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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion se refiri6 a “La actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales y coordinativas en los estudiantes de los Octavos Afos de
la unidad Educativa Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez” de la ciudad de
Bolivar, provincia del Carchi, durante el afo lectivo 2014 — 2015. Este
trabajo de grado tuvo como propdsito esencial diagnosticar con qué
frecuencia realizan Actividad fisica extracurricular los estudiantes y que
tipo de actividades realizan fuera del horario de clases, posteriormente se
redacto la justificacion, donde se explico las razones porgque se realizo
esta investigacion. Su originalidad, utilidad y quienes se beneficiaran de
los resultados. Para la elaboracion y construccion del marco tedrico se
recopilé la informacién de acuerdo a las categorias independiente y
dependiente, las mismas que se basaron en libros, revistas, internet y
otros documentos de apoyo. Luego se procedié a desarrollar el Marco
Metodolégico, donde se habla de los tipos de investigacion, métodos,
técnicas e instrumentos poblacion y muestra, Las técnica que se utilizé
durante el proceso de investigacion fue la encuesta, test fisicos para
evaluar las capacidades condicionales y una ficha de observacion para
evaluar las capacidades coordinativas, luego de obtener los resultados se
procedid a representar graficamente y posteriormente se interpreto cada
una de las preguntas formuladas en la encuesta, test fisicos y ficha de
observacion.. Después se redactd las conclusiones y recomendaciones,
las mismas que sirvieron de apoyo importante para elaboracion de la
Guia didactica que contiene aspectos relacionados con la actividad fisica
extraescolar, para desarrollar las capacidades condicionales vy
coordinativas. Los sesiones de clase contendran aspectos relacionados
con el tema de investigacion es decir habra actividades para el desarrollo
de la velocidad, fuerza, resistencia, otras actividades se referira al
desarrollo de las capacidades coordinativas como la reaccién, orientacion,
ritmo. diferenciacion, coordinacion dinAmica general y especificas, estas
cualidades son importantes debido a que ayudan en los procesos de
formacion de los estudiantes de los Octavos Anos de esta importante
Unidad Educativa del Norte del Pais.
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ABSTRACT

The present investigation referred to "The extracurricular physical activity
and its influence on the development of conditional and coordinative
abilities in students of the Eight Years of Educational Unit Temporal"
Alfredo Sanchez Albornoz "City of Bolivar province Carchi, during the
academic year 2014 - 2015. This paper grade essential purpose was to
diagnose how often do physical activity extracurricular students and what
kind of activities done outside of class time, then the justification was
drafted, where he explained the reasons for this research was conducted.
Its originality, usefulness, and who will benefit from the results. For the
development and construction of the theoretical framework information
according to the independent and dependent categories, the same that
were based on books, magazines, internet and other supporting
documents are collected. Then he proceeded to develop the
methodological framework, which speaks of the types of research
methods, techniques and population and sample, instruments The
technique that was used during the research process was a survey, test
physical to evaluate the conditional capacities and observation sheet to
assess coordination capacities, after obtaining the results we proceeded to
graph and then interpret each of the questions in the survey, physical test
and observation sheet. After the conclusions and recommendations were
drafted, the same that served as important support for developing the
teaching guide containing aspects of extracurricular physical activity, to
develop the conditional and coordinative abilities. The class sessions will
contain aspects related to the research topic ie it will be activities for the
development of speed, strength, endurance, other activities will address
the development of coordination capacities as reaction, orientation,
rhythm. Differentiation, general and specific dynamic coordination, these
qualities are important because they help in the process of training
students in Years Round of this important educational unit of the North
Country.
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INTRODUCCION

La actividad fisica son situaciones que se les practica en el diario vivir,
unas con baja, mediana y alta intensidad, en conclusion todos realizamos
actividad fisica de una u otra manera a veces sin percatarnos de los que
la estamos realizando. Las actividades fisicas a veces se les confunde
con los ejercicios fisicos o las actividades deportivas, es por ello que es
dificil de definir, porque engloba actividades de baja intensidad, como
bajar escaleras, jugar o pasear, hasta otras mas dificiles, como realizar
una como correr largas distancias o subir una montafia de gran altitud, La
actividad fisica implica todo movimiento corporal que se la practica en la
vida cotidiana a veces sin darnos cuenta. La actividad fisica se suele
definir segun el ambito en el que se realiza: en el trabajo, en el tiempo

libre, en los desplazamientos y en casa.

Luego de conocer estos breves antecedentes y su importancia se
puede manifestar que toda actividad fisica planificada y estructurada, que
se realiza con la intencién de mejorar 0 mantener uno varios aspectos de
la condicion fisica es importante en la salud de los humanos e
indirectamente esta actividad ayuda a mejorar las capacidades
condicionales y coordinativas. Es por ello que la actividad fisica a nivel
mundial es recomendada para los individuos de todas las edades, con el
propdsito de mejorar la calidad de vida , es por ello que la Organizacion
mundial de salud, sugiere de que por lo menos se haga actividad
extraescolar de por lo unos 30 minutos diarios y por lo menos tres veces
a la semana e inclusive estas actividades fisicas ayudaran a mejorar las
cualidades condicionales y coordinativas, cualidades fisicas que han sido

motivo de la presente investigacion.

En cuanto a su contenido esta formulado por los siguientes capitulos:

13



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

sus objetivos vy justificacion.

Capitulo II: Contiene todo lo relacionado al Marco Tedrico, con los
siguientes aspectos: fundamentacion teorica, Posicionamiento tedrico
personal, Glosario de Términos, Interrogantes de investigacion, Matriz

Categorial.

Capitulo lll: 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 andlisis e interpretacion de
resultados de las encuestas aplicados a los docentes, test de condiciones

basicas y complementarias.

Capitulo V: Contiene cada una de las conclusiones a las que se llegd una
vez terminado este trabajo de investigacion y se completa con la

descripcion de ciertas recomendaciones.

Capitulo VI: Por dltimo el capitulo seis, concluye con el Desarrollo de la

Propuesta Alternativa y Anexos.

14



CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

La practica de actividad fisica controlada y planificada produce
beneficios sobre la salud y sin embargo, existen numerosos estudios que
demuestran que hay un importante fendmeno de abandono de esta
practica durante la adolescencia. El propésito de este trabajo ha sido
analizar, en estudiantes de los Octavos Afos, que tipo de actividades

realizan fuera de horario de clases y con qué frecuencia.

La actividad fisica fuera del contexto escolar es aquella que no
corresponde a las horas de Educacion Fisica curriculares y se realiza en
el tiempo libre. Con este trabaja de grado lo que se pretende indagar si
los adolescentes realizan actividad fisica regular fuera del horario de
clases y como inciden en el desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas, para ello se aplicé encuestas, test de condicion fisica y una
ficha de observacion, para detectar el nivel de desarrollo de las

capacidades coordinativas.

Por actividad fisica se entiende cualquier movimiento corporal
producido por los masculos que conlleva un gasto energético, superior al
estado de reposo. En la vida diaria la actividad fisica puede estar
relacionada con la actividad que se realiza en la vida cotidiana, con la
practica de deportes, con las tareas de la casa, tareas agricolas o
cualquier otro tipo de actividad. Las actividades extraescolares han sido y

son utilizadas por muchos de los padres de alumnos y alumnas para

15



ayudar a mejorar el rendimiento escolar de sus hijos, aunque también se

utilizan para controlar y gestionar su tiempo de ocio.

Se definen las actividades extraescolares como aquellas que estan
encaminadas a potenciar sus capacidades condicionales y coordinativas.
Estas actividades siempre se realizaran fuera del horario de clases, la
practica regular de actividad fisico-deportiva deberia ser una constante a
lo largo de la vida de todas las personas por los humerosos beneficios
gue reporta. A nadie se le escapan los problemas actuales asociados al

sedentarismo y a la falta de actividad fisica.

Durante los ultimos afios la Educacion Fisica ha experimentado
algunos cambios sustanciales debidos que las actividades fisicas han sido
reemplazadas por los avances de la tecnologia como los celulares,
computadoras, internet, television, juegos de azar. De hecho,
habitualmente comprobamos que los estudiantes que realizan otro tipo
de tareas fisicas en otros tiempos pedagdgicos, suelen ser los que
muestran un desarrollo mayor en cuanto a su condicién fisica, asi como
en el desarrollo de habilidades y destrezas motrices. Por el contrario, los
estudiantes que suelen llevar una vida mas sedentaria y suelen jugar
menos "en la calle", son aquellos que presentan mas dificultades tanto en
la consecucién de mejoras tanto en el plano fisico como de habilidades y

destrezas.

La UNESCO, en la Cuarta Conferencia Internacional de Ministros y
Altos Funcionarios Encargados de la Educaciéon Fisica y el Deporte
(Atenas, 6-8 de diciembre de 2004), ante la auditoria mundial sobre la
situacion alarmante de la educacion fisica y el deporte, decide adoptar
medidas concretas declarando «Afo Internacional de la Educacion Fisica
y el Deporte» para el 2005 (Resolucion A/RES/58/5). Esta resolucion

viene motivada por las preocupaciones constantes de que se aprovechen
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los numerosos beneficios que la educacién fisica y el deporte pueden
proporcionar a los niflos y jovenes, en particular las aportaciones
especificas a su desarrollo fisico, social afectivo y cognitivo, sentando
ademas las bases de una actividad fisica y una participacion en los

deportes a lo largo de toda la vida.

La unidad educativa temporal Alfredo albornoz Sanchez, de la ciudad
de Bolivar es una institucion joven dedicada al servicio de la juventud
estudiosa del norte de la patria, ofertando educacién técnica con
Bachilleratos en Electromecanica Automotriz y Contabilidad vy
Administracion, considerados para préximamente ofertar el Programa de
Diploma del Bachillerato Internacional. La actualizaciéon del presente
documento es fruto del consenso de directivos, docentes, personal
administrativo y de servicio, padres de familia y estudiantes; en el que
constan acciones estratégicas a mediano y largo plazo, dirigidas a
asegurar la calidad de los aprendizajes y una vinculacion con el entorno

escolar.

Identidad Institucional

La Identidad Institucional ha sido construida de forma colectiva, entre
todos los actores que lograron identificar las caracteristicas y cualidades
qgue la diferencian de las demas. Entre estas caracteristicas se cita su
historia, contexto, cultura, lengua, poblacion, visién, mision e ideario,
aspectos definidos en funcion de los requerimientos institucionales y

acorde a los lineamientos y politicas educativas.

Historia

La Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez, es un

establecimiento publico que forma parte del Sistema Nacional de

17



Educacion y cumple con los objetivos previstos en la Constitucion de la
Republica, la LOElI y su Reglamento y demas leyes, normas y
disposiciones que se expidan. De acuerdo a la estructura del Sistema
Nacional de Educacién, pertenece al nivel de educacién de bachillerato
técnico, el mismo que ademdas de las asignaturas del tronco comun,
ofrece una formacidbn complementaria en &reas técnicas de
Electromecanica Automotriz y Contabilidad y Administracion permitiendo a
los estudiantes la continuacion de sus estudios superiores, ingreso al
mercado laboral o iniciar actividades de emprendimiento social o

econdmico.

Su historia se enmarca en el gran deseo de superacion del pueblo
Bolivarense bajo la intencion del Doctor Carlos Martinez Acosta quien
impulsa la creacion del colegio de segunda ensefianza con Acuerdo
Ministerial N° 520 del 28 de septiembre de 1970.

El 1 de septiembre de 1974 empieza a funcionar el Primer Afio de
Ciclo Diversificado en Artes Industriales especialidad Mecanica General y
Secretariado Espafiol. En el afio 1985, se resuelve legalizar el cambio de
la especialidad de Secretariado por la especialidad en humanidades,

especializacion Quimico-Bioldgicas.

Es en el afio 2001 que mediante Resolucion Ministerial 1415 del 12
de noviembre, se autoriza el cambio de especialidad de Comercio y

Administracion en Secretariado por la de Contabilidad y Administracion.

Mediante acuerdo ministerial N° 3425 del 27 de agosto del 2004, el
Ministerio de Educacion y Cultura, ejecuta el Proyecto de Reforzamiento
de la Educacion Técnica (PRETEC), con nuevos curriculos y programas
para las especialidades técnicas basados en competencias laborales que
respondan a los cambios y transformaciones sociales, econémicas y

productivas del pais.

18



Esta disposicién implica la aplicacion la nueva estructura organizativa
y académica del bachillerato técnico en el Marco del Plan de
Fortalecimiento Institucional del Ministerio de Educacion y cultura y
aprueba el bachillerato Técnico en Mecanica Automotriz, especialidad
Electromecanica Automotriz y Técnico en Comercio y Administracion,
especialidad Contabilidad, con el cambio de denominacion Contador
Bachiller en Ciencias de Comercio y Administraciéon, mismas que en la
actualidad se siguen ofertando de acuerdo a los nuevos lineamientos y

reformas que se proponen para su ajuste y mejoramiento.

