

seguros con esa decision.

2.1.27 Consecuencias del Sedentarismo

“Mas alla de las escalofriantes cifras que nos categorizan como un pais
de obesos, el problema del sedentarismo y la obesidad es que atentan
directamente contra la salud, siendo los problemas asociados al

sobrepeso, la primera causa de muerte a nivel mundial” (Campos, 2011).

Las politicas sociales destinadas a la juventud, gastan
largo tiempo y gran cantidad de recursos en programas
de control de drogas y anti delincuencia. Escribimos,
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hasta yo misma lo hago, extensos articulos e
investigaciones respecto del dafo irremediable del
tabaco en el organismo, pero ¢qué pasa con esta
conducta que atraviesa a miles y miles de chilenos?
(Campos, 2011).

“Con esto no planteo que no se deban hacer campafas para otros
problemas sociales que aquejan a la juventud, sino méas bien la necesidad
urgente de ocuparse por situaciones cotidianas, que a la larga resultan
mas dafinas que las fiestas y, que incluso el consumo moderado de
alcohol”. (Campos, 2011).

2.1.28 El sedentarismo hace necesario cuidar nuestros habitos

alimenticios.

Se hace imperante poner atencion en las conductas alimentarias de la
familia, disminuir la ingesta de hidratos de carbono, por mas rapidos de
preparar y gustosos que sean para los nifios y adolescentes. Promover la
actividad fisica, reemplazar las largas horas frente a consolas o

computadores e incentivar el juego al aire libre. (Campos, 2011).

Ademas de exigir, en caso de que no exista, o elegir actividades

extracurriculares deportivas para sus hijos.

Con los indices actuales, se hace méas necesario que los chicos
practiquen un deporte a que refuercen algan ramo con el que no les esta

yendo como esperamos. (Campos, 2011).

Combatir al sedentarismo es problema de todos y promover la actividad
fisica un deber de cada familia, y por supuesto de las politicas sociales

gue nos rigen.

A no esperar sentados comiendo por un cambio, hagamoslo

caminando. (Campos, 2011).
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2.1.29 Influencia del entorno

Padres-Familia, en la que la persona recibe las pautas elementales le,
resulta absolutamente fundamental. Es por ello por lo que la actuacion de
los padres es fundamental, pues todo lo que hacen es absorbido por los
nifios y adolescentes y lo transforman en sus propios habitos, ya sean
referidos a la actividad fisica, la salud, higiene, etc. Podemos encontrar
distintos tipos de padres en funcion de las prioridades o relacion con los

hijos o sus actividades.

2.1.30 No dan importancia a la Educacion Fisica: estos padres son
los que consideran que sus hijos deben de centrarse Unicamente en las
materias que consideran importantes. "No es prioritario lo del deporte para
los padres. (Valverde, 2012).

2.1.31 Gran importancia a la actividad fisica: en este caso dan gran
valor a hacer ejercicio relacionando los problemas de obesidad o de

pasividad a la no realizacién de esta practica. (Valverde, 2012).

2.1.32 Relacion de problemas generales y educativos: estos padres
asocian la inactividad de sus hijos a que estos tengan problemas en el

ambito educativo, personal o incluso ambos. (Valverde, 2012).

2.1.33 Actividad fisica como ejemplo: es muy habitual que el hecho de
qgue si uno de los padres o los dos realizan actividad fisica, los nifios
tiendan a tomar ejemplo de ellos e introduzcan el ejercicio en su rutina o
en sus habitos. La actividad fisica en familia es una gran forma de

promocién deportiva tanto para padres como para hijos. (Valverde, 2012).
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2.1.34 Educacion Fisica: habitual del ejercicio y el deporte. En muchos
casos la asignatura de Educacién Fisica es considerada como una
asignatura menor, que catalogan junto a otras como plastica, masica o
religion, por lo que alumnos, padres o incluso otros profesores, las
subestiman y restan importancia a la hora de las evaluaciones. (Valverde,
2012).

2.1.35 El sedentarismo también afecta el desarrollo intelectual

El estudio asegura que a mayores facultades aerbbicas, el cerebro
estara mejor oxigenado y las conexiones entre sus neuronas seran mas
rapidas. Esto ve reflejado en mayor agilidad mental, linglistica y mejores

habilidades académicas.

Para medir la actividad neuronal, los investigadores de la
universidad de lllinois realizaron electroencefalogramas
a joévenes de diferentes perfiles fisicos mientras estos
incrementaban su actividad aerdbica. Los cientificos
observaron que la funcion cerebral mejoraba cuando los
jovenes estaban en mejor condicion fisica. Ademas,
aplicaron pruebas académicas de comprension de
lectura y resolucion de problemas. (Ordofiez Giron,
2014).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda que los nifios
y jovenes de entre cinco y diecisiete afios de edad realicen al menos 60
minutos semanales de ejercicio, principalmente actividad aerdbica
(Ordofiez Giron, 2014).

La practica de actividad fisica de forma regular deberia ser una
constante a lo largo de la vida de todos los individuos, ya que se han
comprobado desde diferentes puntos de vista los beneficios de ésta sobre
la salud. Sin embargo, los estudios sobre habitos muestran una tendencia
de la poblacién hacia la adquisicion de estilos de vida sedentarios y poco

saludables por lo que resulta necesario seguir indagando en las causas.
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2.1.36 La epidemia del sedentarismo se extiende entre los mas

jovenes

La falta de ejercicio fisico y el sedentarismo suponen un
riesgo muy importante para la salud tanto fisica como
psiquica de cualquier persona, y el efecto se acrecienta
cuando dicha inactividad se ha instaurado en edades
tempranas. "La falta de actividad es el factor mas
importante en relacion a la obesidad por lo que
podriamos considerar el sedentarismo como una
epidemia en el marco de los estilos de vidas actuales”
(Lopez, 2013).

Por su parte, Garcia explica que "la practica regular de ejercicio fisico
en niflos y adolescentes ayuda a la prevenciéon y tratamiento del

sobrepeso y la obesidad, enfermedades cardiovasculares".

Con el objetivo principal de difundir los diferentes factores que pueden
favorecer un estilo de vida saludable en nifios y adolescentes. (Lopez,
2013).

Asimismo, ha explicado que "los objetivos del decélogo son el
divulgativo y educacional, no solo para los padres sino también para los
sanitarios y personal de instituciones educativas, responsables todos ellos

de la salud de los nifios y adolescentes.

El decalogo da pautas y consejos sencillos a modo de recomendacion
institucional con mensajes directos y concretos." En este sentido, en la
actualidad, las campafas educativas obligan a considerar a la familia al

completo como pieza clave en el fomento de ejercicio fisico.

“Una vez que los padres estén concienciados sobre la importancia de
la actividad fisica para la salud de sus hijos, ellos son los que de manera
proactiva deben posicionarse ante el sedentarismo, como lo han hecho

frente a otros habitos nocivos para la salud familiar”. (Lopez, 2013).
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2.1.37 ¢Qué es el sedentarismo? ¢Qué tipo de enfermedades o

disfunciones se relacionan con él?

Se denomina sedentarismo a la falta de actividad fisica.
Una persona es sedentaria cuando no practica ningun
tipo de actividad fisica proveniente de su trabajo o
aficiones. El sedentarismo conduce irremediablemente a
multiples disfunciones déseas, musculares y articulares,
ademéas afecta al equilibrio psicofisico y a producir
trastornos metabdlicos. (Mayor Mayor, 2007).

2.1.38 Caracteristicas del sedentarismo en la poblacion. Impacto en

la salud.

La inactividad fisica acarrea serias consecuencias en la salud. En los
jovenes, debido a que la actividad fisica es parte importante del juego, es
dificil hacer una evaluacion cuantitativa del sedentarismo; podriamos
tener una nocion acertada preguntando sobre el tipo de juego y el uso de
television y computadora como forma de diversién. “Sin embargo, en
nuestro pais no conocemos con exactitud cuales son las cifras de
sedentarismo en la poblacion general y menos audn, en la infancia”.
(Mdénaco, 2005).

Sabemos que los avances tecnoldgicos propiciaron la disminucion de la
actividad fisica en la poblacién a nivel mundial. Llevado a cabo en forma
aleatoria mediante encuesta telefonica, que alcanzé a 3.600 hogares con
nifios de 9 a 13 afios de edad, se encontré6 que 61,1% no realizaba
actividad fisica regular y organizada en su tiempo libre y 22,6% no

realizaba ningun tipo de actividad fisica en su tiempo libre.

El informe del cirujano general de los Estados Unidos
difundié la tendencia de la actividad fisica en
adolescentes y adultos jovenes, revelando que a los 12
afos el 70% de los niflos participan en una actividad
fisica vigorosa; a los 21 afos esta actividad disminuye a
42% para los varones y 30% en las mujeres. Con la edad,
la actividad fisica continta disminuyendo. Las nifias son
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menos activas que los varones en la adolescencia. Los
ninos se hacen menos activos a medida que maduran y
entran en la adolescencia.

Estas cifras marcan tendencias generales, pero es indudable que hay
factores que determinan un mayor riesgo de sedentarismo en algunos

estratos de la poblacion infantil. (Mdnaco, 2005).

2.1.39 Factores que predisponen al sedentarismo

Existen diversos factores que predisponen a que
algunos niflos y adolescentes sean menos activos que
otros. Los modelos de la familia y sus pares se
correlacionan con los niveles de actividad fisica en los
ninos y el acceso a ambientes apropiados fomenta la
participaciéon. Cualquier interferencia con estos factores
predispone a un habito de inactividad. (M6naco, 2005).

Estos factores pueden ser:

2.1.39.1 Demogréaficos: Los factores demogréficos incluyen sexo, edad
y etnia. Los informes de los EE.UU. refieren que las mujeres son menos
activas que los varones y los nifios mas grandes y adolescentes son
menos activos que los mas pequefos; entre las mujeres, las negras son

menos activas que las blancas.

2.1.39.2 Personales: Ciertos factores personales, como patologias de
base (enfermedad cardiovascular, asma, patologias ortopédicas
cronicas), predisponen al sedentarismo por la tendencia del nifio a no
movilizarse o a tener cierta inclinacion por aquellas actividades que
demanden menor gasto energético. Otros factores incluyen: la percepcion
de falta de tiempo, relacién inadecuada con sus pares y una actividad que

le resulte aburrida o poco atractiva. Los factores individuales que se
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asocian positivamente con la actividad fisica son: la confianza en si
mismo para comprometerse con un ejercicio, habilidad personal, actitud
positiva hacia la actividad fisica, deseos de autosuperacion y capacidad
para disfrutar de la AF. (Mdnaco, 2005).

2.1.39.3 Familiares: Los gustos y habitos de los padres reflejaran el
nivel de estimulo que recibird el nifio para realizar actividad fisica o
determinadas actividades motrices. “El uso de la TV esta mas influido por
actitudes de los padres hacia los artefactos que por la cantidad existente
en el hogar. “Otras situaciones, como la necesidad creciente de trabajo de
ambos padres y las familias uniparentales, pueden afectar la posibilidad

de desarrollar actividad fisica extracurricular”. (Monaco, 2005).

2.1.39.4 Socio ambientales: La carencia o imposibilidad de acceso a
espacios verdes e instalaciones deportivas seguras en las grandes
ciudades; las restricciones en la supervision por personal idoneo, los
limites en los presupuestos educativos, los cambios en las prioridades
curriculares, el empobrecimiento y la inseguridad de la poblacion, son
algunos factores que desalientan la participacion y limitan el acceso para

la actividad fisica dentro y fuera del horario escolar (M6naco, 2005).

2.1.40 Losriesgos de elegir el sedentarismo

“Todos sabemos que la inactividad fisica enferma a la poblacion por el

simple hecho de que el ser humano no esta preparado para vivir sin

moverse”. (Gottau, 2008).

Definitivamente, quien elige ser sedentario también elige tener menos

salud y sufrir un riesgo considerablemente superior de padecer diferentes
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enfermedades, especialmente, aquellas relacionadas al aparato

cardiovascular.

Incrementar las actividades en la vida cotidiana, por
ejemplo, subir escaleras en reemplazo del ascensor,
caminar unas cuadras para llegar al trabajo, pasear el
perro, hacer las compras caminando o dar un paseo
diario, pueden ayudarnos a ser moderadamente activos,
y eso ya disminuye los riesgos asociados
al sedentarismo. (Gottau, 2008).