Por decisién de las autoridades ministeriales y tomando en cuenta el
Acuerdo Ministerial 0224-13 del 16 de julio de 2013; expedido para el
efecto; a partir de mayo del 2013, la institucion ha sido seleccionada para
ofertar el Bachillerato Internacional; habiendo iniciado el proceso con la
capacitacién a Directivos y Coordinadores institucionales con la finalidad
de ser Colegio solicitante del Programa de Diploma. En la busqueda de
autorizacion hemos recibido la visita de Consulta del Asesor Internacional,
estamos preparando los requisitos para la visita de verificacion en la que
participara otro equipo de Asesores Internacionales de la Organizacion
del BI, con la que se conseguira la autorizacion para ofertar el Programa
de Diploma desde el afio lectivo 2015-2016.

La Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez, es una
institucion de marcado prestigio en el cantdon Bolivar, se encuentra
ubicada en el Barrio Cuarantun, en las calles Olmedo s/n y Davila, cuenta
con infraestructura y equipamiento adecuados para brindar la formacién a
estudiantes que provienen de diversos sectores del cantdn y la provincia.
Su lengua, cultura, costumbres y tradiciones son caracteristicas del
pueblo mestizo. Al establecimiento asisten alrededor de 380 a 400
estudiantes por afo lectivo cuya condicion socio economica es baja, ya

gue sus familias se dedican en su mayoria a las actividades agricolas.
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Visién

La Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez formara
jovenes solidarios e indagadores, avidos de conocimientos, con
mentalidad internacional, orientados al auto emprendimiento vy
cualificados para la actividad profesional, capaces de contribuir a crear un
mundo mejor y pacifico, con el aporte decidido de docentes altamente

preparados para asumir nuevos desafios.

Misién

La Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez, forma
jovenes emprendedores orientados al proceso educativo, cientifico y
tecnoldgico, con programas, métodos y evaluaciones rigurosas. Valora la
interculturalidad y promueve la inclusion como factores determinantes del
desarrollo econémico - social de la comunidad bolivarense; fortalece la
interrelacion mundial del sistema educativo; con procesos Eeficientes,
efectivos, de actualizacion e investigacion para lograr la insercion en el

mercado laboral y/o continuar estudios superiores.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La actividad fisica y el deporte en la edad estudiantil es uno de los
fendbmenos culturales mas destacables. Es por ello que se ha realizado
numerosos estudios e inclusive organismos internacionales vinculados
con la salud y el desarrollo de la infancia y la juventud, certifican que la
practica regular del deporte o actividades fisicas extracurriculares,
contribuyen al bienestar de las personas en los ambitos fisico, psiquico y
social, pero lamentablemente este es un problema que se esta

presentando en el mundo entero.
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En la actualidad los adolescentes ya no realizan actividad recreativa
constantemente, por lo que ha ocasionado sedentarismo, se ha
incrementado muchas enfermedades como la obesidad, enfermedades
cardiovasculares, estrés y otras. Las actividades fisicas 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 la pena 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.

Conocidos estos antecedentes se ha detectado las siguientes causas y

efectos que configuran el problema de investigacion.

No existe un programa de actividades fisicas extracurriculares,
organizado por las autoridades educativas del plantel, para que los
jovenes se dediquen a practicar alguna actividad o deporte, estos
aspectos ha conllevado a que los individuos sean entes sedentarios, y no

les guste hacer ningun tipo de actividad.

Los padres de familia, no incentivan a los hijos, para que practiquen
alguna actividad fisica en particular en las tardes, para evitar el

sedentarismo y mala condicion fisica y coordinativa.

Los docentes de Cultura Fisica no incentivan a los estudiantes a que
practiquen actividad fisica en las tardes, debido a que manifiestan que los
joévenes ayudan en las labores del hogar, se dedican al estudio y a otros

aspectos que justifican la no practica habitual, todas estas situaciones no
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han permitido el desarrollo de las capacidades fisicas y capacidades

coordinativas.

Los estudiantes de estos niveles educativos practican parcialmente
las actividades fisicas, porque han sido invadidos por la aparicién de la
tecnologia como celulares, internet y la television. Al respecto se puede
manifestar que la inactividad fisica esta cada vez mas extendida en
muchas ciudades y paises del mundo, esto es un problema mundial, para
ello organismos internacionales estan luchando para superar esta

problematica.

Como un breve comentario se manifiesta que la actividad fisica
practicada con regularidad reduce el riesgo de enfermedades y depresion.
Ademas la actividad fisica es un factor determinante en el consumo de
energia, por lo que es fundamental para conseguir el equilibrio energético
y el control del peso, para ello basta 30 minutos de actividad fisica,
durante todos los dias combatirda todo tipos de enfermedades e
incrementara las capacidades condicionales y coordinativas.

Conocidas las causas se describen los siguientes efectos. La falta de
actividad fisica regular, ocasiona multiples efectos como no tonifica los
musculos, ni incrementa su fuerza, existen otros efectos como, disminuye

la sensacién de bienestar y aumenta el estrés.

1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢,Como influye la actividad fisica extracurricular en el desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas en los estudiantes de los
Octavos Afos de la Unidad Educativa Temporal “Alfredo Albornoz

Sanchez” de la ciudad de Bolivar?
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1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1 Unidades de observaciéon

Esta investigacion se llevo a cabo con los 75 estudiantes del Octavo

Afo de Educacion General Basica y los 2 docentes de Cultura Fisica

1.4.2 Delimitacion espacial

La investigacion se realiz6 en los Octavos Afios de la Unidad

Educativa Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez” de la ciudad de Bolivar.

1.4.3 Delimitacién temporal

El Trabajo de Grado se realiz6 en el afio lectivo 2014 - 2015.

1.5 OBJETIVOS

151

15.2

Objetivo general

Determinar la actividad fisica extracurricular y su influencia en el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas
en los estudiantes de los Octavos Afios de la Unidad Educativa

Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”.

Objetivos especificos

Diagnosticar con qué frecuencia realizan actividad fisica
extracurricular los estudiantes de los Octavos Afos de la Unidad

Educativa Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”.
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e Identificar el tipo de actividades fisicas que practican en los
momentos extracurriculares los estudiantes de los Octavos Afios

de la Unidad Educativa Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”.

e Evaluar las capacidades condicionales y coordinativas de los
estudiantes de los Octavos Afios la Unidad Educativa Temporal

“Alfredo Albornoz Sanchez”.

e Elaborar una propuesta alternativa para mejorar las capacidades
condicionales y coordinativas en los estudiantes de los Octavos
Afos la Unidad Educativa Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”.

1.6 JUSTIFICACION

En la sociedad actual, caracterizada por la necesidad de ir con los
avances de la ciencia y la tecnologia, se hace necesario investigar el
problema de la falta de actividad fisica extracurricular de los estudiantes
de los Octavos Afios de esta importante Institucion. La presente
investigacién del tema propuesto se justifica por las siguientes razones:
Por el valor educativo, puesto que la investigacion facilitard un diagnostico
realista acerca de la practica de la actividad fisica extracurricular y el
desarrollo de las capacidades coordinativas, estos aspectos se detectara
respectivamente por medio de test de condicion fisica y una ficha de

observacién acerca de las capacidades coordinativas.

La investigacibn nace de la necesidad de proponer nuevas
alternativas de solucién por intermedio de la educacion fisica. Esta area
con este diagnostico implementara un programa de actividades fisicas
extracurriculares, con el objetivo de mejorar la practica de la actividad
fisica y por ende el mejoramiento de las principales cualidades fisicas
como la velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad, capacidades que en

estas edades estan en proceso de desarrollo. Sobre la base de los
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resultados de la investigacion se plantea diferentes propuestas que
aparecen fuera del horario curricular y nos da mas oportunidades para
hacer posible unos estilos de vida activos y saludables en beneficio de la

juventud.

El presente trabajo de investigacion es importante cconsiderando que
la actividad fisica extracurricular ayudara a superar tantos aspectos de
orden fisico y salud, para ello es necesario proponer un programa de
actividades fisicas extracurriculares, para mejorar la salud fisica de los
adolescentes. Conocida la importancia de este proceso de investigacion,
los estudiantes seran los principales beneficiarios y tomaran mucha

conciencia con respecto de la practica habitual de las actividades fisicas.

1.7 FACTIBILIDAD

Existe la predisposicion de las autoridades, docentes y padres de
familia para que se lleve a cabo este proceso de investigacion de acuerdo
a las necesidades del contexto, que es un problema a nivel de los paises
de todo el mundo, es por ello que se debe realizar las investigaciones
pertinentes para superar esta problemética, los gastos financieros para la
elaboracion del proceso de investigacion seran cubiertos de principio a fin

por el autor de la investigacion.
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CAPITULO Il
2. MARCO TEORICO
2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

Actividad fisica, son movimientos voluntarios realizados por los
musculos de todo el cuerpo, que produce un gasto de energia en el
organismo, para ello necesita para mantener las funciones vitales
(respiratorias, circulatorias, digestivas, metabdlicas). El organismo esta
disefiado para moverse y poder realizar todo tipo de actividades. El
cuerpo trabaja todo el tiempo, como una central sofisticada que produce
energia y acumula informacion util que permite que funcionen y que
mejore el desarrollo personal y social. La actividad fisica se lleva la realiza
en la mayoria de las actividades de la vida cotidiana, las tareas en el
hogar, trabajo, colegio, las de caracter ladico y recreativo, los juegos, el
baile etc. todas estas consumen energia asi sea en un menor porcentaje.
Una actividad fisica es andar, transportar un objeto, jugar al fatbol, bailar,

limpiar la casa, ir al colegio, subir escaleras.

Cuando la actividad fisica se planifica, se organiza y se
repite con el objetivo de mantener o mejorar la forma
fisica y las capacidades y habilidades motrices, o
[lamamos ejercicio fisico. La intencibn es mover y
ejercitar los musculos del cuerpo que no se emplean en
las actividades cotidianas y en la vida sedentaria, con el
objetivo de mejorar el rendimiento de los grupos
musculares y corregir afecciones del sistema musculo
esquelético. (Vazquez.Sofia, 2013, pag. 287)

El cuerpo humano ha evolucionado para ser fisicamente activo,
en otras palabras, el cuerpo necesita la actividad fisica para
mantenerse sano. A lo largo de la historia, la supervivencia de la

especie humana ha dependido de la caza o de la recoleccién de
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alimentos, ocupaciones que exigian una actividad fisica prolongada

e intensa.

2.1.1. Fundamentacion Filosofica

Teoria Humanista

Se considera que la practica de la actividad fisica, tiene gran
importancia higiénica preventiva para el desarrollo arménico del sujeto

para el mantenimiento del estado de salud del mismo.

En la actualidad, el trabajo se ha convertido en una
actividad fundamentalmente sedentaria que implica un
escaso gasto energético. La actividad fisica en el tiempo
libre supone, o deberia suponer, el gasto energético mas
importante del dia. Engloba un abanico de actividades
muy amplio, desde programas de ejercicios planificados
hasta actividades no estructuradas como pasear, correr,
etc. Es importante registrar el tipo de actividad realizada,
por las distintas implicaciones en la salud. (Serra, 2006,

pag. 2)

En los jovenes, la actividad fisica del dia se reparte entre el juego
espontaneo y el estructurado, la practica de algun deporte, los
desplazamientos y también el realizado en el trabajo. Con todas estas
definiciones, es evidente que la evaluacion de la condicion fisica en la

poblacion puede referirse a diferentes ambitos de la misma.

2.1.2 Fundamentacién Psicoldgico

Teoria Cognitiva

Cada vez existe mas evidencia cientifica acerca de los efectos

beneficiosos de la actividad fisica y el ejercicio, tanto desde el punto de
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vista fisico, como psicolégico, considerando a la actividad fisica como una

parte importante de un estilo de vida saludable.

Revisando la literatura existente en los ultimos afios,
psicologos procedentes de distintos paises han
examinado ciertos aspectos que relacionan la actividad
fisica con el bienestar psicolégico, como por ejemplo, su
impacto sobre la salud mental, la calidad de vida, la
mejora de los estados emocionales y de los estados de
animo, la mejora del auto concepto o el incremento de la
propia autoeficacia, asi como los descensos en los
niveles de ansiedad, depresién y equilibrio entre lo
positivo y lo negativo de su existencia. Se podria afiadir
que los estudiosos del bienestar psicolégico piensan
gue los indicadores sociales por si solos no pueden
definir la calidad de la vida. (Marquez, 2013, pag. 72)

Diversos estudios han puesto de manifiesto que la practica regular de
actividad fisica produce el aumento de la autoconfianza, sensacion de
bienestar y mejora el funcionamiento cognitivo y de capacidades

condicionales y coordinativas.

2.1.3 Fundamentacién Pedagdgica
Teoria Naturalista

En el curriculo educativo de la Educacion, se contempla como objetivo
general de la etapa “valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo
y de los otros, respetar las diferencias y utilizar la educacion fisica y el
deporte como medios que favorecen el desarrollo personal y social. La
presencia de este objetivo manifiesta la relevancia de los objetivos
relacionados con la salud en el proceso educativo, haciendo participe de
Su consecucion no solo al profesor de Educacion Fisica sino al conjunto

del profesorado y a la comunidad educativa en general. Bien es cierto que
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el papel que debe desempeniar el profesora de Educacion Fisica debe ser

primordial.