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

La Organizacion Panamericana de la Salud en su estrategia mundial
sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud afirma que la actividad
fisica se vincula al concepto de salud y calidad de vida como una
estrategia o intervencion efectiva que permite mejorar la autopercepcion,
el nivel de satisfaccion de las necesidades individuales y colectivas y los
beneficios reconocidos que esta trae desde lo biologico, psicosocial y
cognitivo, ademas de ser un factor de proteccion para prevenir, en

general, la instauracién de enfermedades crénicas.

La Asociacion de Medicina Deportiva conceptualiza la actividad fisica
como cualquier movimiento corporal voluntario de contraccién muscular,
con gasto energético mayor al de reposo; ademas, esta actividad es
entendida como un comportamiento humano complejo, voluntario y
autbnomo, con componentes y determinantes de orden bioldgico y psico-
sociocultural, que produce un conjunto de beneficios de la salud,
ejemplificada por deportes, ejercicios fisicos, bailes y determinadas
actividades de recreacion y actividades -cotidianas, las cuales se
consideran como un derecho fundamental, conceptualizacion que
evidencia la integracion de elementos contextuales que en la actualidad
se consideran de gran importancia durante el abordaje de la actividad

fisica.
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El trabajo de investigacion esta sustentado por la teoria cognitiva, ya
que el estudiante tomara conciencia de los multiples beneficios de la
actividad fisica y evitara ser un ente sedentario, ya que perjudicara en su
salud fisica e incidira en otros aspectos como el aprendizaje de algunos

contenidos.

La actividad fisica es un concepto que abarca cualquier movimiento
corporal realizado por musculos esqueléticos que provocan un gasto de
energia, la cual se encuentra presente en todo lo que una persona hace
durante las 24 horas del dia, salvo dormir o reposar; por lo tanto, se
pueden distinguir las modalidades de: actividades necesarias para el
mantenimiento de la vida y actividades cuyo objetivo es divertirse,

relacionarse, mejorar la salud o la forma fisica, y hasta competir.

La falta de actividad fisica, agravada por otros habitos nocivos del estilo
de vida contemporaneo (sobrealimentacion, tabaquismo, estrés, uso
inadecuado del tiempo libre, drogadiccion, entre otros), Es por ello que la
instituciéon debe tomar en cuenta estos aspectos e implementar una

actividad fisica que ayude a evitar los aspectos antes sefialados.

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Actividad fisica: Es Cualquier movimiento corporal producido por la
contraccion del musculo esquelético que aumenta el gasto energético por

encima del nivel basal.

Aptitud fisica: Es la capacidad para llevar a cabo las tareas diarias con
vigor y el estado de alerta, sin fatiga excesiva y con energia suficiente
para disfrutar de las actividades de tiempo libre y responder a las

emergencias.

Aprendizaje: El aprendizaje es el proceso a través del cual se adquieren

o0 modifican habilidades, destrezas, conocimientos, conductas o valores
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como resultado del estudio, la experiencia, la instruccion, el razonamiento

y la observacion.

Duracién: Es la longitud del tiempo en que una actividad o ejercicio se

realiza. La duracion es generalmente expresada en minutos.

Ejercicio: Es una subcategoria de la actividad fisica que es planeado,
estructurado y repetitivo, y finalista en el sentido de que la mejora o el
mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica es el

objetivo. “Ejercicio” y “entrenamiento fisico”.

Estilo de vida y actividades: Se utiliza con frecuencia para incluir las
actividades que una persona lleva a cabo en el curso de la vida cotidiana

y que puedan contribuir al gasto de energia considerable.

Entrenamiento del equilibrio: Estatica y dinamica de los ejercicios que
estan disefiados para mejorar la capacidad de los individuos para resistir
los desafios de la oscilacién postural o los estimulos desestabilizadores

causados por su propio movimiento, el medio ambiente, u otros objetos.

Flexibilidad: A la salud y el componente relacionado con el desempefio
de la aptitud fisica que es el rango de movimiento posible en una

articulacion.

Frecuencia: Es el nimero de veces que un ejercicio o la actividad se
lleva a cabo. La frecuencia se expresa generalmente en las sesiones, los

episodios 0 ataques por semana.

Fuerza: A la salud y el rendimiento de los componentes de la aptitud
fisica que es la capacidad de un musculo o grupo muscular para ejercer la

fuerza.

Intensidad: La intensidad se refiere a la cantidad de trabajo que se esta
realizando o la magnitud del esfuerzo requerido para realizar una

actividad o ejercicio.
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Intensidad vigorosa de actividad fisica: En una escala absoluta, la
actividad fisica que se realiza en el 6,0 o0 mas veces la intensidad de

descanso.

Intensidad absoluta: Es la cantidad de energia utilizada por el organismo
por minuto de actividad.

Metodologia: ciencia del método. Conjunto de métodos que se siguen en

una investigacion cientifica o en una exposicion doctrinal.

Motivacion: causa del comportamiento de un organismo, o razon por la

gue un organismo lleva a cabo una actividad determinada.

Ladica: Es una actividad constante en la vida propia del ser humano
desde que nace y durante todas sus etapas de desarrollo, hombre y
mujeres sienten atraccion hacia las actividades ludicas como forma de

actuacion.

Progresion: Es el proceso de aumentar la intensidad, duracion,
frecuencia, o la cantidad de actividad o ejercicio para que el cuerpo se

adapte a un patrén de actividad determinado.

Proceso ensefianza - aprendizaje: es el conjunto de actividades
mentales y emocionales que desarrolla el maestro junto con el estudiante,

para adquirir nuevos conocimientos.

Salud: El estado completo de bienestar fisico, mental y social

2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e (/Qué tipo de actividades fisicas practican, en el tiempo libre, para
prevenir el sedentarismo los estudiantes de los terceros afos la Unidad

Educativa Técnico Urcuqui?
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e (/Con qué frecuencia realizan actividad fisica los estudiantes de los

terceros afos la Unidad Educativa Técnico Urcuqui?

¢ ¢ Quienes practican actividad fisica en sus momentos libres, las damas
o los varones en los terceros afos la Unidad Educativa Técnico

Urcuqui?
e ;COmo elaborar una Propuesta alternativa para prevenir el

sedentarismo en los estudiantes de los terceros afios la Unidad
Educativa Técnico Urcuqui?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Un movimiento
corporal producido
por la accion
muscular voluntaria
que aumenta el
gasto de energia. Se
trata de un término
amplio que engloba
el concepto de

“ejercicio” fisico.

Se entiende por
sedentarismo a
aquel estilo de vida
que se caracteriza
por la permanencia
en un lugar mas o
definido
como espacio de
hébitat

menos

Categorias

-Actividad fisica

-Sedentarismo

Dimensién

-Los atributos de

la actividad fisica

-Tipos de
actividades fisicas

-Beneficios de la

actividad fisica

-Consecuencias

del Sedentarismo

-Factores que
predisponen al

sedentarismo

Indicador

-Frecuencia
-Duracion
-Intensidad

-Actividad
estructurada.

fisica no
-La actividad fisica
estructurada.

-Caminar

-Correr

-Natacion

-Futbol

-Béasquet

-Aerébicos
-Incentivan los padres

o los profesores.

-Mejoramiento del corazén.
pulmones, evita la

diabetes, obesidad

-Influencia del entorno.

-No dan importancia a la
Educacion Fisica.

-Gran importancia a la
actividad fisica.
-Relacion de problemas

generales y educativos.

Estos factores pueden ser:
-Demograficos
-Personales

-Familiares

-Socio ambientales
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CAPITULO 1l

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1. Investigacioén bibliografica

Se utilizo la investigacién bibliografica porque se manejé documentos,
bibliografias, consultas realizadas en textos, libros, revistas, folletos,
periodicos, archivos, internet, correo electronico entre otros; los mismos
gque ayudaron a plantear y fundamentar acerca de “las actividades
fisicas para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros
afios de bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui’, de la

ciudad de Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015

3.1.2. Investigacion de campo

Se utilizé también la investigacion de campo, en los sitios donde se
recopil6 los datos y aportes que ayudaron al trabajo investigativo acerca
de “las actividades fisicas para prevenir el sedentarismo en los
estudiantes de los terceros afios de bachillerato de la Unidad Educativa

Técnico Urcuqui”, de la ciudad de Urcuqui, el ano lectivo 2014 — 2015

3.1.3. Investigacién descriptiva

Este tipo de investigacion se utilizé para descubrir cada uno de los

pasos del problema de investigacion acerca de “las actividades fisicas
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para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros anos
de bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui”, de la ciudad de

Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015.

3.1.4. Investigacion propositiva

Sirvié para plantear una alternativa de solucién, luego de conocer los
resultados del problema planteado acerca de “las actividades fisicas para
prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros afios de
bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui”, de la ciudad de

Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015.

3.2 METODOS

Los métodos que se utilizd en la presente investigaciéon fueron los

siguientes:

3.2.1. Método inductivo

Se utiliz6 este método para determinar por medio de la observacion, los
diferentes problemas tanto internos, como externos acerca de “las
actividades fisicas para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de
los terceros afios de bachillerato de la Unidad Educativa Técnico

Urcuqui”, de la ciudad de Urcuqui, el ano lectivo 2014 — 2015

3.2.2. Método deductivo

Se utilizé este método para seleccionar el problema de investigacion,

acerca de “las actividades fisicas para prevenir el sedentarismo en los
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estudiantes de los terceros afos de bachillerato de la Unidad Educativa
Técnico Urcuqui”, de la ciudad de Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015

3.2.3. Método analitico

A través del analisis permitio al investigador conocer la realidad que
sirvio para estudiar la situacion actual acerca de “las actividades fisicas
para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros anos
de bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui”, de la ciudad de
Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015

3.2.4. Método sintético

Se utilizd para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca de
“‘las actividades fisicas para prevenir el sedentarismo en los estudiantes
de los terceros afios de bachillerato de la Unidad Educativa Técnico

Urcuqui”, de la ciudad de Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015

3.2.5. Método estadistico

Se utilizé un conjunto de técnicas para recolectar, presentar,
analizar e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y
diagramas circulares acerca de “las actividades fisicas para prevenir el
sedentarismo en los estudiantes de los terceros afos de bachillerato de
la Unidad Educativa Técnico Urcuqui’, de la ciudad de Urcuqui, el afo
lectivo 2014 — 2015.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Se utilizd varias técnicas e instrumentos de recopilacion de datos de

informacion, las mismas que son de suma importancia para proceder a la
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ejecucion y desarrollo del problema en estudio. Se aplicé una encuesta,
cuyo proposito es conocer acerca de “las actividades fisicas para
prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros afios de
bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui’, de la ciudad de

Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015

3.4 POBLACION

En el desarrollo de la investigacibn se tomod, como fuente de
informacion a los sefores estudiantes de los terceros afios de
bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui, de la ciudad de

Urcuqui.

Cuadro N° 1 Poblacion

POBLACION PARALELOS | ESTUDIANTES

Unidad Educativa

Técnico Urcuqui”’, | Contabilidad 35

de la ciudad de

Urcuqui Informética 35
Mecanica 35
Total 105

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

3.5MUESTRA

Se trabajo con el 100% para obtener los mejores resultados, y no se
aplicé la formula ya que la poblacion es menor a 200 individuos.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplicé una encuesta para los estudiantes de los terceros de
Bachillerato, cuyo proposito es conocer acerca de “las actividades fisicas
para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de los terceros afios
de bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui”, de la ciudad de

Urcuqui, el afio lectivo 2014 — 2015

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

cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por los estudiantes de la Institucion

motivo de la investigacidn, se organizaron como a continuacion se detalla.

e Formulacion de la pregunta.

e Cuadro y Gréfico, analisis e interpretacién de resultados en funcién de

la informacién tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1.1 Encuesta dirigido a los estudiantes de los terceros afios de
bachillerato de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui

PREGUNTA N° 1

¢Con que frecuencia realiza Ud. Actividad fisico deportiva?

Cuadro N° 2 Actividad fisico deportiva

Alternativa Frecuencia %

Siempre 23 22,%
Casi siempre 27 26,%
Rara vez 55 52,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 1 Actividad fisico deportivo

0%

H Siempre
52% ' M Casi siempre
\ Raravez
B Nunca

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Con los datos obtenidos més de la mitad de los estudiantes
investigados manifiestan que rara vez realiza actividad fisico deportiva,
en menor porcentaje esta las alternativas siempre, casi siempre, al
respecto se manifiesta que los estudiantes que estas edades deben hacer
variedad de actividades fisicas, con el objetivo de incrementar su
condicion fisica y evitar el sedentarismo que ha ocasionado muchas

enfermedades.
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PREGUNTA N° 2

¢, Qué tipo de actividades fisica realiza fuera de clases?

Cuadro N° 3 Actividades fisicas fuera de clases

Alternativa Frecuencia %

Caminar 53 51,%
Trotar 13 12,%
Deportes 14 13,%
Nintendos 25 24,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 2 Actividades fisicas realiza de clases

W Caminar
W Trotar

13% Deportes

W Nintendos

12%

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

La mitad de los estudiantes investigados manifiestan que el tipo de
actividades fisica realiza fuera de clases es caminar, que es la actividad
basica que hacemos todos, en menor porcentaje esta las alternativas
trotar, deportes, nintendos, al respecto se manifiesta que los estudiantes
deben incrementar la actividad con el objetivo de mejorar su salud fisica y
mental
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PREGUNTA N° 3

¢, Cual es la duracion de la actividad fisica que usted realiza?

Cuadro N° 4 Duracion de la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

30 min 68 65,%
45 min 23 22,%
60 min 14 13,%
1 horay 30 min 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 3 Duracién de la actividad fisica

13% 0%
M 30 min

’ M 45 min
60 min

B 1 horay 30 min

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se evidencio que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que la duracién de la actividad fisica que realiza es de 30
minutos, en menor porcentaje esta las alternativas 45 minutos,60 minutos,
al respecto se manifiesta que los estudiantes deben aumentar su
actividad fisica porque ofrece muchos beneficios y no se deben descuidar,

toda edad es propicia para realizar ejercicio o actividad fisica.
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PREGUNTA N° 4

¢ Sefale cuantas veces a la semana realiza actividad fisica, luego de

la jornada de clases?

Cuadro N°5 Cuantas veces a la semana realiza actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

Una vez 13 12,%
Pasando un dia 68 65,%
Cinco dias 24 23,%
Ningan dia 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 4 Cuantas veces a la semana realiza actividad fisica

0% 12%
23%

B Una vez
M Pasando un dia

Cinco dias

B Ningun dia

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo
Interpretacion

Se consider6 mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que realizan actividad fisica, pasando un dia luego de la
jornada de clases, en menor porcentaje esta las alternativas una vez y
cinco dias a la semana, al respecto se manifiesta que los estudiantes
deben realizar actividad fisica todos los dias y por lo menos 45 minutos

para que surta efecto de la actividad que estan llevando a cabo.
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PREGUNTA N°5

¢,Con que intensidad realiza la actividad fisico deportivas?

Cuadro N° 6 Intensidad realiza la actividad fisico

Alternativa Frecuencia %

Alta 12 12,%
Media 17 16,%
Baja 76 72,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N°5 Intensidad realiza la actividad fisico

12%
Q,
J 16% W Alta
79% B Media

Baja

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los estudiantes
investigados manifiestan que la intensidad en que realizan la actividad
fisico deportivas es baja, en menor porcentaje esta las alternativas alta y
media, al respecto se manifiesta que los estudiantes deben realizar
actividad fisica a bajas intensidades para prolongar la actividad fisica, tal

como recomienda la organizacion mundial de la salud.

49



PREGUNTA N° 6

¢Segun su criterio, sus profesores le incentivan a que practique

actividades fisicas?

Cuadro N° 7 Profesores le incentivan a la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
Siempre 13 13,%
Casi siempre 18 17,%
Rara vez 58 55,%
Nunca 16 15,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Gréafico N° 6 Profesores le incentivan a la actividad fisica

15% 13%

B Siempre
17%
B Casi siempre

55%

Raravez

M Nunca

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se concluye que méas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que rara vez sus profesores le incentivan a que practique
actividades fisicas, en menor porcentaje esta las alternativas siempre casi
siempre, al respecto se manifiesta que los profesores deben ser los
primeros motivadores, para que los estudiantes realicen actividades
fisicas, también deben indicarles su importancia y sus beneficios de hacer

actividad fisica regular fuera del horario de clases,
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PREGUNTA N° 7

¢Le incentivan sus padres para que realicen actividad fisica de la

actividad fisica?

Cuadro N°8 Incentivan padres que realicen actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

Siempre 13 13,%
Casi siempre 15 14,%
Rara vez 19 18,%
Nunca 58 55,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 7 Incentivan padres que realicen actividad fisica

13%

14% B Siempre
B Casi siempre
Raravez

M Nunca

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se consideré que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que nunca le incentivan sus padres para que realicen
actividad fisica de la actividad fisica, en menor porcentaje esta las
alternativas siempre, casi siempre, rara vez, al respecto se manifiesta que
los padres de familia deben incentivar a sus hijos y predicar con el

ejemplo, para que realicen actividad fisica.
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PREGUNTA N° 8

¢ Sus padres practican actividad fisica con usted, en los fines de
semana?

Cuadro N°9 Padres practican actividad fisica con usted

Alternativa Frecuencia %
Siempre 6 6,%
Casi siempre 8 8,%
Rara vez 67 63,%
Nunca 24 23,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 8 Padres practica actividad fisica con usted

6% gy .
< B
B Casi siempre
63% Raravez

M Nunca

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los estudiantes
investigados manifiestan que rara vez sus padres practican actividad
fisica con usted, los fines de semana, en menor porcentaje esta las
alternativas siempre, casi siempre, nunca, al respecto se manifiesta que
los padres de familia deben realizar actividades con sus hijos, hay
muchas actividades que pueden hacer con sus hijos como caminar trotar
Jjugar, irse de excursiones.
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PREGUNTA N°9

¢Segun su consideracion conoce los beneficios e importanciade la

actividad fisica?

Cuadro N° 10 Beneficios e importancia de la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

Si 89 85,%
No 16 15,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N°9 Beneficios e importancia de la actividad fisica

15%

| Si

H No

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se evidencié que mas de la mitad de los estudiantes investigados

manifiestan que si conocen los beneficios e importancia de la actividad

fisica, en menor porcentaje estad la alternativa no conocen, pese a que

conoce la importancia y beneficios de la actividad fisica, los estudiantes

no tienen el habito de hacer actividades fisicas, mas bien se dedican a

juegos donde esta presente juegos tecnoldgicos, que ha contribuido a que

los estudiantes se hagan sedentarios e inactivos.
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PREGUNTA N° 10

¢,Con cuél de los factores se identifica usted, por lo que no hace

actividad deportiva?

Cuadro N° 11 Factores por lo que no hace actividad deportiva

Alternativa Frecuencia %
Personales 59 56,%
Familiares 24 23,%
Socio economicos 0 0,%
Tecnoldgicos 22 21,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Gréafico N° 10 Factores por lo que no hace actividad deportiva

21%

0% M Personales
M Familiares
Socio econémicos

B Tecnologicos

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Con los datos obtenidos més de la mitad de los estudiantes
investigados manifiestan que los factores por lo que no hace actividad
deportiva son personales en menor porcentaje esta la alternativa
familiares y tecnoldgicos, al respecto se manifiesta que los estudiantes no
hacen actividad por varios motivos porque ayudan en casa a las labores
cotidianas de sus padres, por la situacién de estudio, otros a caminar con
sus compafieros y otros que han sido absorbidos por los juegos

tecnoldgicos o uso excesivo de celular.
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PREGUNTA N° 11

¢Segun su criterio personal el uso del tiempo libre es aprovechado

adecuadamente por sus compafieros?

Cuadro N° 12 Uso del tiempo libre es aprovechado

Alternativa Frecuencia %
Siempre 11 10,%
Casi siempre 31 30,%
Rara vez 63 60,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 11 Uso del tiempo libre es aprovechado

0% 10%

B Siempre

|

\ 60%

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

B Casi siempre
Raravez

M Nunca

Interpretacion

Se reveld que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que el uso del tiempo libre rara vez es aprovechado
adecuadamente por sus compafieros en menor porcentaje esta la
alternativa siempre, casi siempre .Al respecto se puede manifestar que los
estudiantes se dedican a otras actividades, menos a la actividad deportiva
esto sucede por la falta de incentivo sea de los docentes o padres de
familia, también no existe un programa en la institucion de actividades

fisicas.
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PREGUNTA N° 12

¢Segun su consideracion quien realiza actividad fisica regular?

Cuadro N° 13 Quien realiza actividad fisica regular

Alternativa Frecuencia %
Damas 28 27,%
Varones 77 73,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Gréafico N° 12 Quien realiza actividad fisica regular

W Damas

W Varones

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los estudiantes
investigados manifiestan que realizan actividad fisica regular con mas
frecuencia los varones y en menor porcentaje realizan las mujeres. Al
respecto se puede manifestar que se les deben incentivar a las mujeres,
también se debe respetar la equidad de género, porque en nuestro medio
sélo se hace actividades donde patrticipan las el sexo masculino, eso pasa
en los deportes, cuando las autoridades no les hacen participar en los

intercolegiales.
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PREGUNTA N° 13
¢Existe una guia didactica de actividades fisicas en el colegio, en la
gue las Autoridades, docentes y padres de familia apoyen esta

iniciativa?

Cuadro N° 14 Guia didactica de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %

Si 0 0,%
No 105 100,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 13 Guia didactica de actividades fisicas

0%

| Si

H No

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que no existe una guia didactica de actividades fisicas en el
colegio, en la que las Autoridades, docentes y padres de familia apoyen
esta iniciativa. Al respecto se manifiesta que tos los estamentos deben
apoyar esta iniciativa, para que los estudiantes participen en programas
de actividades fisicas y asi evitar que se dedique a otras actividades

ajenas a los objetivos que persigue este programa.
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PREGUNTA N° 14

¢Considera importante que el investigador elabore una Guia de

actividades fisicas, para mejorar la actividad fisica?

Cuadro N° 15 Elabore una Guia de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 89 85,%
Importante 16 15,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 14 Elabore una Guia de actividades fisicas

15% 0% 0%
B Muy importante

B Importante

Poco importante

B Nada importante

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Con los datos obtenidos cerca la totalidad de los estudiantes
investigados manifiestan que es muy importante que el investigador
elabore una Guia didactica de actividades fisicas, para reducir los niveles
de sedentarismo, que se esta apoderando poco a poco de la sociedad y
particularmente de los jévenes, que actualmente estudian en esta

prestigiosa institucion.

58



PREGUNTA N° 15

¢Considera que la aplicacion de la guia didactica de actividades

fisicas ayudaria a superar esta problematica?

Cuadro N° 16 Aplicacion de una Guia didactica

Alternativa Frecuencia %

Siempre 87 83,%
Casi siempre 18 17,%
Rara vez 0 0,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Unidad Educativa Técnico Urcuqui

Grafico N° 15 Aplicacion de una Guia didéactica

17% 0% 0%
B Siempre

B Casi siempre

Raravez

M Nunca

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo
Interpretacion

Se considera que cerca la totalidad de los estudiantes investigados
manifiestan que la aplicacién de una Guia didactica de actividades fisicas
ayudaria a superar esta problematica, ya que con esta serie de
actividades el estudiante no tendria opcion a desviarse de las
actividades propuestas por el investigador y las autoridades de la

institucion.
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Test evaluados alos estudiantes de los Terceros Afos

Test de 1000 m Damas

Cuadro N° 17 Test de 1000 m Damas

Alternativa Frecuencia %

Excelente 0 0,%
Muy bueno 0 0,%
Bueno 15 37,%
Regular 26 63,%
TOTAL 41 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la institucion investigada

Grafico N°

0% 16 Testde
% 1000 m

| 37% B Excelente Damas

| B Muy bueno
Bueno

B Regular

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Mas de la mitad de los estudiantes evaluados en el test de 1000 metros
damas, presentan los siguientes resultados de las 41 estudiantes, 15
equivalente al 37%, tienen una condicion fisica de buena; 26 estudiantes

equivalentes al 63% tienen una condicion Regular. Al respecto se
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considera que se debe trabajar esta importante cualidad, a través de
actividades deportivas.

Test de 1000 m Varones

Cuadro N° 18 Test de 1000 m Varones

Alternativa Frecuencia %

Excelente 0 0,%
Muy bueno 16 25,%
Bueno 12 19,%
Regular 36 56,%
TOTAL 64 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la institucion investigada

Grafico N°
0% 17 Testde
B Excelente 1000 m
B Muy bueno Varones
Bueno
B Regular

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se consideré que mas de la mitad de los estudiantes evaluados en el
test de 1000 metros varones, presentan los siguientes resultados de las
64 estudiantes, 16 equivalente al 25%, tienen una condicion fisica muy

buena; 12 estudiantes equivalentes al 19% tienen una condicion buena;
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36 estudiantes equivalente a 56% tienen una condicion regular. Al

respecto se considera que se debe trabajar esta importante cualidad ya

gue es base de la resistencia y practicar otras actividades fisicas.