De hecho el curriculo del area de Educacion Fisica recoge en la
actualidad un bloque especifico de contenidos sobre “la actividad fisica”
gue hace explicita la importancia de vincular el proceso educativo de esta
area a la mejora de la salud y la calidad de vida, resaltando ademas la
necesidad de que estos contenidos sean tratados transversalmente en el
resto de blogues de contenido del &rea. Una parte importante de estos
contenidos hacen especificamente referencia al desarrollo de
conocimientos sobre los efectos de la actividad fisica sobre la salud y el
bienestar, asi como la adquisicion de habitos saludables de la actividad
fisica y alimentacion. “Por otra parte, los contenidos relativos a la salud
aparecen recogidos en otras areas con las que deberia trabajar de

manera transversal”. (Velga Oscar, 2007, pag. 48)

2.1.4 Fundamentacién Sociolégica

Teoria Socio critica

La participacion en la actividad fisica esta relacionada con el desarrollo
psicoldgico y social de los nifios, estableciéndose una conexién entre la
participacion en juegos y deportes y el desarrollo de relaciones sociales y
mejora de la autoestima. En la literatura especializada se afirma que las
consecuencias positivas de la participacién deportiva tienen que ver mas
con la calidad de las relaciones sociales que se producen en el contexto

deportivo, que la competicién en si misma.

Actualmente se sabe que mucho sobre la psicologia de
la actividad fisica en lo que respecta a los nifios y
jovenes. Se conoce que los beneficios de la actividad
fisica sobre la salud psicologica y social y sabemos que
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mediante la préctica deportiva y las actividades fisicas
recreativas, pueden aprender habilidades psicolégicas y
sociales. Ahora nuestra més imperiosa necesidad es
aplicar. (Escarti.A, 2005, pag. 14)

Muchos nifilos rechazan el deporte y las actividades fisicas
extraescolares porque las ven adecuadas Unicamente para privilegiados
buenos deportistas con talento y capacidad. Tal vez esta imagen se haya
desarrollado porque la actividad fisica en los colegios se ha basado

tradicionalmente en la participacion de los deportes competitivos.

El desarrollo psicologico para referirnos a la evolucion de ciertas
potencialidades del ser humano como la autoestima, el sentimiento de
autoeficacia o de competencia percibida, y se analizar4 la relacion de
estas variables con la motivacion de los nifios y adolescentes por

practicar deporte o actividad deportiva.

2.1.5 Fundamentaciéon Axiolégica

Teoria de Valores

El aprendizaje de valores, actitudes y normas se adquiere como
seflala Solé en un contexto interpersonal en el que el proceso de
construccion del alumno es inesperable de las ayudas que reciben, de los
retos que se plantean, de las directivas que se le ofrecen, de las
correcciones que se les facilitan. “La educacion en valores se mueve,
pues, en el dificil equilibrio entre dos necesidades, la de proporcionar
patrones morales acordes con la insercion del individuo en la sociedad y
la de promover la libertad de eleccion y la autonomia o independencia del
juicio”. (Omeiiaca, 2007, pag. 59)
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No podemos permitir que los alumnos sientan que
pierden la identidad sumergidos en una dindmica que no
comprenden ni controlan; bien al contrario, el grupo ha
de estimular lo que de positivo hay en personas, quienes
en situacion grupal, podran a prender a desempefar
diferentes roles, a descubrir al otro a comunicarse o0 a
negociar, a decidir y resolver problemas, todo lo cual,
evidentemente ha de causar un efecto positivo en su
desarrollo intelectual y social. (Omefiaca R. , 2007, pag.
59)

Tratar de educar y promocionar valores sociales y personales
mediante la actividad fisica y el deporte, entendemos que este proceso
debe realizarse a través de una intervencion social general ,en la que se
tenga en cuenta los valores de la persona como individuo y el entorno en
el que se desarrolla, los valores de la politica educativa general, los
valores de la politica deportiva y los valores que se trasmiten en medios
de comunicacion social, aplicando un tratamiento interdisciplinario en el
gue ademas de considerar cada uno de los sectores individualmente, se
mantengan suficientes lazos de union entre ellos como para que el

conjunto aporte un resultado superior al de la suma de las partes.

2.1.6 Fundamentacion legal
Segun el cédigo de la nifiez y la adolescencia (2013) Manifiesta que:
Art. 37.- Derecho a la educacién.- Los nifios, nifias y adolescentes

tienen derecho a una educacion de calidad. Este derecho demanda de un

sistema educativo que:

Art. 64.- Deberes.- Los nifios, nifas y adolescentes tienen los

deberes generales que la Constitucion Politica Impone a los ciudadanos,
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en cuanto sean compatibles con su condicién y etapa evolutiva. Estan

obligados de manera especial a:

e Respetar a la Patria y sus simbolos.

e Conocer la realidad del pais, cultivar la identidad nacional y
respetar su pluriculturalidad; ejercer y defender efectivamente sus
derechos y garantias.

e Respetar los derechos y garantias individuales y colectivas de los
demas.

e Cultivar los valores de respeto, solidaridad, tolerancia, paz, justicia,
equidad y democracia. (p.30),

2.1.7 Actividad fisica extracurricular

La vida moderna trajo consigo el desequilibrio de varios factores
determinantes para la salud y la calidad de vida del individuo,
sedentarismo, descomposicion del nucleo familiar y social, inestabilidad
afectiva y emocional, deterioro del ambiente urbano, agresividad y

violencia

La grave crisis de valores, de violencia, de aislamiento, de baja
autoestima, que sufren gran parte de los jovenes, no pueden seguir
siendo tratados con acciones puntuales de caracter informativo, el
problema es mucho mas grave y, por lo tanto, requiere reflexiones e
intervenciones profundas desde el campo de la formacién y la educacion

del joven (Vaquero, 2007).

Por tales razones el uso del tiempo libre se ha convertido
en un problema para el analisis socioldogico de una
civilizacion en riesgo como la nuestra. La utilizacion
adecuada del tiempo libre, se muestra como una
necesidad social en la cual ha de tomar parte la escuela,
por ello dentro de una perspectiva constructivista, de
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educar para la vida, el fomentar hébitos de vida sanos a
través de la buena utilizacion del tiempo libre favorece el
proceso de socializacion en la vida escolar (Vaquero,
2007).

Por todo ello, en la sociedad actual damos gran importancia a la
practica de las actividades extraescolares y sus funciones educativas,
socializadoras, asistenciales y recreativas en las que se desenvuelve el
nifio habitualmente, lo cual favorece el desarrollo de la creatividad,
espiritu de iniciativa, capacidad de expresion, responsabilidad y sentido

de la cooperacion al momento de enfrentarse a los problemas cotidianos

Siendo la escuela una institucion cultural y productora
de cultura, le es pertinente proponer opciones culturales
en torno ala actividad fisica y experiencias que fomenten
la calidad de vida. Es necesario que la escuela abra las
puertas y extienda sus horarios a otros espacios de vital
importancia en la formacion del nifio y del individuo.
Esto le permitira a la escuela de proyectarse e incidir en
la transformacién de su entorno debido a que sus
procesos de formacién que se desencadenan son
radicalmente distintos, sobre todo si estdn encaminados
a desarrollar habitos de vida saludables (Vaquero, 2007).

Si queremos que el joven utilice bien su tiempo libre, tenemos que
educarlo y formarlo para que haga de este, un espacio que le proporcione
elementos para su desarrollo integral, conduciéndolo a adquirir habitos de
vida saludables, que le permitan vislumbrar y construir un proyecto de
vida. Es decir, formar a los nifios para que utilicen este recurso, desde
una perspectiva formativa, creativa y ludica, que le permita crecer y
desarrollarse, prevenir y disminuir los factores de riesgo para la aparicion
de enfermedades cronicas en su edad adulta, favorecer la creacion de
espacios de socializacion, de integracion, de autoafirmacion. En
resumidas cuentas, el buen uso del tiempo libre representa para el ser

humano una necesidad bésica, tan esencial como el suefio, la nutriciéon, el
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trabajo, que permiten construir un estado de equilibrio psicolégico de
integracion social y de salud fisica.

Una vez realizada la introduccion aclararemos que es lo que
entendemos por actividad fisica extracurricular. La actividad fisica fuera
del contexto escolar es aquella que no corresponde a las horas de
Educacion Fisica curriculares obligatorias y se realiza en el tiempo libre.
Sin embargo incluimos en esta categoria a aquellas actividades que, si
bien se desarrollan en el ambito escolar, su caracter es de participacion
voluntaria, lo cual implica cierto grado de motivacion. La actividad fisica
puede ser considerada en sus tres aspectos: mantenimiento de la

condicion fisica, deporte para todos y deporte de competicion

A continuacién, vamos a diferenciar los conceptos actividad fisica,
juego y deporte, todos ellos incluidos en las actividades fisicas
extracurriculares. Por actividad fisica se entiende cualquier movimiento
corporal producido por los masculos esqueléticos que conlleva un gasto
energético, superior al estado de reposo. En la vida diaria la actividad
fisica puede estar relacionada con la actividad laboral, con la préactica de
deportes, con las tareas de la casa, tareas agricolas o cualquier otro tipo

de actividad.

Cualquier persona puede realizar actividad fisica,
distinguiendo entre estas actividades que suponen un
gasto energético para el organismo. Diferencia la
actividad fisica laboral o profesional, de la actividad
fisica como actividad de ocio o de tiempo libre. Por lo
gue, para nosotros, siguiendo la reflexion de y desde una
vision restringida de este término, entendemos por
actividad fisica aquella que supone un gasto energético
superior al basal, que realizamos en el tiempo libre, en el
tiempo formativo o el tiempo profesional, al tiempo que
ejecutamos alguna préactica reconocida como ludico-
deportiva (Vaquero, 2007).
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El segundo concepto que debemos aclarar es el de juego. Se lo
entiende como una accion u ocupacion libre, que se desarrolla dentro de
unos limites temporales y espaciales determinados, segun unas reglas
absolutamente obligatorias, aunque libremente aceptadas, accion que
tiene su fin en si misma y va acompafiada de tension y alegria y de la

conciencia de ser de otro modo que en la vida corriente.

El juego es, un acto libre, ejecutado con tension, de gran valor social,
que permite descargar energia fisica y psiquica, expresar el inconsciente
y afirmar la personalidad, que constituye una realidad aparte y un fin en
si mismo que implica compromiso. “El juego nos permite controlar las
ansiedades individuales y colectivas, acceder a unas actitudes activas,
poner en contacto la fantasia y la realidad y todo ello bajo una actividad
fisica ladica” (Vaquero, 2007).

El deporte es considerado un juego y, como tal, tiene un valor social y
un fin en si mismo. Principalmente es motriz, por o que supone un gasto
energético para el jugador. Posee, ademds, otras propiedades que lo
diferencia del juego como la de ser institucionalizado, adoptar una
tendencia limitativa muy acusada, incluso en edades tempranas y poseer

un caracter universal.

El deporte es una realidad social y cultural muy
importante que cuenta con unas estructuras
organizativas y disciplinarias que le hacen perder el
caracter ludico que en sus origenes tenia. Esta
desvinculacion con su origen, es el motivo, por el cual
algunos autores hablen de juegos deportivos
institucionalizados y de juegos deportivos no
institucionalizados o tradicionales. El deporte como una
situacion motriz de competicién, reglada, de caracter
ladico e institucionalizada (Vaquero, 2007).
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La préactica fisico deportiva es de una gran variedad debido a la
diversidad de propdsitos o fines que los practicantes tienen. No existe un
solo tipo de practica deportiva sino muchos tipos de préacticas
deportivas relacionadas con los contextos. El deporte, en la actualidad, se
concibe como un sistema abierto, ha dejado de ser una practica basada
en el reglamento, de caracter exclusivamente competitivo y desarrollado
en un espacio creado para tal fin. “Por ello, en las préacticas fisicas
extracurriculares incluimos tanto la vertiente competitiva de la motricidad,
el deporte, como todas aquellas otras manifestaciones ludico-motrices
que realizan los alumnos de Primaria” (Vaquero, 2007).

Son numerosos los estudios que indican un aumento de conductas
sedentarias entre los adolescentes, ocupando su tiempo de ocio en ver la
television, navegar por la red, jugar a las consolas o utilizar el movil,
llegando a existir numerosas patologias relacionadas con la adiccion a las

nuevas tecnologias.

La actividad fisica y deportiva extracurricular, a partir de
ahora no aparece entre las actividades de ocio maés
practicadas por los adolescentes, a pesar de que deberia
ser protagonista principal, dado los beneficios a nivel
biopsicosocial que provoca. Sin embargo, la realidad es
muy distinta, y son numerosas las investigaciones que
confirman bajos niveles de actividad fisica y deportiva
extracurricular en la adolescencia (Gonzalez & Portolés,
2014, péag. 53).

“La actividad fisica no soélo se relaciona beneficiosamente con el
rendimiento académico, sino que también negativamente con conductas
que afectan negativamente a la salud y estan asociadas a problemas
académicos, como son el tabaco, el alcohol y el consumo de drogas”
(Gonzalez & Portolés, 2014, pag. 54).
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La préctica de actividad fisica es determinante para la motivacion del
individuo hacia la realizacion de una determinada tarea o actividad. Los
sujetos activos muestran una motivacion intrinseca mayor que los
sedentarios. “Se pretende por tanto, la descripcidn y establecimiento de
relaciones entre la practica de actividad fisica y deportiva extracurricular
con el rendimiento y motivacion académica, asi como con el consumo de
sustancias saludablemente nocivas” (Gonzalez & Portolés, 2014, pag.
54).

2.1.8 Puros beneficios de la actividad fisica.

Los ejercicios aerbbicos previenen enfermedades cardiovasculares,
obesidad, diabetes, hipertension y céancer, entre otras afecciones.
(Alarcon, 2011).

Para la doctora Ibafiez, la promocion de la actividad
fisica es fundamental, pues estd comprobado que ayuda
a disminuir toda clase de patologias fisicas y mentales. A
su vez, desde el punto de vista emocional, quienes mas
deporte hacen, mas quieren su cuerpo, tienen mejores
relaciones interpersonales y mejor rendimiento
académico. (Alarcén, 2011).

El problema actual es que los nifilos no salen de las pantallas. Se
quedan horas jugando frente a los computadores y dejan de lado las
bondades del ejercicio. Ellos dicen que no tienen tiempo, no es asi. El
tema es que estan utilizando ese tiempo en actividades que no los ayudan
y es ahi donde los padres pueden actuar, incentivando el desarrollo de
actividad fisica en sus hijos. (Alarcon, 2011).

2.1.9 Ventajas de la actividad fisica en la infancia

Al acostumbrarse a practicar algun tipo de ejercicio, los jovenes:
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Aprenden a seguir reglas.

Se abren a sus pares y superan la timidez.
Frenan sus impulsos excesivos.
Aumentan sus habilidades motoras.

Favorecen el crecimiento de sus huesos y musculos.

o 00k~ w0 N PE

Corrigen posibles defectos fisicos. . (Alarcon, 2011).

“La actividad fisica hace que el cerebro libere endorfinas. Estas
sustancias quimicas son muy similares a la morfina y provocan una
sensacion de bienestar increible. Se ha demostrado que los nifios que
practican deporte son mas sanos, felices y tienen mejor rendimiento

académico” (Alarcon, 2011).

2.1.10 ¢La actividad fisica tiene beneficios para la salud o solo es

una moda?

Hoy en dia no hay duda de que la disminucion del sedentarismo y la
actividad fisica regular es buena para la salud. El estilo de vida
fisicamente activo en la nifiez es una buena forma de prevencion para
ciertas enfermedades cronicas muy frecuentes en la edad adulta, como
hipertension, enfermedades cardiovasculares, diabetes, cancer, obesidad,
problemas musculo esqueléticos y problemas de salud mental. “Por otro
lado, también se sabe que el sedentarismo es un factor de riesgo para
estas mismas enfermedades. Hay total unanimidad en recomendar la
actividad fisica regular en el nifio como habito o estilo de vida y disminuir

el sedentarismo”. (Sanchez Ruiz, 2012).

2.1.11 ;Qué “cantidad y qué tipo” de ejercicio es el que se

recomienda en la infancia”?

La cantidad y tipo de actividad fisica idonea para que dé
beneficios para la salud es una cuestion aun con
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cambios. Ademas, hay dificultades para hacer
recomendaciones adaptadas a los diferentes grupos de
edad. A continuacion vamos a referirnos a las
recomendaciones en las que casi todos los expertos
estan de acuerdo. (Sanchez Ruiz, 2012).

2.1.12 ¢Qué alimentaciéon es la correcta para los nifios que hacen
deporte habitualmente? ¢Es necesaria una dieta especial para los

jovenes deportistas?

La dieta de un nifio deportista no cambia de la de cualquier otro. Tan sélo
se aumentan los aportes caldricos (comer un poco mas) para compensar

el gasto caldrico extra.

Se debe dar una informacién nutricional apropiada desde
la nifiez. Se debe evitar los menus estandar y alimentos
rapidos y precocinados. En cambio el nifio se debe tomar
parte en la eleccion de sus alimentos. Para esto debe
facilitarse la adquisicion de h&bitos de alimentacién
adecuados por la familia, escuela y entrenadores. Mejor
si esto se hace desde mucho antes de la adolescencia,
cuando la mejora de los habitos en la alimentacion es
mucho mas factible. (Sanchez Ruiz, 2012).

Los profesionales de la salud, entrenadores y familia deben saber las
necesidades y habitos en la alimentacién de los deportistas, para darle

orientacion adecuada.

2.1.13 Determinantes de la actividad fisica en los nifos

“La identificacion de los aspectos que influyen en la realizacion de
actividad fisica en los nifios permite fortalecer los programas para su

promocion”. (Meléndez, 2008, pag. 58).
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2.1.13.1 Factores fisiologicos: incluyen caracteristicas biolégicas del
desarrollo no modificables, como la maduracion la pubertad, el

crecimiento y la capacidad aerdbica.

Aunque los niflos predominantemente realizan actividad
fisica por periodos cortos, el ejercicio prolongado suele
ser bien aceptado. La composicion corporal y el peso
son dos factores que contribuyen a un rendimiento fisico
optimo. El peso corporal puede influir en la velocidad,
resistencia y potencia mientras que la composicion
corporal puede afectar la fuerza, agilidad y apariencia.
(Meléndez, 2008, pag. 58).

“‘Los nifios obesos les gusta menos participar en actividades que
impliquen ejercicio moderado 0 vigoroso porque tienen menos capacidad
aerébica y agilidad, por lo que dedican menos tiempo a estas
actividades”. (Meléndez, 2008, pag. 58).

2.1.14 Actividad fisica, ejercicio fisico, deporte y condicion fisica

La actividad fisica es un comportamiento complejo y dificil de definir,
engloba actividades de baja intensidad, como bajar escaleras, jugar o
pasear. Tal como la define Caspersen, la actividad fisica implica todo
movimiento corporal capaz de producir un gasto energético por encima

del metabolismo normal.

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 o mantener uno o varios
aspectos de la condicién fisica. Entendemos por
condicion fisica el desarrollo o adquisicion de las
capacidades fisicas basicas, es decir, resistencia
cardiovascular, flexibilidad, fuerza muscular, equilibrio y
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coordinacion, y composicion corporal. (Serra & Blanca,
2006, péag. 2)

2.1.15 Los atributos de la actividad fisica son:

e Tipo o modo de actividad fisica
e Frecuencia
e Duracién

e Intensidad

2.1.15.1 Tipo o modo

“Se refiere a los distintos tipos de actividad fisica que pueden realizarse a
lo largo del dia. Antes de la industrializacion de la sociedad, la actividad
fisica se resumia al gasto energético debido al trabajo puesto que el
individuo realizaba largas jornadas. La actividad fisica en el tiempo libre
supone, o deberia suponer, el gasto energético mas importante del dia”.
(Serra & Blanca, 2006, pag. 3)

2.1.15.2 Frecuencia

“Debe registrarse el nimero de sesiones de actividad fisica que se
realizan por unidad de tiempo (dia, semana, mes o afio). Tal como se ha
comentado, la espontaneidad del juego y del esfuerzo en los nifios
dificulta su registro, por lo que requiere una medida especifica”. (Serra &
Blanca, 2006, pag. 3)

2.1.15.3 Duracién

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

intensidad, permitird calcular el gasto energético asociado diario. La
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duracion y la frecuencia del esfuerzo son variables de dificil medicion en

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

2.1.15.4 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 respiracién dificultando el
mantener un conversacion”. (Serra & Blanca, 2006, pag.
3)

2.1.16 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
que 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”. 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, realizar un deporte de alto rendimiento y

muchas otras mas que el ser humano realiza diariamente.
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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
0 intervencion efectiva que permite mejorar la auto
percepcion, el nivel de satisfaccion de las necesidades
individuales y colectivas y los beneficios reconocidos
gue esta trae desde lo bioldgico, 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 Asociacion de Medicina Deportiva conceptualiza la actividad fisica
como cualquier movimiento corporal voluntario de contraccion muscular,
con gasto energético mayor al de reposo; ademas, esta actividad es
entendida como un comportamiento humano complejo, voluntario y
auténomo, con componentes y determinantes de orden biolégico 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. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 205)

“Cualquier movimiento del cuerpo producido por el
sistema musculo esquelético y que tiene como resultado
un gasto energético. A este concepto enmarcado en el
ambito biolégico habria que sumarle las caracteristicas
de experiencia personal y practica sociocultural. De esta
forma la actividad fisica tiene varias vertientes segun la
finalidad laboral o doméstica, de practica de tiempo libre,
como de caracter ludico recreativo, desde el ambito
educativo; ninguna de las anteriores es excluyente de la
formacién de las personas”. (Vidarte & Vélez, 2011, pég.
205)
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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 educacion.

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
(Vidarte & Vélez, 2011, pag. 207).

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
aparicién o en su desarrollo, para combatir las secuelas o la manera como
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”. (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
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psicoldégica, asi como para todo el proceso de planificacion y del

entrenamiento deportivo.

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
gue 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 intervenciéon de los procesos desde
diferentes profesiones, se deben privilegiar estrategias y
programas acordes al grupo poblacional participante en
cualquiera de los campos de accioén, ya sea de forma
individual o grupal. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 208)

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

econdémicas 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.

La promocion de la salud es complementaria con la prevencion
primaria, es decir, prepara y condiciona las intervenciones individuales y

colectivas desde la actividad y el ejercicio fisico. La promocién no es solo
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la difusion 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 cronicas, esto en
intervencién de colectivos. Por su parte, las intervenciones individuales
hacen referencia a la intervencion del entorno que favorezca la realizacion
de actividad y ejercicio fisico con espacios y entornos adecuados que
promuevan la decisidon del individuo de cambiar sus estilos de vida hacia

la actividad.

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 satisfaccion de las necesidades individuales vy
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. (Vidarte & Vélez, 2011,
pag. 212)

2.1.16.1 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. También en
las personas que tienen alguna enfermedad, la actividad fisica aumenta la
habilidad para realizar actividades de la vida diaria, retrasa la aparicién de
la discapacidad y disminuye la dependencia. 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 (densidad Osea, osteoporosis, artritis y dolor
de espalda), reduce el riesgo al desarrollo de cancer, y ademas puede
tener un efecto terapéutico (paliativo) sobre muchas de estas condiciones.
“Estudios epidemioldgicos comparando personas fisicamente activas con

aquellas sedentarias han observado un aumento en el riesgo de
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mortalidad de 1.2 a 2 veces mas probabilidad de fallecimiento para

aquellos individuos no activos fisicamente”. (Remor & Pérez, 2007)

2.1.17 Actividad fisica: Medicina fantastica

Al ir aumentando progresivamente los estimulos al realizar actividad fisica
elegida, (andar cada vez més tiempo y mas rapido, correr, nadar...), se
van produciendo adaptaciones que conllevan una mejora morfolégica y

funcional.

Estas adaptaciones se producen a nivel fisico, psiquico y
también como consecuencia en el ambito 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 (Ros, 2004, pag. 33)

2.1.18 Actividad fisica y 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 progresién de muchas enfermedades crénicas y

retrasar los efectos del envejecimiento”. (Ros, 2004, pag. 35)

2.1.19 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
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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 vy
necesidades de la persona, su estado fisico y de salud,
asi como su disponibilidad horaria. (Ros, 2004, pag. 48)

Al disefar 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. Esto es, un estilo de vida activa de
caracter cronico caracterizado por la presencia permanente de actividad

fisica y la observancia de habitos saludables.

Por sencillo que sea, no deja de ser un programa de
entrenamiento y como tal es preciso que respete una
serie de pautas o normas, denominados Principios del
Entrenamiento. Al tenerlos en cuenta no pondremos en
peligro nuestro organismo y conseguiremos las
adaptaciones bioldgicas que conducen a mejorar dia a
dia la condicion fisica. Podemos resumirlos en los
siguientes: (Ros, 2004, pag. 48)

2.1.20 Actividad Fisica al alcance de todos

Cualquiera puede realizar un programa de Actividad Fisica, sin limites
de edad y sexo. “En actividades ligeras y moderadas, es recomendable,
pero no imprescindible, someterse a una exploracion basica a juicio de su
médico. Incluso las personas con determinadas discapacidades o que
padecen alguna enfermedad, siempre bajo supervision médica, pueden
beneficiarse de los efectos que produce en el organismo el mantener un

estilo de vida activo”. (Ros, 2004, pag. 50)
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2.1.21 Tipo de actividad

“‘Realizaremos actividades que potencien los distintos componentes del
programa, si bien las actividades aerdbicas tendran, normalmente, un

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

2.1.21.1 Actividades aerébicas o cardiovasculares

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

2.1.21.2 Ejercicios de fuerza

Ejercicios que impliquen, sobre todo, a los grandes grupos musculares.