Test Velocidad 50 m. Damas

Cuadro N° 19 Test Velocidad 50 m. Damas

Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 0,%
Muy bueno 0 0,%
Bueno 16 39,%
Regular 25 61,%
TOTAL 41 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la institucion investigada

0% 0%

39% B Excelente
B Muy bueno

Bueno

B Regular

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Grafico N°
18 Test
Velocidad
50 m.
Damas
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Se evidencié que mas de la mitad de los estudiantes evaluados en el
test de 50 metros velocidad damas, presentan los siguientes resultados
de las 41 estudiantes, 16 equivalente al 39%, tienen una condicion fisica
buena; 25 estudiantes equivalentes al 61% tienen una condicion regular.
Al respecto se considera que los docentes en sus clases de educacién
fisica deben hacer ejercicios de velocidad, para mejorar esta importante

cualidad fisica.

Test Velocidad 50 m. Varones

Cuadro N° 20 Test Velocidad 50 m. Varones

Alternativa Frecuencia %

Excelente 0 0,%
Muy bueno 10 16,%
Bueno 18 28,%
Regular 36 56,%
TOTAL 64 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la institucion investigada

Grafico N°
0% 19 Test
= Excelente Velocidad
B Muy bueno 50 m.
Bueno Varones
B Regular
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Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Mas de la mitad de los estudiantes evaluados en el test de 50 metros

varones, presentan los siguientes resultados de las 64 estudiantes, 10

equivalente al 16%, tienen una condicion fisica muy buena; 18

estudiantes equivalentes al 28% tienen una condicion buena; y finalmente

36 estudiantes equivalente al 56% tienen una condicion de regular. Al

respecto se considera que se debe trabajar mucho en esta cualidad,

porque en estas edades todavia se puede mejorar a través de la actividad

fisica.

Test de Salto Largo sin impulso Damas

Cuadro N° 21 Test de Salto Largo sin impulso Damas

Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 0,%
Muy bueno 0 0,%
Bueno 5 12,%
Regular 36 88,%
TOTAL 41 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la institucion investigada

O%_\O% 12%

B Excelente
B Muy bueno
Bueno

B Regular

Grafico N°
20 Testde
Salto Largo

sin impulso

Damas
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Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se evidencia que mas de la mitad de los estudiantes evaluados en el
test de salto de longitud sin impulso damas, presentan los siguientes
resultados de las 41 estudiantes, 5 equivalente al 12%, tienen una
condicion fisica buena; 36 estudiantes equivalentes al 88% tienen una
condicion regular. Al respecto se considera que los docentes en sus
clases de educacion fisica deben desarrollar la fuerza de piernas a través

de ejercicios de gradas, multisaltos, cuerda, cuestas.

Test de Salto Largo sin impulso Varones

Cuadro N° 22 Test de Salto Largo sin impulso Varones

Alternativa Frecuencia %

Excelente 0 0,%
Muy bueno 7 11,%
Bueno 23 36,%
Regular 34 53,%
TOTAL 64 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la institucion investigada

Gréafico N° 21 Test de Salto Largo sin impulso Varones
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B Muy bueno

Bueno

B Regular

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes evaluados en el
test salto largo sin impulso varones, presentan los siguientes resultados
de las 64 estudiantes, 7 estudiantes equivalente al 11%, tienen una
condicion fisica muy buena; 34 estudiantes equivalentes al 53% tienen
una condicion regular. Al respecto se considera que los docentes deben
desarrollar este importante grupo de musculos a través de multisaltos,

subidas, gradas.

Test Abdominales en 30 segundos Damas

Cuadro N° 23 Test Abdominales en 30 segundos Damas

Alternativa Frecuencia %

Excelente 0 0,%
Muy bueno 8 20,%
Bueno 9 22,%
Regular 24 58,%
TOTAL 41 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la institucién investigada
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Gréafico N°22 Test Abdominales en 30 segundos Damas

0%

B Excelente
B Muy bueno

Bueno

B Regular

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes evaluados en el
test de abdominales en 30 segundos damas, presentan los siguientes
resultados de las 41 estudiantes,8 equivalente al 20%,tienen una
condicion fisica Muy buena; 9 estudiantes equivalentes al 22% tienen una
condicion buena,24 estudiantes equivalente a 58%,tienen una condiciéon
regular. Al respecto se considera que los docentes trabajar esta region del

cuerpo, porque es muy importante para el fortalecimiento del cuerpo

Test Abdominales en 30 segundos Varones

Cuadro N° 24 Test Abdominales en 30 segundos Varones

Alternativa Frecuencia %

Excelente 6 9,%
Muy bueno 12 18,%
Bueno 36 56,%
Regular 10 17,%
TOTAL 64 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la institucién investigada
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Gréafico N°23 Test Abdominales en 30 segundos Varones

9%

. B Excelente
B Muy bueno
56% | Bueno
v B Regular

Autor: Alvarez Ponce Jorge Eduardo

Interpretacion

Se revela que mas de la mitad de los estudiantes evaluados en el test
de abdominales en 30 segundos varones, presentan los siguientes
resultados de los 64 estudiantes,6 equivalente al 9%,tienen una condicion
fisica Excelente; 12 estudiantes equivalentes al 18% tienen una condicion
muy buena,36 estudiantes equivalente a 56%,tienen una condicién bueno
y finalmente 10 estudiantes equivalente a 17% tienen una condicion
regular. Al respecto se considera quz los docentes trabajar esta region del
cuerpo, porque es muy importante para el fortalecimiento del cuerpo

CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Se evidencia que mas de la mitad de los estudiantes investigados

manifiestan que rara vez realizan actividad fisico deportiva.
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e Se considera que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que el tipo de actividades fisica realiza fuera de clases es
caminar, que es la actividad basica que hacemos todos, en menor

porcentaje esta las alternativas trotar, deportes, nintendos.

e Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que la duracion de la actividad fisica que realiza es de 30

minutos.

e Se revela que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que realizan actividad fisica, pasando un dia luego de la

jornada de clases.

e Se considera que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que realizan actividad fisica regular con mas frecuencia los

varones y en menor porcentaje realizan las mujeres.

e Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que no existe una Guia didactica de actividades fisicas en
el colegio, en la que las Autoridades, docentes y padres de familia

apoyen esta iniciativa

. 5.2 Recomendaciones

e Se recomienda a los estudiantes que realicen actividades fisico

deportiva con el objetivo de evitar el sedentarismo y obtener una

adecuada salud fisica y mental

e Se exhorta a los estudiantes realizar variedad de actividades fisicas

como es caminar, que es la actividad basica que hacemos todos, para

mejorar la salud fisica y mental
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Se recomienda a los estudiantes investigados que incremente el tiempo
de duracion de los ejercicios fisicos, ya que a partir de los 45 minutos
hace efecto para mejorar la salud fisica y mental y evitar el

sedentarismo.

A los estudiantes investigados realicen actividad fisica permanente por
lo menos el tiempo sugerido por el Ministerio de salud publica, ya que

el tiempo que realice es beneficioso para la salud fisica y mental.

Se recomienda a las damas hacer actividad fisica regular, ya que estas
actividades contribuyen a la salud fisica y mental, también es
indispensable que las damas se incluyan en este programa de

actividades fisicas.

Se recomienda a los docentes y estudiantes utilizar la Guia didactica
de actividades fisicas con el objetivo de promover la salud fisica.

5.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION

Pregunta N° 1

¢Qué tipo de actividades fisicas practican, en el tiempo libre, para

prevenir el sedentarismo los estudiantes de los terceros afos la

Unidad Educativa Técnico Urcuqui?

Luego de obtener los resultados se revela que el tipo de actividades

que practican los estudiantes fuera de clases es caminar, que es la

actividad basica que hacen todos los dias, al trasladarse del colegio a la

casa Yy viceversa, en menor porcentaje esta las alternativas trotar,

deportes, nintendos.
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Al respecto se sugiere incrementar su actividad fisica, porque esto le
ayuda a fortalecer su salud fisica y mental.

Pregunta N° 2

¢ Con qué frecuencia realizan actividad fisica los estudiantes de los

terceros afios la Unidad Educativa Técnico Urcuqui?

La frecuencia que debe realizar la actividad fisica si es posible todos
los dias y con una duracion de por lo menos 45 minutos, que es lo que

recomienda el Ministerio de Salud Publica

Para que estas actividades brinden los primeros beneficios y eviten
muchas enfermedades y vicios que se pueden presentar en estas edades.

Al respecto se manifiesta que la actividad fisica regular en todos los
seres humanos ayuda a mejorar su salud, autoestima y le ayuda a
superar el sedentarismo, que est4 avanzando en la sociedad a pasos a
agigantados.

Pregunta N° 3

¢Quienes practican actividad fisica en sus momentos libres, las
damas o los varones en los terceros afos la Unidad Educativa

Técnico Urcuqui?

Luego conocer los resultados en la investigacion se determind que las
damas hacen menos actividad fisica que los hombres, esto también
sucede a nivel mundial, debido a que la mujer ha sido relegada a un
segundo plano, es por ello que las damas deben hacer respetar sus
derechos y hacer actividad fisica regular, aqui tiene que hacer respetar su
equidad de género, las autoridades del plantel, los padres de familia y
amigos deben brindar la oportunidad para que participen de igual a igual

con los hombres.
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Pregunta N° 4
¢La aplicacién de una Propuesta alternativa ayudara a prevenir el
sedentarismo en los estudiantes de los terceros afios la Unidad
Educativa Técnico Urcuqui?

Obviamente una Guia de actividades fisicas, por mas sencillo que se
surtird los primeros efectos positivos, primeramente mejorara su salud,

mejorara su condicion fisica, su autoestima y muchos beneficios que

ofrece la préactica de la actividad fisica regular de los educandos.

CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO

GUIA DIDACTICA DE ACTIVIDADES FiSICAS PARA MEJORAR LA
SALUD FISICA Y EVITAR EL SEDENTARISMO EN LOS ESTUDIANTES
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6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Luego de conocer los resultados de los de la presente investigacion, se
planteé una propuesta alternativa que ayude a mejorar la salud, condicion
fisica, aliviar el stress y evitar a que la juventud se desvié por otros
senderos. Es por ello que las autoridades de este importante plantel
deben tomar cartas en el asunto, para que los estudiantes superen el
sedentarismo que poco a poco va ganando terreno en los actuales

momentos.

Existen muchos organismos que se estan preocupando por este
aspecto inclusive el mismo gobierno nacional a implementados programas
de actividades fisicas denominados “muévete Ecuador” el Ministerio del
deporte a través de las federaciones provinciales, tienen monitores que se
encargan de impartir aerobicos, para que la ciudadania mejore su salud
fisica. También existe otros organismos internacionales que se estan
preocupando de la salud, este organismo es; La Organizacion
Panamericana de la Salud en su estrategia mundial sobre régimen
alimentario, actividad fisica y salud afirma que la actividad fisica se vincula
al concepto de salud y calidad de vida como una estrategia o intervencion
efectiva que permite mejorar la auto percepcion, el nivel de satisfaccién de
las necesidades individuales y colectivas y los beneficios reconocidos que
esta trae desde lo biologico, psicosocial y cognitivo, ademas de ser un
factor de proteccion para prevenir, en general, la instauraciéon de

enfermedades cronicas. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 205)

La actividad fisica es un concepto que abarca cualquier movimiento
corporal realizado por musculos esqueléticos que provocan un gasto de
energia, la cual se encuentra presente en todo lo que una persona hace
durante las 24 horas del dia. La actividad fisica se interrelaciona con otras
actividades (arte cultura, cine, teatro, musica entre otras) que buscan
mejorar la calidad de vida en una sociedad predominantemente urbana.

La falta de actividad fisica, agravada por otros habitos nocivos del estilo
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de vida contemporaneo (sobrealimentacion, tabaquismo, estrés, uso

inadecuado del tiempo libre, drogadiccién, entre otros).

La unidad educativa Técnico Urcuqui con los resultados presentados y
dada la importancia de la actividad fisica, debe implementar de manera
urgente un programa de actividades fisicas, que ayuden primeramente los
niveles de sedentarismo, que ya se apoderado de la juventud y esto ha
generado graves consecuencia como estudiantes con niveles de stress,
bajos niveles de autoestima, obesidad, enfermedades cardiacas y la
derivacion de otras enfermedades.

6.3 FUNDAMENTACION

Sedentarismo

Desde el punto de vista antropolégico, el término "sedentarismo" (del
Latin "sedere”, o la accion de tomar asiento) se ha utilizado para describir
la transicion de una sociedad ndmade a otra establecida en torno a un
lugar o region determinada. Este cambio se ha relacionado a la evolucion
de grupos sociales en que el sustento dependia de la caza y recoleccién
de frutos, a una organizacién social-productiva basada en la agricultura y

en la domesticacion de animales.