Se realizaran:

e Sin cargas
e Con auto cargas
e Con sobrecargas ligeras o medias

e Con maquinas de musculacién (Ros, 2004, pag. 51)

2.1.22.3 Ejercicios de flexibilidad

“‘Movilidad de las articulaciones y estiramientos, preferentemente estaticos

de los grandes grupos musculares”. (Ros, 2004, pag. 51).
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2.1.21.4 Ejercicios de equilibrio

e Estéticos

e Dinamicos (Ros, 2004, pag. 51)

Para que la préactica de la actividad fisica sea satisfactoria es
importante tener en cuenta una serie de habitos y también algunos

consejos. Entre otros:

‘Es muy recomendable utilizar la musica como elemento motivante.
Ejercicios de fuerza que pueden parecer monétonos, con una musica
adecuada resultan muy entretenidos. Una buena musica relajante no
debe faltar mientras realizamos los ejercicios de flexibilidad”. (Ros, 2004,
pag. 64)

2.1.22 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 domésticas y laborales, ademas de los
juegos y otros cuidados de los nifios”. (Williams, 2002, pag. 3)

2.1.23 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)
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2.1.24 La motivacién hacia la practica de actividad fisica

Motivacion, 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:

2.1.25.1 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 préactica
realizada”. (Delgado, 2002, pag. 65).

2.1.25.2 Motivacidon extrinseca

Se refiere a aquellas razones que justifican la practica de
motivacion de actividad fisica y que no estan
relacionadas directamente con esta. Motivos como la
pérdida de peso o la mejora de la condicion fisica
representan claros ejemplos. Telema y Yang han
mostrado como las motivaciones de tipo social y
competitiva disminuyen con la edad, orientandose a la
practica hacia aspectos de la actividad fisica de tipo
recreativo. (Delgado, 2002, pag. 65).

2.1.26 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.
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La actividad fisica le ayuda a mantenerse en un peso
saludable y le facilita realizar sus tareas diarias, como
subir escaleras e ir de compras. La actividad fisica
también reduce el riesgo de sufrir muchas
enfermedades, como la enfermedad coronaria, la
diabetes y el cancer. Muchos estudios han demostrado
los beneficios claros que la actividad fisica reporta al
corazon y los pulmones. (Levine, 2012).

2.1.27 Capacidades condicionales

2.1.27.1 Fuerza

Una definicidon precisa de “fuerza”, que abarque sus aspectos tanto
fisicos como psiquicos, presenta, al contrario que su determinacion fisica
(mecanica), dificultades considerables debido a la extraordinaria variedad
existente en cuanto a los tipos de fuerza, de trabajo y de contraccion
muscular, y a los mdltiples factores que influyen en este complejo. “Por
ello, la precision del concepto fuerza solo resulta posible en relacién con
las siguientes formas de manifestaciones de la fuerza”. (Weineck, 2005,
pag. 215)

La fuerza nunca aparece en las diferentes modalidades bajo una
“forma pura” abstracta, sino que siempre aparece en una combinacion o
forma mixta, mas o menos matizada, de los factores de rendimiento de la

condicion fisica.

2.1.27.2 Fuerzarapida

“‘La fuerza répida tiene que ver con la capacidad del sistema
neuromuscular para mover el cuerpo, partes del cuerpo (brazos, piernas)
u objetos (balones, pesos, jabalinas, discos, entre otros) con velocidad
maxima”. (Weineck, 2005, pag. 217)
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2.1.27.4 Resistencia de fuerza

La resistencia de fuerza es, la capacidad del organismo
para soportar la fatiga con rendimiento de fuerza
prolongada. Los criterios de resistencia de fuerza son la
intensidad del estimulo. El tipo de suministro energético
es el resultado de la intensidad de la fuerza, del volumen
y de la duracién del estimulo. (Weineck, 2005, pag. 220)

2.1.27.5 Resistencia

Se considera la resistencia como aquella capacidad que permite
soportar una carga determinada, durante un tiempo prolongado, si una
baja esencial del rendimiento. Para una persona no entrenada, se trata de
una carga minima de 5 minutos, en la que se implica entre 1/6 y 1/7 de
toda la musculatura corporal. “La finalidad del deporte de resistencia es
sacar del cuerpo su rendimiento, o incluso, un rendimiento maximo.
(Aschwer, 2006, pag. 14)

“El entrenamiento de la resistencia actla en contra de los procesos de
envejecimiento, manteniendo la capacidad del corazon, el circuito
sanguineo, del metabolismo, de la musculatura y del sistema muscular. El
ser humano se mantiene mas joven con respecto a su edad cronolégica

correspondiente”. (Aschwer, 2006, pag. 16)

2.1.27.6 Laresistencia aerdbica

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

fisico, mental, sensorial, motor y motivacional.
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La capacidad de aguantar contra el cansancio durante
esfuerzos deportivos; se encuentra determinada por el
potencial energético del organismo y por la manera
como se adecua a la exigencias de cada modalidad de
actividad fisica concreta, por la eficacia de la técnica.
(Melo, 2007, pag. 104)

2.1.27.7 Funciones de laresistencia aerdbica

- Mantener durante el maximo tiempo posible una intensidad 6ptima
de la carga a lo largo de la duracién establecida de la carga (por
ejemplo en muchos deportes ciclicos de resistencia).

- Mantener al minimo las pérdidas inevitables de intensidad cuando
se trata de cargas prolongadas (por ejemplo en carreras de una
hora y en la maratdn).

- Aumentar la capacidad de soportar las cargas cuando se afronta
una cantidad voluminosa de carga durante el entrenamiento, y en
competiciones durante una cantidad no concreta de acciones (por
ejemplo, en las modalidades atléticas compuestas por varias
pruebas, en torneos de deportes colectivos, en los deportes de
lucha).

- Recuperacion acelerada después de las cargas (en entrenamiento
y en competicion). (Melo, 2007, pag. 105)

2.1.27.8 Velocidad

La velocidad no es una capacidad pura, sino que es bastante
compleja e inherente al sistema neuromuscular del hombre, mediante la
cual se realiza algun tipo de desplazamiento de una parte o de todo el
cuerpo en el menor tiempo posible. La rapidez con la que se realiza dicho

desplazamiento depende de:
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- La velocidad de contraccion de los musculos implicados en el
movimiento.

- La celeridad en la transmision del impulso nervioso.

- Diversos factores fisicos: amplitud de zancada, estatura.

- La mayoria de estos aspectos dependen, en gran medida, de la
herencia y son escasamente modificables mediante el
entrenamiento. Pese a ello, la velocidad es una cualidad que se
puede mejorar, aunque dentro de unos margenes estrechos.
(Delgado, 2009, pag. 90)

2.1.27.9 Clases de velocidad

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

para la salida de los 100 metros.

Velocidad de reaccién compleja: se manifiesta cuando el individuo
responde a un estimulo no conocido. Por ejemplo: el atacante en voleibol

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

Velocidad de accién simple: se proyecta cuando el individuo realiza en
el menor tiempo un movimiento sencillo, por ejemplo: el golpe del

boxeador.

Velocidad de accién compleja: se manifiesta cuando se producen varios
movimientos rapidos y coordinados en el menor tiempo. Por ejemplo: finta
y tiro al aro en suspension. La velocidad o rapidez es un conjunto

heterogéneo de componentes que son:

55



- Eltiempo de reaccion motora
- Larapidez de cada uno de los movimientos

- El ritmo de los movimientos.

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

2.1.28 El test de 1000 metros

En el ambito del entrenamiento de la resistencia, el test de Cooper y el
test de mil metros son, sin duda, los mas nombrados, conocidos y
practicados. Desafortunadamente, y tal como suele pasar a la hora de
evaluar a los deportistas, muchos entrenadores desconocen “qué es” lo

que estan midiendo.

El test de 1000 metros mide la potencia aerdbica. Es decir que se
trata de un test de consumo maximo de oxigeno, y que consta de cubrir
un kilbmetro en el menor tiempo posible. Al apreciar la distancia y
teniendo en cuenta que la misma suele cubrirse antes de los cinco

minutos, esté claro cuales su objetivo. (Vallodoro, 2010).

Daniel Erazo.
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2.1.29 Test de Velocidad (50 metros)
Propdsito

Medir la velocidad de desplazamiento.

Material

Terreno liso, con la medida exacta, y cronémetro.

Ejecucidn

Tras la linea de salida, a la voz de “listos” (el brazo del profesor/a
estara en alto) el alumno/a adoptara una posicién de alerta. A la voz de
“ya” (el brazo del profesor/a desciende) se comienza a correr y se pone

en funcionamiento el cronémetro.

Anotacion:

El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y
décimas de segundo. Se anota el mejor tiempo de los dos intentos
realizados. (Diez Garcia, 2013).

Daniel Erazo.
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2.1.30 Test de abdominales en 30segundos

Objetivo: Medir la fuerza dinamica local de los musculos anteriores del

tronco.

Materiales: Un crondmetro digital con 1/10 segundos (décimas de

segundo) y una superficie plana y lisa. (Enriquez, 2011)

Protocolo: El ejecutante se colocara en decubito supino con las piernas
flexionadas 90° los pies ligeramente separados y los dedos entrelazados

detras de la nuca. Un ayudante le sujeta los pies y los fija en tierra.

A la sefal del profesor “preparados... ya” debe intentar realizar el
mayor numero de veces el ciclo de flexion y extension de la cadera;
tocando con los codos las rodillas en la flexién y con la espalda en el
suelo en la extension. El ayudante contard el nimero de repeticiones en

voz alta. (Enriquez, 2011)

Daniel Erazo.
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2.1.31 Test de salto horizontal a pies juntos.

Tras la linea, con los pies a la misma altura y ligeramente separados,
flexionar las piernas y saltar hacia delante con la mayor potencia posible.
El salto no es valido si se rebasa la linea con los pies antes de despegar

del suelo.

Los metros y centimetros desde la linea de salto hasta la marca de
caida del ultimo apoyo del cuerpo. Se anota el mejor de los dos intentos

realizados. (Diaz Garcia, 2013).

Daniel Erazo.

2.1.32 Las capacidades coordinativas

Las capacidades coordinativas basicas son los
fundamentos para regular y organizar el movimiento
coordinado. Estan situadas dentro de las capacidades
motoras — que son los elementos béasicos que realizan
conscientemente la accion motora, que al mismo tiempo
incluyen las capacidades condicionales, que son las
capacidades que utilizan la energia disponible en el
organismo y a la vez determinan la capacidad fisica del
individuo (Carrillo & Rodriguez, 2004, pag. 96) .

Tomaremos la siguiente clasificacion para ampliar este punto (teniendo en
cuenta que estas capacidades tienen su acento en los aspectos

neuromotrices.
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1. Capacidad de acople de movimientos.

2. Capacidad de diferenciacion motriz.

3. Capacidad de transformacién del movimiento.
4. Capacidad de orientacion espacio-temporal.

5. Capacidad de reaccion. (Incarbone, 2005, pag. 27)

2.1.32.1 Lacapacidad de acople de movimientos.

“Significa la posibilidad de realizar secuencias de movimientos
significativos y coherentes ante un objetivo determinado. Es importante
considerar la cantidad de fases que pueden coordinar sucesivamente”
(Incarbone, 2005, pag. 27).

2.1.32.2 La Capacidad de diferenciacion motriz.

“El reconocimiento técnico (ajustado a cada edad) que los nifios tienen
durante la realizacibn de un movimiento. En este caso, el aprendizaje
influye de modo de que, cuando mas se ejercita un movimiento, mas

ajustada sera la precision y fineza del mismo” (Incarbone, 2005, pag. 27).

2.1.32.3 La Capacidad de transformacion del movimiento.

“Es la posibilidad de alterar la direccion, la fuerza y la velocidad de un
movimiento, se da con mucho mas acento en las habilidades de tipo

abiertas” (Incarbone, 2005, pag. 28).
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2.1.32.4 La Capacidad de ritmizacion.

“Esta relacionada con el acople de movimientos y la direcciobn motriz,
segun sea la fluidez en la sucesién temporal de los movimientos”
(Incarbone, 2005, pag. 28).

2.1.32.5 Lacapacidad de orientacién espacio-temporal.

“‘Es la posibilidad de orientarse y ubicarse en espacio y en el tiempo,
mediante estimulos estaticos o0 moviles. Esta capacidad es fundamental
para la vida de relacion, la acomodacion al mundo externo y el deportivo”
(Incarbone, 2005, pag. 28).

2.1.32.6 Lacapacidad de reaccion.

“Le permite al nifio reaccionar con movimientos adecuados a distintos
tipos de estimulaciones, sean estas auditivas, tactiles, kinestésicas,

ritmicas o ritmico-sonoras” (Incarbone, 2005, pag. 29).

2.1.32.7 Lacapacidad de equilibrio.

“Permite mantener al cuerpo en equilibrio ante las diferentes fuerzas que
actian sobre él especialmente gravedad y los empujes, significando el
control sobre la postura en situaciones estaticas o dindmicas”. (Incarbone,
2005, pag. 29).

2.1.33 Importancia de las capacidades coordinativas

De forma muy general, las capacidades coordinativas se
necesitan para dominar situaciones que requieren una
actuacion rapida y orientada a un objetivo. La habilidad
tiene también un gran valor en el sentido de una
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profilaxis de los accidentes (permite evitar colisiones,
caidas, entre otras) (Weineck, 2005, pag. 479).

Las capacidades coordinativas son el fundamento de una buena
capacidad de aprendizaje sensomotor, esto es, cuando mayor es su nivel,
mayor es la velocidad y eficacia con que se aprenden movimientos
nuevos o dificiles. “Un alto nivel de capacidades coordinativas permite
adquirir de forma racional destrezas deportivo — técnicas procedentes de
otras modalidades, que se puedan aprovechar, por ejemplo, para la
condicion fisica general y para el entrenamiento compensatorio”
(Weineck, 2005, pag. 479).

2.1.34 Ficha de Observacion de las capacidades coordinativas
Test de equilibrio flamenco

Objetivo: Valoracion del equilibrio estatico

Material e instalaciones necesarias

Barra metalica de 50 cm de longitud, 4 cm de altura y 3 cm de anchura,

recubierta de moqueta (grosor maximo 5 mm)
Dos soportes de 15 cm de largo y 2 cm de ancho
Descripcion de la prueba

Posicion inicial. La persona responsable de la prueba ayuda a situarse

al ejecutante en la posicion de flamenco.

De pie, sobre el eje longitudinal de la barra
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Se apoya sobre la pierna que elija el ejecutante, y flexiona la otra
pierna llevando el pie atrds, para cogerse éste con la mano del mismo

lado y quedarse en la posicion de flamenco (similar a la pata coja)

Procedimiento: Una vez que el ejecutante se suelta del antebrazo de la
persona responsable de la prueba, el cronbmetro se pone en marcha y
sblo se para cada vez que pierda el equilibrio y se toque el suelo o se
suelte la mano del pie. En ese momento se vuelve a recuperar la posicion

inicial y se pone en marcha el cronémetro.

Intentos: dos intentos

Criterios de valoracion de la prueba: Se valora el nUmero de intentos que
ha necesitado el ejecutante para lograr mantener el equilibrio durante un

minuto.

Se considera nulo cuando:
Toca alguna parte del cuerpo al suelo

Suelta la mano del pie que tiene agarrado

www.efdeportes.com
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Equilibrio estéatico VALORACION

Excelente | Muy bueno | Bueno | Regular

Equilibrio estatico

con pie derecho

Equilibrio estatico

con pieizquierdo

2.1.34.2 Prueba de caminar sobre una barra de equilibrio
Su objetivo: es medir el equilibrio dindmico del sujeto

Para la realizacion de esta prueba, el ejecutante se mantendra de pie
sobre el extremo de una barra de equilibrio o un banco invertido. Hasta la
sefal de inicio, el ejecutante podra apoyarse sobre un compafiero y

tendra el pie delantero justo en el inicio longitudinal del banco.

Se realizara cuatro tentativas, de las cuales se eliminaran el mejor y el

peor resultado, realizando el promedio de los restantes.

Si el ejecutante mantiene el equilibrio, la prueba se interrumpira a los

60 segundos

Daniel Erazo.
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Equilibrio dinamico VALORACION

Excelente | Muy bueno | Bueno | Regular

Equilibrio dinamico

brazos en cruz

Equilibrio dinamico
caminando con

brazos normal

2.1.34.3 Capacidad de reaccion

Test de velocidad. e Velocidad 20 metros. Sirve para medir la velocidad

de reaccion y la velocidad ciclica del individuo.

Terreno. Superficie lisa y plana, con dos lineas que indiquen la salida y el
final de 20 metros.

Materiales. Cron6metro
Descripcién de la prueba.

Posicion inicial. El sujeto se coloca atras de la linea de salida en
posicion de salida alta.

Desarrollo. El ejecutante sale a la maxima velocidad debiendo recorrer

20 metros sobrepasando la linea de llegada.

Finalizacién. Se mide el tiempo empleado en recorrer la distancia de 20
metros entre la sefial de salida y hasta que el sujeto traspasa la linea de
llegada. Se anota el tiempo transcurrido en segundos desde que sale el

deportista hasta que llega a la meta.

Condicion Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 4,19 4,32 10-9
Muy Buena 4,33 4,78 85-8
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Buena 4 .80 5,20 75-7

Regular 5,22 5,30 6,5—-6

Deficiente 5,32 6,20 55-1

Daniel Erazo.

2.1.34.4 Prueba coordinacion dinamica general

Prueba de desplazamiento en un zig zag con balén en el futbol y basquet

El objetivo de esta prueba es medir la coordinacion dinamica general del

alumno.

Inicialmente, el ejecutante estard en posicion de salida alta tras la
linea de partida y mirando hacia el frente. A 1m de distancia, existird un
circuito que consiste en cinco postes alineados de 1,70 cm de altura,
separados de dos metros entre ellos y donde la distancia entre el altimo

poste y el final del circuito sera de 1 m.

A la sefal del controlador, el ejecutante saldra corriendo dejando el
primer poste a su izquierda y realizara el recorrido botando el balén y
desplazandose en zigzag sobre los cinco postes, hasta sobrepasar la
ultima linea paralela a la salida. El ejercicio continuara realizando el
camino de vuelta en zigzag, pero, en este caso, el candidato debera

controlar el balén con el pie hasta sobrepasar la linea inicial.
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Conduccion fatbol VALORACION
Excelente | Muy bueno | Bueno | Regular
Conduccion slalom
pie derecho
Conduccién slalom
pie izquierdo
Daniel Erazo.
Dribling baloncesto VALORACION
Excelente | Muy bueno | Bueno | Regular

Dribling slalom

mano derecho

Dribling slalom
mano izquierdo
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2.1.34.5 Test de coordinacion dinamica general

Su principal objetivo es medir la coordinaciéon dinamica global del
sujeto. Para su realizacion, inicialmente el sujeto se colocara en posicion
erguida con los pies juntos, los brazos estirados a lo largo del cuerpo, y

las manos sostienen, por los extremos, una cuerda de 60 cm de longitud

El sujeto debera saltar verticalmente pasando los pies por encima de
la cuerda, sin soltarla y guardando el equilibrio. Se realizaran cinco
repeticiones, penalizadndose toda tentativa en la que la cuerda se suelte al
saltar

www.efdeportes.com

Test coordinacién VALORACION

dinamica general 1 2 3 4 5

Excelente

Muy bueno

Bueno

Regular

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

Esta investigacion se apoya en la teoria humanista ya que la
adolescencia es una etapa decisiva en la adquisicion y consolidacion de
los estilos de vida. Los adolescentes muestran especial curiosidad y

receptividad, y aun son relativamente inexpertos. En su transicion hacia la
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adultez, estan muy abiertos a la influencia de los factores ambientales y
de los modos de vivir que la sociedad les presenta como modélicos. Si se
quiere fomentar que las personas adquieran estilos de vida saludables,
educativos o ecoldgicos, resulta imprescindible comprender como en la
adolescencia se van consolidando determinados estilos de vida y cuéles
son los factores que los determinan y habra que intervenir en el entorno

para reducir los factores que lo dificulten y aumentar los que lo favorecen.

Actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos y que requiere un cierto gasto energético, Bajo
cualquiera de estas ideas subyace el movimiento como elemento principal
y necesario en la ejecuciéon de actividad fisica, ejercicio fisico y deporte,
por la accién del cuerpo humano. El término que se va a utilizar en este
estudio para referirnos a dicha manifestacion sera el de actividad fisica y/o
deportiva, refiriéndonos a una actividad fisico-deportiva orientada con
objetivos de salud lejos de la busqueda del rendimiento deportivo

Con esta pretension se realiza esta investigacion, para conocerla
practica de actividad fisica existente en una muestra poblacional de
estudiantes de secundaria especificamente en los estudiantes de los
Octavos Afios de basica Son diversos los estudios que han analizado los
habitos de vida, actividad fisica y salud de la poblacién y todos destacan
el fendmeno del sedentarismo como el principal motivo de preocupacion

para la salud publica.

La inactividad fisica es uno de los factores de riesgo respecto a las
enfermedades cardiovasculares (y son, entre otros, la mecanizacion y

automatizacion de los medios y el empleo masivo del tiempo libre en
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pasatiempos de caracter sedentario, los principales factores que
contribuyen al crecimiento de una poblacion sedentaria. Es por ello que
los docentes y los padres deben ser los primeros motivadores, para que
los estudiantes realicen actividad deportiva por los mdultiples beneficios
que ofrece la actividad fisica para la salud fisica y mental, también
incrementa las capacidades condicionales y coordinativas que han sido
motivo del desarrollo de la coordinacion. La practica habitual de la
actividad fisica entonces ayudara a mejorar la velocidad, fuerza,
resistencia entre las principales cualidades y también las capacidades
coordinativas, que es la edad propio para desarrollarlas y no tener
dificultades en el aprendizaje de otras técnicas de mayor complejidad, es
por ello las autoridades educativas deben implementar un programa de
actividades extracurriculares con el objetivo de mejorar estas
capacidades, es por ello que autoridades, docentes, padres de familia y
estudiantes deben ser los responsables para que se lleve a cabo esta
importante programa fuera del horario del clases, para ello debe tomar
mucha conciencia, ya que la actividad fisica es muy importante
primeramente para la salud y posteriormente ayuda al desarrollo de las
demas capacidades fisicas y coordinativas.

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Aprendizaje.- El aprendizaje es el proceso a través del cual se adquieren
o modifican habilidades, destrezas, conocimientos, conductas o valores
como resultado del estudio, la experiencia, la instruccion, el razonamiento

y la observacion.

Asimilacion.- La asimilacion fonética es un proceso de cambio fonético
tipico por el cual la pronunciacion de un segmento de lengua se acomoda
a la de otro, en una misma palabra, asi que se da lugar un cambio en su

sonido.
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Cognitivo.- La cognicién es la facultad de un ser vivo para procesar
informacion a partir de la percepcion, el conocimiento adquirido y

caracteristicas subjetivas que permiten valorar la informacion.

Deficiencia.- Hacen referencia a las anormalidades de la estructura
corporal y de la apariencia; representan trastornos a nivel de 6rganos y se
caracterizan por pérdidas o anormalidades que pueden ser temporales o

permanentes.

Didactica.- La didactica es la disciplina cientifico-pedagdgica que tiene
como objeto de estudio los procesos y elementos existentes en la

ensefianza y el aprendizaje.

Disciplina.- A menudo, el término "disciplina" puede tener una
connotacion negativa. Esto se debe a que la ejecucién forzosa de la orden
es decir, la garantia de que las instrucciones se lleven a cabo— puede ser

regulada a través de una sancion.

Inteligencia.- La inteligencia es la capacidad de entender, asimilar,

elaborar informacion y utilizarla para resolver problemas. .

Ludica.- 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 ladicas como forma de

actuacion.

Metodologia.- ciencia del método. Conjunto de métodos que se siguen

en una investigacion cientifica o en una exposicion doctrinal.
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Motivacion.- causa del comportamiento de un organismo, o razén por la

que un organismo lleva a cabo una actividad determinada.

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

para adquirir nuevos conocimientos.

Procedimientos.- Es una parte del método, es el camino que seguimos

en la aplicacion del método.

Recursos.- Se refiere al volumen, calidad y oportunidad de las medias
necesarias para la realizacién de las acciones propuestas en funcion de

las metas programadas.

Recreacion: Comprende las actividades de esparcimiento y recreacion

pasiva y activa abiertas al publico.

Salud: El estado completo de bienestar fisico, mental y social; no es
solamente la ausencia de afecciones y/o de enfermedades.

2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

¢Con qué frecuencia realizan actividad fisica extracurricular los
estudiantes de los Octavos Afos de la Unidad Educativa Temporal

“Alfredo Albornoz Sanchez’?
¢,Cual es el tipo de actividades fisicas que practican en los momentos

extracurriculares los estudiantes de los Octavos Anfos de la Unidad

Educativa Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”?
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¢ Cuéles son las capacidades condicionales y coordinativas de los
estudiantes de los Octavos Afos la Unidad Educativa Temporal “Alfredo

Albornoz Sanchez”?

¢La aplicacibn de una propuesta alternativa ayudara a mejorar las
capacidades condicionales y coordinativas en los estudiantes de los
Octavos Afos la Unidad Educativa Temporal “Alfredo Albornoz

Sanchez’.?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Se considera
actividad fisica
cualquier
movimiento
corporal producido
por los musculos
esqueléticos que
exija gasto de
energia

Los factores que
determinan

la condicién fisica
del individuo, que
lo orientan hacia
la realizacion de
una determinada
actividad fisica

Categorias Dimensién
Frecuencia
Duracion
LA ACTIVIDAD FiSICA .
Intensidad

EXTRACURRICULAR

Tipo o modo de

actividad fisica

Condicionales

CAPACIDADES
FiSICAS

Coordinativas

Indicador

¢Con que frecuencia
realiza Actividad fisico?

veces a la
realiza

¢Cuantas
semana
actividades?

SActividades fisicas extra
escolares o fuera de
clase?

¢cLa actividad fisica le
ayudado a mejorar su
condicion fisica?

A qué se dedica usted
fuera del horario?

¢Qué tipo de actividades
fisico deportivas?

lLas actividades a
mejorar las capacidades
coordinativas?

¢Quién le incentiva para

que realice actividad
fisica?
¢Estaria  dispuesto a

participar en un programa
de actividades fisicas?

Fuerza
Resistencia
Velocidad
Flexibilidad

La capacidad de acople
de movimientos.

Capacidad de
diferenciacion motriz.
Capacidad de
transformacion del
movimiento.