Es probable que en las formas de vida némades se
requeria un mayor gasto energético en las actividades
diarias para satisfacer las necesidades individuales y del
grupo social, en contraste a la sociedad sedentaria,
aunque en ésta el gasto energético de los individuos en
los estratos sociales mas bajos era sin duda mayor que
el de los de niveles mas altos, lo que probablemente se
acentu6 aun mas en las etapas iniciales de la revolucién
industrial. (Romero, 2009).

Més adelante, el advenimiento de los métodos mecanizados de

transporte y trabajo, y el progresivo desarrollo de la sociedad industrial
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avanzada han reforzado las caracteristicas de la sociedad sedentaria en
todos los estratos sociales reduciendo cada vez mas las oportunidades de

gasto energético en la vida diaria

En la sociedad sedentaria no so6lo se han reducido las oportunidades
del gasto energético a traves del ejercicio fisico, sino que al mismo tiempo
ha aumentado el consumo excesivo de calorias baratas, con el
consiguiente problema creciente de la obesidad a nivel mundial3. El
concepto de sedentarismo desde el punto de vista médico debe por lo
tanto extenderse a este doble significado, y enfocarse al desajuste

calorico que hoy dia afecta a gran parte de la humanidad

Actividad fisica y sedentarismo

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal producido
por la contraccion de los musculos que incrementan el gasto de energia
sobre el nivel basal, mientras que las conductas sedentarias se refieren a
la inactividad que existe al ver televisién, usar computadora o jugar
videojuegos. “En la adolescencia se recomienda realizar diariamente una
hora de actividad fisica moderada o vigorosa y no exceder de 2 horas al
dia dedicadas a ver television, jugar videojuegos o usar la computadora

por diversion” (Hidalgo & Ramirez, 2013).

La calidad de vida es considerada por la Organizacion
Mundial de la Salud como: "la percepcion del individuo
de su posicion en la vida en el contexto de la cultura y
sistema de valores en el cual él vive y en relacién a sus
objetivos, expectativas, estandares y preocupaciones".
Considera diversas dimensiones del entorno vital como
el estilo de vida, el ambiente, el hogar, la vida escolar,
laboral y la situaciébn econdémica principalmente. La
calidad de vida relacionada con la salud (CVRS) se
refiere a la "la salud fisica y mental percibida individual o
grupalmente en el tiempo" (Hidalgo & Ramirez, 2013).

El sedentarismo aumenta la aparicion y desarrollo de enfermedades

cronicas como la enfermedad coronaria, diabetes, cancer y reduce la
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esperanza de vida. Asimismo las actividades como ver TV, jugar
videojuegos y usar computadoras se asocian a una menor calidad de vida
(Hidalgo & Ramirez, 2013).

Hoy en dia no hay ninguna duda de que la actividad fisica, mas o
menos moderada, es recomendable para todos los seres humanos. A la
inversa, tampoco hay ninguna duda de que no hacer absolutamente
ningun ejercicio es muy desaconsejable. Tanto, que deberia considerarse
un factor de riesgo combatible con la misma intensidad que la
hipertension o la dislipemia.

Dedicar parte del tiempo libre al ejercicio fisico es una
practica creciente en algunos paises del mundo, si bien
las actividades "productivas" de la vida - desplazarse
hasta el lugar de trabajo, trabajar, hacer las tareas
domésticas- cada vez requieren menos esfuerzo fisico. El
conocimiento cientifico ayuda a fijar ciertos objetivos de
actividad fisica para las personas, en términos de gasto
calérico, intensidad aer6bica, flexibilidad, potencia
muscular. Asi, en Estados Unidos se definié una
estrategia para mejorar la salud de la poblacion (Healthy
People 2000), en la que se incluian 13 objetivos de
actividad fisica. También la OMS, en su 57 Asamblea
Mundial de mayo de 2004, aprobd una estrategia sobre
régimen alimentario, actividad fisica y salud (Gonzalez
B., 2005).

El sedentarismo se considera hoy un importante problema de salud
publica a nivel mundial debido a sus graves implicaciones para la salud.
Al respecto, la Organizacion Panamericana de la Saludl inform6 que en
el 2005 se registraron aproximadamente 170,000 muertes en América
Latina y el Caribe ocasionadas por la falta de actividad fisica. Adicional a
esto, se ha indicado que la tasa de mortalidad de las personas con niveles
moderados y altos de actividad fisica es menor que la de las personas
con habitos sedentarios. Se hace referencia al sedentarismo o la falta de
actividad fisica cuando la persona no realiza una cantidad minima de
movimiento diario (por lo menos entre 25 y 30 minutos), que produzca un

gasto energético >10% del que ocurre habitualmente al llevar a cabo las

76



actividades cotidianas. Este se puede medir por la duracién y por el tipo

de actividad que se realiza.

Entre estas actividades se encuentran los juegos al aire
libre, los quehaceres domeésticos, subir escaleras,
caminar, utilizar la bicicleta como medio de transporte,
hacer deporte o ejercicio. Por el contrario, dentro de las
actividades que se consideran sedentarias esta ver
television, hablar por teléfono, hacer siesta, leer, jugar o
trabajar en el ordenador, entre otras (Varela & Duarte,
2011, pag. 270).

Es ampliamente conocido que el sedentarismo tiene un impacto tanto a
nivel fisico como emocional. A nivel fisico, una persona sedentaria tiene
un mayor riesgo de padecer multiples enfermedades crénicas no
transmisibles como las enfermedades cardiovasculares, cancer de colon,
mama Yy endometrio, diabetes mellitus, hipertensiéon arterial y
enfermedades osteomusculares que estan relacionadas con el sobrepeso
y la obesidad. Del mismo modo, es mayor la probabilidad de tener niveles
altos de colesterol y pérdida de densidad 6sea. En cuanto al impacto
emocional, se ha encontrado que una persona sedentaria tiene mayor
probabilidad de padecer insomnio, depresion, ansiedad, estrés, entre
otros. “Por su parte, un nivel de actividad fisica moderada (es decir, con
una frecuencia de dos a tres veces por semana durante un minimo de 20
a 30 minutos), podria prevenir las consecuencias del sedentarismo y traer

algunos beneficios” (Varela & Duarte, 2011, pag. 270).

Entre los beneficios se encuentran el aumento de la plasticidad
neuronal, la elevacion del nivel del factor neurotrofico derivado del
cerebro, lo que favorece la memoria visual y el aprendizaje, la activacion
del sistema nervioso simpatico y la liberacion de noradrenalina y

dopamina, que ayudan a mejorar el estado de animo.

La mayoria de los jovenes se sienten satisfechos con
sus practicas de actividad fisica y ejercicio, y que en la
medida en que las practicas fueron saludables
aumentaba el nivel de satisfaccion. Respecto a las
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principales razones que aluden las personas para
realizar actividad fisica estan la diversion, el hecho
mismo de hacer ejercicio, mejorar la salud, mejorar la
imagen y encontrarse con los amigos (Varela & Duarte,
2011, pag. 271).

Actividad fisica

El cuerpo del ser humano est4 preparado para moverse, mas aun,
tiene la necesidad de hacerlo. No obstante, a pesar de esta necesidad, la
practica de actividad fisica en la poblacion es cada vez menos frecuente,
muy especialmente en nifios. Estos bajos niveles de practica de actividad
fisica conllevan el sedentarismo de buena parte de la poblacion, lo que
unido a unos habitos alimentarios nada idéneos han provocado el
aumento alarmante de diferentes patologias (obesidad, enfermedades
cardiovasculares, sindrome metabdlico...) que, en algunos casos, se han
convertido en un auténtico problema de Salud Publica. “En su definicién
clasica, la actividad fisica es "cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos que produzca un gasto energético mayor al
existente en reposo"” (Escalante, 2011).

Con esta definicibn en mente, se puede constatar que las
recomendaciones de practica de actividad fisica semanal han ido variando

en las ultimas décadas, hasta llegar a:

e Los nifios de entre 5y 17 afios deberian acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica, mayoritariamente aerdbica, de
intensidad moderada o vigorosa. Asimismo, seria conveniente un
minimo de tres veces semanales de practica de actividades que

fortalezcan el aparato locomotor (Escalante, 2011).

e Las personas adultas de entre 18 y 64 afios deberian acumular un
minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica aerdbica
moderada, o bien 75 minutos semanales de actividad fisica aerébica
vigorosa (0 la combinacion equivalente de ambas). Para obtener

mayores beneficios sobre la salud se deberia llegar a 300 y 150
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minutos de actividad aerdbica moderada o vigorosa respectivamente.
Asimismo, seria conveniente un minimo de dos o tres veces semanales
de practica de actividades que fortalezcan el aparato locomotor
(Escalante, 2011).

Estrechamente vinculado al &mbito de la actividad fisica y la Salud
Pulblica, esta el ejercicio fisico, que se define como "la actividad fisica
planificada, estructurada y repetida, cuyo objetivo es adquirir, mantener o
mejorar la condicion fisica". Asi, un programa de ejercicio fisico requiere
la planificacion y estructuracion de la intensidad, volumen y tipo de
actividad fisica que se desarrolla. Por otro lado, la condicién fisica
relacionada con la salud fue definida en el Modelo de Toronto de
Condicién Fisica, Actividad Fisica y Salud como "un estado dinamico de
energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas
habituales de la vida diaria, disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar
las posibles emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que
ayuda a evitar enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el méximo de
capacidad intelectual experimentando plenamente la alegria de vivir". La
practica de actividad fisica influye en la mejora de la condicion fisica
relacionada con la salud, y en mayor medida lo hace el ejercicio fisico. No
obstante, algunos trabajos reflejan la relevancia de tener niveles 6ptimos
de condicion fisica relacionada con la salud frente a la practica regular de
actividad fisica de forma aislada.

A este respecto, la practica de programas de ejercicio
fisico parece ser la forma 6ptima de mejorar la condicion
fisica relacionada con la salud. Sin embargo, en algunas
ocasiones los programas que llegan a la ciudadania
estdn lejos de contar con la planificacion vy
estructuracién requerida, o no se sustentan en un
soporte cientifico claro. Por ejemplo, son escasos los
estudios sobre programas de ejercicio fisico tan de moda
como el aquaerobic o el pilates. Asi, parece necesario
que desde el ambito de la Salud Publica se fomente la
practica de programas de ejercicio fisico bien
planificados que permitan una mejora de la condicidon
fisica relacionada con la salud (Escalante, 2011).
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Desde el &mbito de la funcionalidad, depende de la etapa de la vida en
gue se encuentre el individuo; por ejemplo, en sus inicios es el juego, en
la juventud el deporte, mientras que en la adultez se combinan estas
experiencias en diferentes formas de expresién y de desarrollo fisico y
mental. La actividad fisica tiene la habilidad de reducir directamente los
factores de riesgo de las enfermedades cronicas y de catalizar cambios
positivos con respecto a otros factores de riesgo para estas
enfermedades (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 206).

La actividad fisica se interrelaciona con otras actividades (arte cultura,
cine, teatro, musica entre otras) que buscan mejorar la calidad de vida en
una sociedad predominantemente urbana. La falta de actividad fisica,
agravada por otros habitos nocivos del estilo de vida contemporaneo
(sobrealimentacion, tabaquismo, estrés, uso inadecuado del tiempo libre,
drogadiccion, entre otros), ha desatado la segunda revolucion
epidemiologica, marcada por el predominio de las enfermedades cronicas
degenerativas sobre las enfermedades infecciosas agudas.

Las conceptualizaciones planteadas sobre actividad fisica conllevan a
asumir su abordaje desde las siguientes tendencias: primero, desde la
salud y la terapéutica; segundo, desde el entrenamiento deportivo, y
tercero, desde la educacién. Desde la primera tendencia, la actividad
fisica se aborda a través de programas y acciones para mejorar y
mantener las condiciones de salud de la poblacion; desde la segunda, se
la tiene en cuenta como parte del desarrollo de capacidades motrices
condicionales y coordinativas del deportista que le posibilitan alcanzar las
metas, y desde la tercera, se aborda la actividad fisica como la posibilidad
de adquisicion de valores que posibiliten un adecuado desarrollo de la

cultura fisica.

La actividad fisica, desde la salud y la terapéutica, se ha convertido hoy
en dia en un elemento ideal para evitar algunas enfermedades en su

aparicion o en su desarrollo, para combatir las secuelas o la manera cémo
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afecta la calidad de vida algunas enfermedades (Vidarte & Vélez, 2011,
pag. 207).