Capacidad de ritmizacién.
Capacidad de orientacién

La capacidad de
reaccion.
La capacidad de
equilibrio.
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CAPITULO IlI
3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION
3.1.1. Investigacién Bibliografica

Se utiliz6 documentos, bibliografias, consultas realizadas en textos,
libros, revistas, folletos, periédicos, archivos, internet,; los mismos que
ayudaron a plantear y fundamentar acerca “La Actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades fisicas

condicionales y coordinativas.

3.1.2. Investigacion de Campo

Se utilizé también la investigacion de campo donde se recopil6 los
datos, en este caso en la Unidad Educativa Temporal “Alfredo Albornoz

Sanchez”

3.1.3. Investigacién descriptiva

Este tipo de investigacion se utiliz6 para describir cada uno de los
pasos del problema de investigacion acerca “La Actividad fisica
extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades fisicas

condicionales y coordinativas.

3.1.4. Investigacion Propositiva

Sirvié para plantear una alternativa de solucion, luego de conocer los

resultados del problema planteado acerca “La Actividad fisica
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extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades fisicas

condicionales y coordinativas.

3.2 METODOS
3.2.1. Método Inductivo

Se utiliz6 este método para determinar por medio de la observacion,
los diferentes problemas tanto internos, como externos acerca “La
Actividad fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo de las

capacidades fisicas condicionales y coordinativas.

3.2.2. Método Deductivo

Se utilizé este método para seleccionar el problema de investigacion,
acerca “La Actividad fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo

de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas.

3.2.3. Método Analitico

A través del analisis permitié al investigador conocer la realidad que de
la situaciéon actual acerca “La Actividad fisica extracurricular y su
influencia en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y

coordinativas.

3.2.4. Método Sintético

Se utilizé para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca‘La
Actividad fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo de las

capacidades fisicas condicionales y coordinativas en los estudiantes.
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3.2.5. Método Estadistico

Se utiliz6 un conjunto de técnicas para recolectar, presentar,
analizar e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y
diagramas circulares acerca “La Actividad fisica extracurricular y su
influencia en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y

coordinativas.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Se aplic6 una encuesta, test y una ficha de Observaciéon a los
estudiantes de los Octavos Afos, cuyo propdsito es conocer acerca “La
Actividad fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo de las

capacidades fisicas condicionales y coordinativas.

3.4 POBLACION

Cuadro N° 1 Poblacion

POBLACION Paralelos Niflos/as Docentes
Octavos Afos la
Unidad Educativa A 25 2
Temporal Alfredo
Albornoz Sanchez B 25
C 25
Total 75 2

Fuente: Unidad educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez

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 aplico una encuesta, test de condicion fisica y una ficha de
observacion para valorar las capacidades coordinativas, cuyo proposito es
conocer acerca “La Actividad fisica extracurricular y su influencia en el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas en los
estudiantes de los Octavos Afos la Unidad Educativa Temporal “Alfredo

Albornoz Sanchez”

Los resultados fueron organizados, tabuladas, para luego ser
procesadas en, graficos circulares, con sus respectivas frecuencias y

porcentajes de acuerdo a los items formulados en el cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por los estudiantes de la Institucion

motivo de la investigacion se organizaron como a continuacion se detalla.

- Formulacién de la pregunta.
- Cuadro y grafico, andlisis e interpretacion de resultados en
funcién de la informacién teorica, de campo y posicionamiento

del investigador.
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41.1 Andlisis descriptivo e individual de cada pregunta de la

encuesta aplicada a los estudiantes

Pregunta N° 1

¢Con que frecuencia realiza Ud. Actividad fisico extracurricular?

Cuadro N° 2 Actividad fisica extracurricular

Alternativa Frecuencia %

Siempre 15 20,%
Casi siempre 17 23,%
Rara vez 43 57, %
Nunca 0 0,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Grafico N°1 Actividad fisica extracurricular

0%

|

\ 57%

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

H Siempre
M Casi siempre
Rara vez

® Nunca

INTERPRETACION

Se evidencia que mas de la mitad de los estudiantes encuestados indican
que rara vez realizan actividad fisico extracurricular, otro grupo en
cambio manifiesta siempre, casi siempre. Al respecto se manifiesta que
tanto los docentes, como los padres de familia deben motivar, para que
realicen actividad fisica fuera de clase, porque esto le ayuda a mejorar su

condicion fisica.
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Pregunta N° 2

.Sefale cuantas veces a la semana Ud. Realiza actividades fisico

extracurricular?

Cuadro N° 3 Cuantas veces a la semana

Alternativa Frecuencia %

Una vez 47 63,%
Pasando un dia 13 17,%
Tres dias a la semana 15 20,%
Todos los dias 0 0.,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Gréafico N° 2 Cuantas veces ala semana

0%

20% M Una vez
M Pasando un dia
Tres dias a la semana

B Todos los dias

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes investigados indican
que realizan actividades fisico extracurricular una vez a la semana, otro
grupo en menor porcentaje manifiestan pasando un dia y tres veces a la
semana. Al respecto se manifiesta que los estudiantes deben incrementar
su actividad fisica extracurricular, porque ayudard a mejorar Ssus

capacidades condicionales y coordinativas.
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Pregunta N° 3

Ud. Realiza actividades fisicas extracurriculares o fuera de clase?

Cuadro N° 4 Actividades fisicas extracurriculares

Alternativa Frecuencia %
Mucho 23 31,%
Poco 45 60,%
Nada 7 9,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Grafico N° 3 Actividades fisicas extracurriculares

9%

|
\ B Mucho

H Poco

Nada

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se revela que mas de la mitad de los estudiantes investigados indican
que poco realizan actividades fisicas extracurriculares o fuera de clase,
otro grupo en menor porcentaje en cambio manifiestan mucho. Los
estudiantes por dedicarse ayudar a sus padres se han descuidado de las
actividades fisicas, es por ello que en los test y ficha de observaciéon se
evidencia una conduccién fisica regular para lo cual se sugiere

incrementar su actividad fisica, porque ayuda a mejorar su salud fisica.
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Pregunta N° 4

¢La actividad fisica extracurricular le ayudado a mejorar su

condicion fisica?

Cuadro N°5 Mejorar su condicion fisica

Alternativa Frecuencia %
Siempre 11 15,%
Casi siempre 43 57,%
Rara vez 21 28,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Grafico N°4  Mejorar su condicion fisica

0%_I 15%

28% m Siempre
B Casi siempre
Rara vez

H Nunca

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se concluye que la mitad de los estudiantes encuestados indican que casi
siempre la actividad fisica extracurricular le ayudado a mejorar su
condicion fisica, otro grupo en cambio manifiesta siempre, rara vez. Pese
a que realizan actividad fisica una vez por semana y otras actividades
cotidianas, su condicion fisica con respecto a las capacidades

condicionales y coordinativas es regular
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Pregunta N° 5

¢A qué se dedica usted fuera del horario de clases?

Cuadro N°6 A qué se dedica usted fuera del horario

Alternativa Frecuencia %

A practicar deporte 8 11,%
Ayudar en casa 43 57,%
A caminar 10 13,%
Juegos tecnolégicos 14 19,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Gréafico N°5 A qué se dedica usted fuera del horario

11%
’ B A practicar deporte
13% M Ayudar en casa

A caminar

B Juegos tecnoldgicos

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se evidencia que la mitad de los estudiantes investigados indican que se
dedica en el horario fuera de clases a ayudar en casa, otro grupo en
menor porcentaje a practicar deporte, a caminar y los juegos tecnoldgicos.
Es evidente con los aspectos sefialados la mayoria de estudiantes no han

mejorado su condicion fisica.
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Pregunta N° 6

¢, Qué tipo de actividades fisico deportivas practica Ud. Con mayor

frecuencia después de su jornada estudiantil?

Cuadro N° 7 Actividades fisico mayor frecuencia

Alternativa Frecuencia %

Futbol 43 57,%
Basquet 10 13,%
Natacion 12 17, %
Aerodbicos 10 13,%
Ninguna 0 0,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Gréafico N° 6 Actividades fisico mayor frecuencia

13% 0%

M Fatbol

17% M Basquet
Natacion
B Aerdbicos

® Ninguna

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se considera que més de la mitad de los estudiantes investigados indican
que fuera del horario de clase se dedica a jugar futbol, otro grupo en
menor porcentaje manifiestan que practican basquet, natacion, aerébicos.
Al respecto se puede manifestar que toda actividad fisica multilateral es
importante, porque ayuda a fortalecer su cuerpo, su mente y le ayuda

evitar muchas enfermedades.
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Pregunta N° 7

¢Las actividades extracurriculares le han ayudado a mejorar las

capacidades coordinativas?

Cuadro N° 8 Mejorar las capacidades coordinativas

Alternativa Frecuencia %
Siempre 12 16,%
Casi siempre 41 55,%
Rara vez 22 29,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Grafico N° 7 Mejorar las capacidades coordinativas

29% ’

0%
M Siempre
B Casi siempre

Rara vez

H Nunca

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes encuestados indican
que casi siempre las actividades extracurriculares le han ayudado a
mejorar las capacidades coordinativas, otro grupo en cambio manifiesta
siempre, rara vez. Pese a que realizan actividad fisica una vez por
semana se considera que estas actividades fisicas no son suficientes y
las capacidades coordinativas son las que menos se trabaja dentro de la

formacion del estudiantado.
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Pregunta N° 8

¢,Donde realiza actividad fisica o deporte?

Cuadro N°9 Dénde realiza actividad fisica o deporte

Alternativa Frecuencia %

En el gimnasio 10 13,%
En el estadio 43 57,%
En la casa 11 15,%
Otros 11 15,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Gréafico N°8 Donde realiza actividad fisica o deporte

15% 13%
’ M En el gimnasio
M En el estadio
En la casa
M Otros

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se evidencié que mas de la mitad de los estudiantes encuestados indican

qgue realizan actividad fisica o deporte en el estadio, otro grupo en cambio

realiza en el gimnasio, en casa y otros lugares. La actividad fisica se la

puede realizar en diferentes lugares, y no hay que confundirlo con el

ejercicio fisico, porque las actividades fisicas se las debe realizar en

cualquier parte.
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Pregunta N° 9

¢, Si Usted no realiza ningln tipo de actividad fisica o ejercicio sefiale

los principales motivos por los que no lo hace?

Cuadro N° 10 Tipo de actividad fisica o ejercicio

Alternativa Frecuencia %
No dispongo de 23 30,%
tiempo

Es aburrido 5 7,%
No tengo motivacion a7 63,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Gréafico N°9 Tipo de actividad fisica o ejercicio

B No dispongo de
tiempo

M Es aburrido

No tengo motivacion

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se consider6 que mas de la mitad de los estudiantes encuestados
indican que los principales motivos por lo que no realiza actividad fisica es
porque no estan motivados, aqui juega un rol importante el de los
docentes y los padres de familia porque ellos deben ser los primeros
motivadores y dar un buen ejemplo para que los hijos hagan actividad

fisica.
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Pregunta N° 10

¢, Quién le incentiva para que realice actividad fisica extraescolar?

Cuadro N° 11 Incentiva para que realice actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

Sus padres 7 9,%
Sus profesores 8 11,%
Usted mismo 12 16,%
Ninguno 48 64,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Gréafico N° 10 Incentiva para que realice actividad fisica

9%

11%

B Sus padres

16% M Sus profesores

Usted mismo

B Ninguno

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes encuestados indican
qgue, nadie les incentiva para que realicen actividad fisica extracurricular,
Al respecto se puede manifestar que los docentes, los padres de familia y
amigos deben ser los primeros motivadores para que realicen actividad
fisica fuera del horario de clases, pero lamentablemente no lo es asi,
entonces se debe trabajar conjuntamente con los actores de la educacién,

para que persigan los mismos objetivos.
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Pregunta N° 11
¢Existe en su colegio un programa de actividades fisicas
extracurriculares para mejorar sus capacidades condicionales y

coordinativas?

Cuadro N° 12 Programa de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %

Si 10 13,%
No 65 87, %
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Grafico N° 11 Programa de actividades fisicas

13%

mSi

H No

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se concluye que casi la totalidad de los estudiantes encuestados indican
que, en el colegio no existe un programa de actividades fisicas
extraescolares para mejorar sus capacidades condicionales vy
coordinativas, Esta situacidbn cambiara por cuanto se implementard un
programa de actividades fuera de horario de clase, esto ayudara a la

salud fisica de los estudiantes.
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Pregunta N° 12

¢ Estaria dispuesto a participar en un programa de actividades fisicas
extracurriculares para mejorar sus capacidades condicionales y

coordinativas?

Cuadro N° 13 Participar en un programa de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %

Si 75 100,%
No 0 0,%
Tal vez 0 0,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Encuesta aplicada Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez”

Gréafico N° 12 Participar en un programa de actividades fisicas

0%

| Si
H No

Tal vez

Autor: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se evidencio que la totalidad de los estudiantes encuestados indican que
si estaran dispuesto a participar en un programa de actividades fisicas
extracurriculares para mejorar sus capacidades condicionales y
coordinativas.Este programa sera muy importante porque a través de
estas actividades los estudiantes mejorar la parte fisica.
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4.1.2 Analisis descriptivo e individual de cada test aplicado a los
estudiantes de los Octavos Afios.