La actividad fisica, desde el entrenamiento deportivo, se plantea como
el resultado de la teoria y la practica de las ciencias del deporte. Su
estudio permite conocer métodos para el desarrollo de las capacidades
motrices, condicionales y coordinativas, para el aprendizaje,
perfeccionamiento de la técnica y la tactica deportiva, la preparacion
psicolégica, asi como para todo el proceso de planificacion y del
entrenamiento deportivo. En esta tendencia la actividad fisica da cuenta
de la capacidad de rendimiento deportivo de los sujetos, expresado en el
grado de asentamiento del rendimiento deportivo-motor, marcado por la
complejidad de su estructura y aspectos condicionantes que se articulan
en la intervencion del objeto de estudio.

Para esto es necesario que existan profesionales,
escenarios, implementos y recursos, asi como
programas que se adecuen a los fines propuestos, es
decir, en el proceso del entrenamiento deportivo,
orientado hacia el logro de altos rendimientos
deportivos, o bien hacia el fortalecimiento de la salud, el
fitness; cualquier otro fin debe estar sujeto a un proceso
administrativo que pasa por la planificacion, ya que esta
garantiza la provision de los medios, métodos, medidas y
recursos que permiten asegurar el cumplimiento de
dichos objetivos (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 207).

La actividad fisica, desde la educacion, es abordada a partir de un
objeto de estudio que es muy similar a otras profesiones (el movimiento
humano), lo que hace pensar que cada una, al compartir dicho objeto de
estudio, requiere de una mutua colaboracién en todos los procesos

realizados desde sus campos de accion y areas de intervencion.

Al mostrar la actividad fisica como una herramienta de
intervencién de los procesos desde diferentes
profesiones, se deben privilegiar estrategias y
programas acordes al grupo poblacional participante en
cualquiera de los campos de accion, ya sea de forma
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individual o grupal. Para abordar el enfoque de la
actividad fisica desde la educacion, es importante
plantear que la Educacién Fisica se convierte en su
referente tedrico y que, desde la aproximacion
conceptual, de contenidos y tratamientos metodoldgicos,
involucra disciplinas cientificas naturales y humanas,
gue facilitan su desarrollo (Vidarte & Vélez, 2011, pag.
208).

Mundialmente, la actividad fisica asumida en su contexto integral se
convierte en la actualidad en la estrategia clave para todos los
profesionales de la salud que de una u otra manera buscan en las
personas mejorar su calidad y sus condiciones de vida, y desde la salud
publica la vida es un elemento basico y colectivo que puede generar un
cambio importante en lo que actualmente estd sucediendo con las
enfermedades producto de los estilos de vida inadecuados y de

conductas y comportamientos poco saludables.

Durante la infancia y la adolescencia, se suele mantener un nivel de
actividad suficiente a través del juego y de la practica de los diferentes
deportes. Sin embargo, en la actualidad los nifios y los jovenes han
cambiado sus habitos diarios debido a los nuevos patrones de ocio, mas
sedentarios, que han ido apareciendo en el mercado (la television,

internet, video juegos.

Este cambio ha coincidido con un incremento en las tasas de
sobrepeso. Existe una gran preocupacion por los cientificos encargados
de realizar muchas investigaciones, ellos manifiestan que existe una
disminucién notable de la actividad, por el aparecimiento de mucha
tecnologia y a los nifios ni les permite ni trasladarse de un lado para el
otro, el teléfono, los videojuegos estan consumiendo gran parte de su
tiempo libre, en los actuales momentos ya no hay jovenes que se
dediquen hacer deporte y representar de manera orgullosa en certamenes

gue organizan las autoridades educativas.
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6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

e Elaborar una guia didactica de actividades fisicas para prevenir y evitar

el sedentarismo de los educandos mediante variedad de ejercicios

6.4.2 Objetivos Especificos.

e Seleccionar ejercicios de actividades fisicas para mejorar la salud fisica
de los jévenes del tercero de bachillerato de la Unidad Educativa
Técnico Urcuqui

e Mejorar la calidad de vida y evitar el sedentarismo, mediante la

implementacion de una guia didactica de actividades fisicas.

e Socializar y aplicar la propuesta a los docentes, estudiantes para
mejorar la salud fisica.
6.5 UBICACION SECTORIAL Y FISICA.

Pais: Ecuador.

Provincia: Imbabura.

Ciudad: Urcuqui

Canton: Urcuqui

Beneficiarios: Autoridades, estudiantes de la Unidad Educativa Técnico

Urcuqui.

6.5 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

En torno a la actividad fisica existen diferentes definiciones y juicios,
pero en general todas ellas giran alrededor del aumento del gasto
energeético o de la tasa metabolica por encima de la basal, que incluyen
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diversos aspectos, variables y categorias como la edad, interés y la
cultura a la cual pertenezca el individuo. En este trabajo de grado se
abordan los niveles de actividad fisica como el fithess, el ejercicio fisico y
el deporte; se plantean tendencias que hacen referencia a la actividad
fisica desde la salud y la terapéutica, el entrenamiento deportivo y la
educacion, y se incluye la conceptualizacion desde autores que retoman
la actividad fisica como una experiencia personal, con intereses
particulares y su relacién con la intencionalidad que ella debe tener. En
relacion con la prevalencia de actividad fisica, la mayoria de los estudios
reportan que muy bajos porcentajes de poblacion realizan actividad fisica;
por lo tanto, entes nacionales e internacionales incluyen dentro de sus
objetivos sectoriales el incremento de la practica de actividad fisica en

todos los grupos de edad

La actividad fisica se retoma desde la promocion de la salud a través
de la intervencion de profesionales en esta area, instituciones sanitarias y
educativas como un medio intercesor fundamental que contribuye en la
obtencion de resultados significativos en pro de la evolucién y
mejoramiento de la calidad de vida.

La Organizacion Mundial de la Salud la considera como el factor que
interviene en el estado de la salud de las personas, y la define como la
principal estrategia en la prevencion de la obesidad entendiéndola como
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos y
gue produce un gasto energético por encima de la tasa de metabolismo
basal. Incluye actividades de rutina diaria, como las tareas del hogar y del

trabajo”.
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Taller N° 1

Tema: Montar en bicicleta

Objetivo: Mejorar la resistencia de base mediante ejercicios en bicicleta

Desarrollo:

biciplan.com
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Si deseas realizar un ejercicio cardiovascular, la bicicleta fija es excelente
para tonificar tus piernas, quemar calorias y mantenerte en forma. En
promedio una hora de este ejercicio te ayuda a eliminar 500 calorias.

Recorrer entre 12 y 18 km 0 mas en bicicleta.

Materiales: una bicicleta, casco, coderas, entre otros.

Beneficios:

e Fortalece las piernas.

e Otorga firmeza a los gluteos.

e Tiene poco impacto en los huesos y articulaciones.

e Oxigena el cuerpo

e Cada vez que incrementes la intensidad de tu bicicleta, quemaras mas
calorias.

e Tu corazon se mantiene sano.

e Practicar bicicleta, al igual que cualquier otro ejercicio te reduce el

estrés.

e Es benéfica para reducir la cantidad de celulitis en piernas y cadera

Taller N° 2

Tema: Montar en bicicleta

Objetivo: Mejorar la resistencia de base mediante ejercicios en bicicleta

Desarrollo:
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bikecarson.com

Ponte metas semanales o mensuales. Es conveniente que te fijes la meta
de pedalear durante 30 minutos a la resistencia maxima o 60 minutos en

cualquier momento

Materiales: una bicicleta, casco, coderas, entre otros.

Beneficios:

e Uno de los beneficios principales de montar en bicicleta en el camino
es la mejora en la coordinacion.
e Al practicar en la bicicleta estatica mejoraras tu corazén, pulmones y

tono muscular, lo cual afectara positivamente tu estado fisico general.

Taller N° 3

Tema: Trotar

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica

Desarrollo:
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www.blogysalud.com

El calentamiento consiste en la preparacion fisica y psicologica del
individuo, para una actividad posterior de indole fisico-deportiva.
Comenzar con un entrenamiento semanal de 30 minutos, 2 veces a la

semana y dentro de 3 semanas aumentar a 60 minutos.

Materiales: zapatillas adecuadas

Beneficios:

La practica del trote arroja altos resultados, dado que exige casi el 70%
de la musculatura, fortaleciendo las articulaciones, el sistema
inmunoldgico vy, al ser un ejercicio divertido, los que lo practican notan una
alta mejoria en sus estados de animo, entre otras muchas ventajas. A
parte de exigir casi el 70% de la musculatura del cuerpo, trotar mejora la
condicion fisica, fortalece las articulaciones y el sistema inmunolégico, y

ademas del factor de diversion

Taller N° 4

Tema: Trotar

Objetivo: Mejorar la resistencia aerédbica

Desarrollo:
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Eq42.fdo-may.ubiobio.cl
Empezar la rutina trotando la primera semana durante 15 minutos, la
segunda semana 30 minutos, la tercera semana 45 minutos y a partir de
la cuarta semana trotar una hora por dia (podemos intercalar cada 15

minutos de trote, 5 de caminata rapida)

Materiales: zapatillas adecuadas

Beneficios:

e Mejora la calidad 6sea debido a que aumenta la densidad del hueso
previniendo la aparicion de osteoporosis y fracturas.

e Aumenta la fuerza de los musculos, asegurando una mayor movilidad y
estabilidad articular, favoreciendo la resistencia al esfuerzo.

e Los musculos y tendones conserven articulaciones flexibles que
facilitan el movimiento y aumentando la capacidad para absorber los
esfuerzos.

Taller N° 5

Tema: Natacion

Objetivo: Mejorar la coordinacién a través de esta actividad

Desarrollo:
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holadoctor.com

De este modo, se estard acostumbrando al cuerpo a mover en un
ambiente que no le es el natural, el acuético. Un desarrollo de la espalda
mas pronunciado es muy probable si se practica nataciéon durante la
adolescencia, una mejor postura estara asegurada, asi como también una

musculatura mas contorneada.

Materiales: piscina, gorra de bafio, gafas acuaticas, nariceras, tapones

de oido

Beneficios:
e Tu calidad de vida mejora. La natacion te permite retrasar la etapa del
envejecimiento; tu capacidad motriz aumenta, al igual que tu memoria,

ya que se requiere mayor concentracion y coordinacion.

e Hace que estés mas alerta, con mas equilibrio y que tengas un tiempo
de reaccién complejo mas eficiente y rapido; las heridas tardan menos

en sanar.

e Quemas mayor numero de calorias. En el agua tus musculos trabajan

de cinco a seis veces mas que en tierra firme.

Taller N° 6

Tema: Natacion

Objetivo: Mejorar la coordinacion a través de esta actividad

Desarrollo:
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swimibiza.com

La natacion es una actividad fisica muy completa -e ideal para practicar
en estos dias de verano-, que no sélo es un buen ejercicio cardio, que
mejora nuestra circulacion sanguinea y respiracion, sino que también nos
proporciona relajacion y es una excelente forma de sentirnos mejor a
través de una actividad menos “agresiva” para el cuerpo y, en especial,

para las articulaciones.

Materiales: piscina, gorra de bafo, gafas acuaticas, nariceras, tapones

de oido

Beneficios:
e Tu cuerpo se hace mas resistente, ya que la natacién aumenta el

grosor de tus huesos.

e Tu organismo adquiere mayor movilidad y elasticidad. La natacion
permite ejercitar las articulaciones, aumenta su flexibilidad y el rango

de movimiento.
e Favorece la actividad del sistema cardiorrespiratorios.
¢ Aumenta la flexibilidad de la columna y elimina los dolores.

Taller N° 7

Tema: Conduccién y control (futbol)

Objetivo: Mejorar la coordinacién 6culo pedica mediante estas
actividades

Desarrollo:
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www.soccer-trainer.es

Se juega un 6x6 a dos/tres toques (en funcion de la categoria) en el
interior del espacio delimitado. Cuando un equipo de los dos consigue dar
8 pases, iniciard un ataque organizado contra la linea defensiva del
equipo rival con el objetivo de conseguir gol, realizando de ésta forma un
6x4. Si consiguen gol, iniciardn de nuevo una posesion en la zona central.
En caso de que la linea defensiva robe el balon, rapidamente entregara a
los jugadores que se encuentran esperando en el centro para realizar un
contraataque contra la otra porteria. Tras éste segundo ataque si se
produjese, se reanudara el juego en la zona central independientemente
del resultado de la accion. Los ataques organizados tienen 25" para

finalizar mientras que los contraataques duraran un maximo de 15”

Materiales: conos y pelotas

Beneficios:

e Mejora el sistema cardiovascular
¢ Fortalece los musculos

e Evita el sobre peso y la obesidad
e Combate el colesterol

e Mejora la funcion cardiaca

e Contribuye a la salud mental.

e Mejora la salud 6sea

Taller N° 8

Tema: Pase y definicion

Objetivo: Mejorar la coordinacion 6culo pédica mediante estas

actividades

Desarrollo:
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httn://www_clubmacallister.com_ar/

En la estacion 2,3 y 4 se ubica un jugador sin pelota. En la estacion 1, se
ubica jugadores con una pelota.

Del otro lado se dispone la misma organizacion.

El ejercicio lo empieza el jugador 1 jugando la pelota para el jugador 2.
Este se adelanta a buscar y devuelve corto para el primero.

El jugador 1 tocas para 3, quien se adelanta a buscar y devuelve corta
para 2. Luego 2 juega para 4.

El jugador 4 recibe y controla la pelota, luego avanza driblando hacia el
area penal y remata a gol. Una vez finalizado se comienza desde el otro

lado.

Materiales: conos y pelotas

Beneficios:

o Autonomia, Resistencia a la frustracion

« Alta capacidad volitiva, Planteamiento de desafios

o Cumplir metas, Capacidad de adaptacién a distintos escenarios y
cambios

e Autoestima, Sentimiento de autoeficacia (competencia percibida)

Taller N° 9

Tema: Tiro (baloncesto)

Objetivo: Mejorar la mecanica del tiro mediante estas actividades

Desarrollo:
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http://desdeelbanquillo.es/

Se sale por trios, n° 1 pasa a n° 2 y se desplaza al medio del campo, n°® 2
pasa al n® 3y se desplaza al lado contrario frente a n°® 3, este pasa al n° 1
y se va al lado contrario frente al n® 2, n® 1 pasa al n°® 2 y corta hacia
canasta, luego recibe el pase del n°® 3 que a su vez recibio el pase del n°
2. EI n° 1 tras recibir penetra a canasta. Rotacibnde 1 a 2,de 2 a 3y de
3al.

Materiales: conos y pelotas

Beneficios:

e Aumento de la vitalidad y mejora la resistencia a la fatiga, por lo que
proporciona mas energia y capacidad en trabajo y estudio.

e Auxilia en el combate a estrés, ansiedad y depresién, de modo que
facilita la relajacion y disminuye tension, ademas de que ayuda a
conciliar el suefio.

e Estimula la liberacion de endorfinas, las llamadas “hormonas de la
felicidad”.

Taller N° 10

Tema: Tiro (baloncesto)

Objetivo: Mejorar la mecanica del tiro mediante estas actividades

Desarrollo:
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http://www.ejerciciosbaloncesto.com/

El primer jugador de la fila sin balén sale para rodear la zona de los 37,
recibir del primero de la fila del lado contrario y tirar, el jugador que pasa
juega sin balon para recibir del lado contrario.

Variante, los dos primeros da la fila sin balén, salen al mismo tiempo para

recibir y tirar del jugador con balén de la fila contraria

Materiales: conos y pelotas

Beneficios:
e Fomenta la convivencia entre amigos y familiares, ademas de que da
oportunidad de conocer gente. También incrementa autoestima y

autoimagen.

e Favorece estilos de vida sin tabaco, alcohol y drogas, y reduce la

violencia en personas temperamentales.

e Disminuye los niveles de colesterol y riesgo de infarto, ademas de que

regulariza la tension arterial.

Taller N° 11

Tema: Baile

Objetivo: Mejorar la coordinacion mediante el baile

95



Desarrollo:

www.aperderpeso.com

3 min. De cha cha cha 8 compases de paso béasico en el lugar ,8
compases con desplazamiento 8 compases paso basico delante y 8
compases detras. 3 min. Son 8 compases de paso basico, 8 compases de
paso béasico delante y 8 compases paso béasico detrds, 8 compases de
giro ,8 compases de paso basico en el lugar.

Materiales: musica

Beneficios:

e Siempre joven

e Huesos fuertes, articulaciones lubricadas
e Bailando se queman calorias

e colesterol bueno

e egjercicio mental

Taller N° 12

Tema: El baile

Objetivo: Mejorar la coordinacion mediante el baile
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Desarrollo:

www.altonivel.com.mx

3 min. de danza 8 compases de paso basico, 8 compases de paseo, 2

compases paso basico, 4 compases de cajon, 4 compases de tornillo.
Indicaciones: Esta practica de los bailes debe ser de baja intensidad.

3 min. de danzén Comenzando con 8 compases de paso basico , 4
compases de giro, 8 compases de paseo , 4 compases de tornillo , Se
repite la secuencia segun la musica nos permita.

La musica a utilizar seria DANZON "Las alturas de Simpson "de Miguel
Failde".

Materiales: musica

Beneficios:
e Equilibrio y coordinacion

Interaccion social

La persona cuida de su aspecto.

Su bidén de endorfinas

oportunidad para relacionarnos

Taller N° 13

Tema: La gimnasia

Objetivo: Mejorar los movimientos corporales a través de la actividad
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fisica

Desarrollo:

portal.educ.ar

Los ejercicios recomendados, los especialistas destacan los de
respiracion abdominal, hombros, cuellos, brazos, piernas y espalda. Las
pausas activas se las pueden practicar mientras el colaborador
permanece en su puesto de trabajo, aunque lo aconsejando es que se
ponga de pie y que durante al menos cinco minutos pueda recrearse y

liberarse del estrés por medio de estos ejercicios.

Materiales: espacio fisico

Beneficios:

e Beneficios en la Circulacién

Beneficios en la Respiracion

Desarrollando tu resistencia muscular y organico-funcional.

te fatigas menos

disminuye la presion arterial en reposo.

Taller N° 14

Tema: La gimnasia
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Objetivo: Mejorar los movimientos corporales a través de la actividad

fisica

Desarrollo:

lycdidactica.blogspot.com

Otra actividad que se puede practicar es el estiramiento de brazos,
mientras la persona esta sentada, en posicion recta, con los pies
apoyados sobre el piso. En esa posicion se levantan los brazos de modo
que quede alineado con la espalda; se recomienda estirarse lo mas que
pueda y mantener esa posicion durante unos 10 minutos. Luego, se

regresa a la posicion inicial y la accion se repite tres veces.

Materiales: espacio fisico

Beneficios:
e Equilibrio y coordinacion

Interaccion social

La persona cuida de su aspecto.

Su bidén de endorfinas

oportunidad para relacionarnos

Taller N° 15

Tema: Salto de la cuerda
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Objetivo: Mejorar la coordinacion dinamica general mediante saltos con

la cuerda

Desarrollo:

mundofili.blogspot.com

Saltar la cuerda quema mas calorias de las que te imaginas y después de
correr, es uno de los mejores ejercicios cardiovasculares. De acuerdo con
los expertos de la Clinica Mayo, con una rutina de 60 minutos, una
persona de 72,57 kg quema 730 calorias saltando la cuerda y 986
corriendo a 12,87 kilbmetros por hora. Otras estadisticas sefialan que

saltar la cuerda durante un minuto equivale a correr ocho millas.

Materiales: sogas.

Beneficios:

e trabaja todo el cuerpo, se fortalecen grupos musculares superiores e
inferiores, aunque prioriza los musculos de la pierna y los glateos.

e se queman mas calorias que con ejercicios aerdbicos convencionales
como correr o caminar. Este ejercicio protege el corazon.

e es uno de los mejores ejercicios para mejorar la condiciéon general del

cuerpo, dando agilidad, fuerza, equilibrio y coordinacién general

Taller N° 16

Tema: Salto de la cuerda
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Objetivo: Mejorar la coordinacion dinamica general mediante saltos con
la cuerda

Desarrollo:

WWW.0cio.net

Comienza lento. Realiza saltos largos, de poca intensidad. Luego haz tres
series de 15 minutos separados por periodos de descanso de uno a dos
minutos. Eventualmente, ve subiendo a 20 minutos por cada serie con

periodos de descanso mas cortos.

Materiales: sogas.

Beneficios:

e Fortaleces tus pulmones y expandes tus vias respiratorias.

Mejoras el funcionamiento de tu sistema cardiovascular.

Forma masculos en las pantorrillas y piernas.

También se ejercitan los brazos, antebrazos y hombros.

Afirma los gluteos y las caderas

Tema: Caminar
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Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica mediante la actividad caminar

Desarrollo:

www.venastat.com.mx

Sal unas tres o0 cuatro veces a la semana entre 30 minutos y una hora,
con una intensidad moderada. Para que se adapte tu cuerpo y mejore tu
salud ya que caminar es una accion facil y sencilla de hacer y se debe
aumentar el tiempo deseado con mas frecuencia e intensidad y largas

distancia segun el ambiente y capacidad corporal y de salud.

Materiales: zapatillas adecuadas

Beneficios:

e Fortalece el corazén

Reduce el riego de enfermedades

Mantiene el peso bajo control

Ayuda a prevenir la demencia

Ayuda a prevenir la osteoporosis

Taller N° 18
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Tema: Caminar

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica mediante la actividad caminar.

Desarrollo:

www.ehowenespanol.com

Camina durante una hora al dia con una marcha mas rapida que la tuya
habitual, teniendo en cuenta que para que te sirva de entrenamiento, el

ritmo cardiaco debes situarlo sobre las 120 pulsaciones al minuto.

Materiales: zapatillas adecuadas

Beneficios:

¢ Tonifica piernas, gluteos y abdominales
e Tonifica los brazos

¢ Aumenta los niveles de vitamina D

e Aumenta los niveles de energia

e Aumenta los niveles de bienestar
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Taller N° 19

Tema: Aerobic

Objetivo: Mejorar la condicion fisica mediante actividades aerdbicas

Desarrollo:

aerobic.scoom.com

La musica utilizada en las clases de aerdbic se caracteriza por tener un
compas de cuatro por cuatro; siempre se escuchardn un ndamero de
golpes musicales o beats multiplo de cuatro. Ademas, se puede observar
gue los cambios musicales en el tema se producen cada 32 tiempos o
beats (también se escucharan estos cambios cada 8 tiempos:
8+8+8+8=32). Fase Aerdbica (30-45 minutos).

Materiales: zapatillas adecuadas, musica, espacio fisico disponible.

Beneficios:

e Mejora el sistema cardiovascular

e Reduce el riesgo en el desarrollo de la diabetes, la obesidad y las
enfermedades del corazén.

e Aumenta el colesterol bueno y disminuye el colesterol malo.

e Aumenta la capacidad del cuerpo para tomar el oxigeno y te hace

respirar mas rapido.
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Taller N° 20

Tema: Aerobic en step

Objetivo: Mejorar la condicion fisica mediante actividades aerdbicas

Desarrollo:

imgkid.com

Se trata de una plataforma de altura regulable que se emplea para simular
el gesto de la subida y bajada de las escaleras. Variando la altura del step
se puede trabajar a distintas intensidades (pero se trabaja habitualmente
con una altura para evitar lesiones). Aunque parece que el gesto que se
realiza con este artefacto es simple, los steps ofrecen bastantes

posibilidades coreograficas Fase Aerdbica (30-45 minutos).

Materiales: zapatillas adecuadas, mdusica, espacio fisico disponible.
Steps.

Beneficios:

e Contribuye a reducir y controlar la grasa corporal.
e Mejora la fuerza muscular del cuerpo y flexibilidad.
e Mejora la calidad del suefio.

e Aumenta la resistencia.

e Mejora las habilidades y destrezas basicas
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Taller N° 21

Tema: Aerobic

Objetivo: Mejorar la condicion fisica mediante actividades aerdbicas

Desarrollo:

villadelriocordoba.blogspot.com

Marcha: Este paso estd presente durante casi toda la clase. Se trata de
caminar en el sitio sin avanzar. Se puede hacer tanto de bajo impacto
(movimiento lento) como de alto impacto (movimiento rapido). Se utiliza
para:

Hacer una pausa entre un movimiento y otro.

Aprovechar y explicar la coreografia sin parar el ritmo de la clase.

Bajar pulsaciones.

Materiales: zapatillas adecuadas, musica, espacio fisico disponible.

Beneficios:
e Trabajamos la tension muscular.
e Mejoramos los reflejos y la coordinacion.

e Aumenta la respuesta cardiaca.

e Quemamos grasas.
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Taller N° 22

Tema: aerobic

Objetivo: Mejorar la condicion fisica mediante actividades aerdbicas

Desarrollo:

www.life-studio.es

Paso de lado a lado: De pie erguido, se separa una pierna hacia un lado y
luego se junta con la otra. Es un paso lateral que se aprovecha para:
Hacer de intervalo entre dos pasos diferentes.

Disminuir el ritmo cardiaco de la sesién

Materiales: zapatillas adecuadas, musica, espacio fisico disponible.

Beneficios:

e Con solo 4 meses de ejercitacion ininterrumpida detiene problemas
arterioscleroticos (también puede reducir los mismos).

¢ Disminuye el riesgo coronario y previene esas enfermedades.

e Previene la osteoporosis y la descalcificacion.

¢ Proveen mayor resistencia
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Taller N° 23

Tema: Aerobic

Objetivo: Mejorar la condicion fisica mediante actividades aerdbicas

Desarrollo:

www.20minutos.tv

Cruzar las piernas: También se le llama paso cruzado. Es un movimiento
gue se hace en cuatro tiempos:

Abrir una pierna a un lado.

La otra pierna se cruza por detras (o por delante, es otra variante de este
paso de aerdbic).

Se vuelve a separar la pierna (con lo que las dos vuelven a separarse).

Se juntan las piernas de nuevo.

Materiales: zapatillas adecuadas, musica, espacio fisico disponible.

Beneficios:

e Mantiene al corazén latiendo de una forma constante y elevada, por un
periodo extendido, aumentando los niveles de colesterol HDL
("bueno"), y ayudando a controlar la presion arterial.

e Fortalece los huesos en la espina dorsal.

e Ayudas a mantener un peso normal.

e Le brinda un sentido de bienestar general.
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Taller N° 24

Tema: Aerobic

Objetivo: Mejorar la condicion fisica mediante actividades aerdbicas

Desarrollo:

aerobic.guiafitness.com

Hops o saltos sobre el sitio: se puede realizar a gran velocidad y/o altura
(paso de gran impacto) o mas suave. La musica marcara el ritmo y la

intensidad del paso.

Materiales: zapatillas adecuadas, musica, espacio fisico disponible.

Steps.

Beneficios:

e Contribuye a reducir y controlar la grasa corporal.
e Mejora la fuerza muscular del cuerpo y flexibilidad.
e Mejora la calidad del suefio.

e Aumenta la resistencia.

e Mejora las habilidades y destrezas béasicas
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Taller N° 25

Tema: Aerobic

Objetivo: Mejorar la condicion fisica mediante actividades aerdbicas

Desarrollo:

aerobic.guiafitness.com

Levantar la rodilla: El paso es muy similar a la marcha pero, ademas,

levantamos una rodilla. Normalmente, se alternan las rodillas.

Materiales: zapatillas adecuadas, musica, espacio fisico disponible.

Steps.

Beneficios:

e Mejora el nivel cardiovascular y respiratorio
e Mejora el nivel muscular y esquelético

e Mejora el nivel metabdlico y hemodinamico
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6.7 IMPACTO

6.7.1 Impacto Educativo

La Unidad Educativa Técnico Urcuqui tiene la responsabilidad de
conseguir que los educandos adquieran la informacion y los valores
necesarios para mejorar la calidad de vida. Los programas educativos
sobre actividad fisica tienen como objetivo contribuir a mejorar la
condicion fisica y evitar el sedentarismo. Sin embargo, se hace
imprescindible el apoyo de los docentes del &rea y las propias familias en

esa tarea de conformar dichos habitos de vida.

Dentro de la promocion de la practica de actividades fisicas dentro y
fuera de la institucion conlleva necesariamente a muchas
recomendaciones como la frecuencia e intensidad de su realizacidon para
obtener los efectos deseables; lo mas recomendable es practicar
actividad fisica de forma regular al menos 3 dias por semana y de ser
posible todos los dias para completar al menos 150 minutos semanales.
Estas recomendaciones ayudarian a superar el sedentarismo en los
estudiantes y muchos efectos colaterales que tanto dafio hacen y son las

causas de enfermedades del presente siglo.

6.7.2 Impacto Social

La actividad fisica es un excelente medio de integracién social. La
practica de actividad fisico deportiva puede aportar valores sociales como
respeto, cooperacion, trabajo en equipo, compafierismo, responsabilidad,
entre otros; y valores personales como creatividad disciplina, salud,

sacrificio, humildad

La actividad fisica es esencial para el mantenimiento y mejora de la

salud y la prevencion de las enfermedades, para todas las personas y a
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cualquier edad. La actividad fisica contribuye a la prolongacion de la vida
y a mejorar su calidad, a través de beneficios fisiologicos, psicoldgicos y

sociales, que han sido avalados por investigaciones cientificas

La practica de actividad fisica es uno de los habitos saludables més
recomendados por numerosos expertos a los jovenes, adultos y publico
en general. Sin embargo, la poblacion activa no llega al 40% y ademas el
comienzo de los estudios coincide, en muchos casos, con el inicio del
sedentarismo. Por su parte, la mujer dentro de la participacion de las
actividades fisicas sigue teniendo niveles de practica deportiva inferiores
al hombre. Es por ello que se les debe motivar a que realicen préactica de
la actividad fisica permanente, con el objetivo de mejorar la salud fisica y

mental.

6.8 DIFUSION

La socializacion de la presente propuesta se la realizé a los docentes,
estudiantes de los Terceros de bachillerato, con el objetivo de dar a
conocer su importancia de la actividad fisica y como esta organizado el
programa de actividades fisicas, para mejorar la salud, fisica de los

estudiantes.
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ANEXO N° 1
ARBOL DE PROBLEMAS

Aspectos ha ocasionado EFECTOS Ocasiona muchos

situaciones perjudiciales problemas de salud

para la salud de los como colesterol alto,

estudiantes. triglicéridos y
obesidad.

Bajos niveles de Ha ocasionado que los

condicion fisica, por la estudiantes en su

falta regular de estas mayoria sean

actividades. sedentarios, y que

t indi d
PROBLEMA | . ™

CAUSAS

Uso del tiempo libre no Desconocimiento de
lo aprovechan los los beneficios e
adolescentes de la importancia de la
mejor manera, por el actividad fisica por
desconocimiento de los parte de los
beneficios adolescentes

No existe un
No hay iniCiativa, ni programa de
incentivo  de  los actividades fisicas en
docentes y padres de el colegio.
familia para la practica
de la actividad fisica
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ANEXO NO. 2
MATRIZ DE COHERENCIA

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢,Como prevenir el sedentarismo en
los estudiantes de los Terceros
Afos de Bachillerato de la Unidad
Educativa Técnico Urcuqui, de la
ciudad de Urcuqui?

Determinar las actividades fisicas
que previene el sedentarismo en
los estudiantes de los Terceros
Afos de Bachillerato de la Unidad
Educativa Técnico Urcuqui, de la
ciudad de Urcuqui, el afo lectivo
2014 — 2015.

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e (/Qué tipo de actividades fisicas
practican, en el tiempo libre, para
prevenir el sedentarismo los
estudiantes de los Terceros Afos
la Unidad Educativa Técnica
Urcuqui?

e /Con qué frecuencia realizan
Actividad fisica los estudiantes de
<los Terceros Afos la Unidad
Educativa Técnica Urcuqui?

e (;/Quienes practican actividad
fisica en sus momentos libres ,las
damas o los varones en los
Terceros Afos la  Unidad
Educativa Técnica Urcuqui?

e /COmo elaborar una Propuesta
alternativa para prevenir el
Sedentarismo en los estudiantes
de los Terceros Afos la Unidad
Educativa Técnica Urcuqui?

¢ |dentificar el tipo de actividades
fisicas practica, en el tiempo
libre, para prevenir el
sedentarismo los estudiantes
de los Terceros Afios la Unidad
Educativa Técnica Urcuqui.

e Diagnosticar con queé
frecuencia realizan Actividad
fisica los estudiantes de los
Terceros Afos la Unidad
Educativa Técnica Urcuqui.

e lIdentificar quienes practican
actividad fisica en  sus
momentos libres, las damas o
los varones en los Terceros
Afos la Unidad Educativa
Técnica Urcuqui.

e Elaborar una Propuesta
alternativa para prevenir el
Sedentarismo en los
estudiantes de los Terceros
Afios la Unidad Educativa
Técnica Urcuqui.
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ANEXO N° 3 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Un  movimiento
corporal

producido por la
acciébn muscular
voluntaria que
aumenta el gasto
de energia. Se
trata  de un
término  amplio
gue engloba el
concepto de

“ejercicio” fisico.

Se entiende por
sedentarismo a
aquel estilo de
vida que se
caracteriza por
la permanencia
en un lugar
mas o0 menos
definido
espacio de

habitat

como

Categorias

-Actividad fisica

-Sedentarismo

Dimensioén

-Los atributos de la

actividad fisica

-Tipos de
actividades fisicas

-Beneficios de la

actividad fisica

-Consecuencias del

Sedentarismo

-Factores que
predisponen al

sedentarismo

Indicador

-Frecuencia
-Duracion
-Intensidad
-Actividad

estructurada

fisica no
-La  actividad fisica

estructurada

-Caminar

-Correr

-Natacion

-Fatbol

-Béasquet

-Aerobicos
-Incentivan los padres

0 los profesores

-Mejoramiento del
corazon. pulmones, evita
la diabetes, obesidad
-Influencia del entorno
-No dan importancia a la
Educacion Fisica

-Gran importancia a la
actividad fisica

-Relacion de problemas

generales y educativos

Estos factores pueden
ser:

-Demogréficos
-Personales

-Familiares

-Socio ambientales
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ANEXO. 4 ENCUESTA A LOS ESTUDIANTES

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
EDUCACION FiSICA

Estimados estudiantes:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer qué tipo de
actividad realizan con mayor frecuencia los estudiantes de los terceros
afios de la Unidad Educativa Técnico Urcuqui. Le solicitamos responder
con toda sinceridad, ya que de su colaboracién depende el éxito, para
formular una propuesta de solucion al problema planteado, desde ya le

anticipamos los nuestro sincero agradecimiento.

1 ¢Con que frecuencia realiza Ud. Actividad fisico deportiva?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

2 ¢Qué tipo de actividades fisica realiza fuera de clases?

Caminar Trotar Deportes Nintendos

3. ¢ Cual es laduracién de la actividad fisica que usted realiza?

30 min 45 min 60min 1 hy30min
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4 ;Sefiale cuantas veces a la semana realiza actividad fisica, luego

de la jornada de clases?

Una vez mas de tres | Cinco dias Ninguna
veces

5 ¢Con que intensidad realiza la actividad fisico deportivas?

Alta Media Baja

6 ¢Segln su criterio, sus profesores le incentivan a que practique

actividades fisicas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

7 ¢Le incentivan sus padres para que realicen actividad fisica de la
actividad fisica?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

8. ¢Sus padres practican actividad fisica con usted, en los fines de

semana?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

9 ¢Segun su consideracion conoce los beneficios e importancia de

la actividad fisica?

Si No

10. ¢ Con cual de los factores se identifica usted?

Personales Familiares Socioeconémicos | tecnoldgicos
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11. ¢Segun su criterio personal el
aprovechado adecuadamente por sus comparfieros?

uso del tiempo libre es

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

12. ;Segun su consideraciéon quien realiza actividad fisica regular?

Damas

Varones

13 ¢Existe una guia de actividades fisicas en el colegio, en la que las

Autoridades, docentes y padres de familia apoyen esta iniciativa?

Si

No

14 ¢Considera importante que el investigador elabore una Guia de

actividades fisicas, para mejorar la actividad fisica?

Muy importante

Importante

Poco
importante

Nada
importante

15. ¢Considera que la aplicacion de una Guia de actividades fisicas

ayudaria a superar esta problematica?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca
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ANEXO. 5 TEST DE CONDICION FiSICA 17 ANOS

Test de 1000 m

Condicién Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 3,22 3,34 10-9
Muy Buena 3,42 3,52 85-8
Buena 401 4,10 75-7
Regular 4,20 4,37 6,5-6
Deficiente 514 7,30 55-1
Velocidad 50 m.

Condicion Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 69 7,1 10-9
Muy Buena 73 7,5 85-8
Buena 76 7,8 75-7
Regular 8,1 8,3 6,5—-6
Deficiente 8,8 10,7 55-1

Test de Salto Largo sin impulso

Condicion Distancia Calificacion cuantitativa
Excelente 2,15 2,40 10-9
Muy Buena 2,02 2,08 85-8
Buena 1,90 1,95 75-7
Regular 1,77 1,84 6,5—-6
Deficiente 1,58 1,69 55-1

Abdominales en 30 segundos

Condicion Repeticiones Calificacion cuantitativa
Excelente 31 33 10-9
Muy Buena 28 29 85-8
Buena 24 25 75-7
Regular 20 22 6,5—-6
Deficiente 12 16 55-1
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ANEXO. 6 FOTOGRAFIAS
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