Test Resistencia 1000m

Cuadro N° 14 Resistencia 1000m

Alternativa Frecuencia %
Excelente 8 11,%
Muy bueno 7 9,%
Bueno 13 17,%
Regular a7 63,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

Grafico N° 13 Resistencia 1000m

11%

9%

M Excelente
17% H Muy bueno
Bueno

M Regular

Autora: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test de 1000 m
resistencia, se evidencio que mas de la mitad de los investigados tienen
una condicién regular, y en menor porcentaje estan las condiciones
excelente, muy bueno y bueno. Al respecto se manifiesta que la
resistencia aerdbica se le debe trabajar permanentemente, porque es la

base para practicar otras actividades fisicas.
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Test Salto Horizontal

Cuadro N° 15 Salto Horizontal

Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 0,%
Muy bueno 10 13,%
Bueno 27 36,%
Regular 38 51,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

Grafico N° 14 Salto Horizontal

0% 13%
’ M Excelente
B Muy bueno
Bueno
M Regular

Autora: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los investigados en el test de Salto

largo horizontal tienen una condicién regular, y en menor porcentaje

estan las condiciones muy bueno, bueno, La fuerza de piernas es de vital

importancia, para la practica de otros deportes, es por ello que los

docentes de cultura fisica, en sus clases deben trabajar con multisaltos,

subidas, gradas o con el peso del compafiero.
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Test 50 metros velocidad

Cuadro N° 16 50 metros velocidad

Alternativa Frecuencia %
Excelente 7 9,%
Muy bueno 12 17, %
Bueno 16 21,%
Regular 40 53,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

Grafico N° 15 50 metros velocidad

9%

B Muy bueno

21% Bueno

M Regular

Autora: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los investigados en el test de 50

metros velocidad tienen una condicién regular, y en menor porcentaje

estan las condiciones muy bueno, bueno, La velocidad es la capacidad

fisica, que se la debe entrenar y preparar a los nifios desde tempranas

edades, con el objetivo de mejorar la velocidad, para ello se les debe

hacer variedad de ejercicios que contribuyan al mejoramiento de esta

importante cualidad.
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Test Abdominales 30 segundos

Cuadro N° 17 Test Abdominales 30 segundos

Alternativa Frecuencia %
Excelente 8 11,%
Muy bueno 6 8,%
Bueno 17 22,%
Regular 44 59,%
TOTAL 75 100,%

Fuente: Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

Gréafico N° 16 Test Abdominales 30 segundos

11%

8%

M Excelente
22% H Muy bueno
Bueno

M Regular

Autora: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Al aplicar el test de abdominales en 30 segundos, se evidencio que mas

de la mitad de los investigados tienen una condicién regular, y en menor

porcentaje estan las condiciones muy bueno, bueno, La fuerza en el

abdomen ayuda a mejorar la posicion postural y son segmentos

corporales que deben ser fortalecidos para realizar movimientos rapidos y

explosivos
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4.1.3 Ficha de Observacion capacidades coordinativas

Test de equilibrio flamenco

Objetivo: Valoracion del equilibrio estatico

www.efdeportes.com
Cuadro N° 18 Test de equilibrio flamenco

Alternativa E % MB % |B % 'R %
Equilibrio estatico

Equilibrio estatico | 12 |16 118 (24 |45 60 O 0
con pie derecho

Equilibrio estatico 0 0 15 20 |11 15 49 65
con pie izquierdo
Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

INTERPRETACION

Con respecto a la evaluacion de las capacidades coordinativas se
evidencio, que luego de aplicar la ficha observacion de equilibrio flamenco
(estatico) con el pie derecho méas de la mitad de los investigados tienen
una condicién bueno, y en menor porcentaje estan las condiciones
excelente, muy buenas. En cambio al observar el equilibrio estatico con
el pie izquierdo, tienen una condicion regular y en menor porcentaje esta

las siguientes calificaciones muy bueno, bueno.
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Test de caminar sobre una barra de equilibrio

Su objetivo: es medir el equilibrio dinamico del sujeto

Daniel Erazo.

Cuadro N° 19 Test de caminar sobre una barra de equilibrio

Alternativa E % MB % B % 'R %

Equilibrio dinamico

Equilibrio 13 |17 |11 |15 13 |17 38 |51
dindmico brazos

en cruz

Equilibrio 10 |13 |12 |16 (11 15 42 56
dinamico

caminando con
brazos normal

Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

INTERPRETACION

Luego de aplicar la ficha de observacion se evidencio que cuando
caminan sobre una barra de equilibrio con el pie derecho mas de la mitad
de los investigados tienen una condicién regular, y en menor porcentaje
estd las condiciones excelentes, muy buenas y buenas. En cambio al
observar el equilibrio dinamico con el pie izquierdo, tienen una condicién
regular y en menor porcentaje esta las siguientes calificaciones

excelentes, muy bueno, bueno.
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Test capacidad de reaccion

Test de velocidad. e Velocidad 20 metros.

Cuadro N° 20 Test capacidad de reaccién

Alternativa Frecuencia %
Excelente 13 17,0%
Muy bueno 17 23,0%
Bueno 6 8,0%
Regular 39 52,0%
TOTAL 75 100,0%

Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

Gréafico N° 19 Test capacidad de reaccion

M Excelente
B Muy bueno

Bueno

M Regular

8%

Autora: Erazo Jurado Franklin Daniel

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos luego de aplicar el test de velocidad de 20
metros, se evidencio que mas de la mitad de los investigados tienen una
condicion regular, y en menor porcentaje estan las condiciones, bueno,
muy bueno y excelente, Al respecto se manifiesta que se debe trabajar la
velocidad de reaccion, para ganar al adversario en algunas contiendas

deportivas.
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Test coordinacion dindmica general

Prueba de desplazamiento en un zigzag con balén en el futbol

Cuadro N° 21 Test conduccién del futbol

Alternativa E % MB % | B % 'R %

Conduccion del fatbol

Conduccioén 14 |19 |16 (21 39 |52 |6 8
slalom pie
derecho

Conduccién 6 8 13 17 |14 19 42 56
slalom pie
izquierdo

Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

INTERPRETACION

Luego de aplicar la ficha de observacion, se evidencio que en
desplazamiento en un zigzag con balén en el fatbol con el pie derecho,
mas de la mitad de los investigadas tienen una condicion bueno, y en
menor porcentaje estan las condiciones, regular, muy bueno y excelente,
Con respecto a la conduccion del balén con el pie izquierdo, tienen una
condicién regular. Sin embargo se puede manifestar que el docente de
cultura fisica debe trabajar esta técnica de conducciéon con los pies
alternados.
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Test de dribling en un zigzag con balén en el baloncesto

Daniel Erazo

Cuadro N° 22 Test de dribling en un zigzag baloncesto

Alternativa E % MB % |B %

Dribling baloncesto

Dribling slalom 11 |15 13 17 39 |52
mano derecho

Dribling slalom 6 |8 11 15 11 |15

mano izquierda
Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

INTERPRETACION

R %
12 16
47 62

Luego de aplicar la ficha de observacion, se evidencio que el dribling en

un zigzag en el baloncesto con mano derecha, mas de la mitad de los

investigadas tienen una condicidn buena, y en menor porcentaje estan las

condiciones, regular, muy bueno y excelente, Con respecto al dribling con

la mano izquierda, tienen una condicién regular. Sin embargo se puede

manifestar que el docente de cultura fisica debe trabajar esta técnica de

conduccion con los pies alternados.
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Test de coordinacion dindmica general

www.efdeportes.com

Cuadro N° 23 Test de coordinacion dindmica general

Alternativa E % MB % | B % 'R %

Coordinacién 4 3 2 1
dindmica general

Saltar por encima | 4 5 6 8 13 17 |52 |69
de una cuerda
Test Fisico aplicado a los estudiantes Albornoz Sanchez

INTERPRETACION

Luego de aplicar la ficha de observacion, se evidencio que en el Test de
coordinacion dindmica general, mas de la mitad de los investigadas tienen
una condicion fisica regular, y en menor porcentaje estan las condiciones,
buena, muy bueno y excelente. Al respecto se puede manifestar que a los
estudiantes se les debe realizar este tipo de ejercicios, con el propdésito de

mejorar su coordinacion dinamica general

100


https://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAYQjB0&url=http%3A%2F%2Fwww.efdeportes.com%2Fefd74%2Fcoord.htm&ei=Ma8RVciQCIbfU4a4gZAF&bvm=bv.89184060,d.cWc&psig=AFQjCNFh43mnMYQPuogfSAawI0r74F2N9A&ust=1427308662767316

CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los
estudiantes encuestados indican que rara vez realizan actividad

fisico extracurricular.

Mas de la mitad de los estudiantes investigados indican que

realizan actividades fisico deportivas una vez a la semana.

Los estudiantes investigados mas de la mitad indican que se
dedica a jugar futbol, otro grupo en menor porcentaje manifiestan

gue practican basquet, natacién, aerébicos.

De acuerdo con los datos casi la totalidad de los estudiantes
encuestados indican que, en el colegio no existe un programa de
actividades fisicas extraescolares para mejorar sus capacidades

condicionales y coordinativas.

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar los test de
condicion fisica, se evidencio que mas de la mitad de los

investigados tienen una condicion fisica regular.

Con respecto a la observacién de las capacidades coordinativas
que se realiz6 de los diferentes ejercicios, se evidencié los
siguientes aspectos, que con la pierna derecha los estudiantes
tienen una condicion de buena, pero con el pie izquierdo tienen

dificultades o problemas en realizar y su condicion es regular
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5.2 Recomendaciones

e Se recomienda a los estudiantes realizar actividades fisicas fuera
del horario de clases con mayor regularidad, porque esto ayuda a

mejorar su salud y su condicion fisica y coordinativa.

e Se exhorta a los estudiantes investigados realizar actividad fisica
por lo menos unos cuarenta y cinco minutos lo que recomienda la
organizacion mundial de la salud, con el objetivo de mejorar su

salud y por ende su parte de fisica.

e Alos padres de familia incentivar a que sus hijos realicen variedad
de actividades fisicas, no solamente el fatbol, sino la variedad que
ejercicios que le ayuden a mejorar las cualidades condicionales y

coordinativas.

e A las autoridades, docentes de cultura fisica implementar un
programa de actividades fisicas extracurriculares, con el objetivo de

fortalecer la actividades fisicas y los clubes deportivos por deporte.

e Se recomienda a los estudiantes investigados mejorar sus habitos
en las tardes, es decir realizar actividades fisicas con el objetivo de
incrementar su condicion fisica en lo referente a la velocidad,

fuerza, resistencia.

e Se exhorta a los docentes de Cultura fisica realizar variedad de
ejercicios donde implique el desarrollo de las capacidades
condicionales y coordinativas, ya que han sido descuidas en sus
horas de preparacion, ademas se sugiere trabajar en forma

alternada, ya sea con la pierna o mano derecha y viceversa.
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5.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION

PREGUNTA N° 1

¢Con qué frecuencia realiza actividad fisica extracurricular los
estudiantes de los Octavos Afios la Unidad Educativa Temporal

“Alfredo Albornoz Sanchez”?

Luego de realizar las encuestas a los estudiantes se evidencio que mas
de la mitad de los investigados realizan actividad fisica, una vez por
semana Yy los demas dias de la semana se dedican en las tardes a otras
actividades como hacer tareas, ayudar en la casa a sus padres y a jugar

con los juegos tecnoldgicos que existen en el medio.

PREGUNTA N° 2

¢ Cudl es el tipo de actividades fisicas que practican los estudiantes
en los momentos extracurriculares los estudiantes de los Octavos

Afos la Unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez?

De acuerdo a los resultados presentados mas de la mitad de los
estudiantes investigados, se dedican al popular deporte del futbol, por lo
menos una vez por semana y en otros porcentajes a practicar otras
actividades. En estas edades se les debe motivar a que practiqguen
variedad de actividades con el objetivo de incrementar en los niveles de
resistencia, fuerza, velocidad y el desarrollo de las capacidades
coordinativas que han sido descuidadas dentro de su periodo de

preparacion.
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PREGUNTA N° 3
¢Cuél es las capacidades condicionales y coordinativas en los
estudiantes de los Octavos Afios la Unidad Educativa Temporal

Alfredo Albornoz Sanchez?

Segun los datos obtenidos luego de aplicar los test fisicos y la ficha de
observacion se evidencio los siguientes resultados, mas de la mitad de los
estudiantes tienen una condicion fisica regular y con respecto a las
capacidades coordinativas de acuerdo a lo que se observo, la mayoria
tienen dificultad en la ejecucion de los ejercicios con la pierna y mano
izquierda, es por ello que se sugiere trabajar con la mano o pierna

derecha o viceversa.

PREGUNTA N° 4

¢La aplicacion de un programa de actividades fisicas ayudaria
mejorar las capacidades condicionales y coordinativas en los
estudiantes de los Octavos Afos de los Octavos Afos la Unidad
Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez?

Las Autoridades, docentes de la institucion deben implementar y aplicar
un programa de actividades fisicas para superar esta problemética, ya
gue con la realizacién de estas actividades fisicas los estudiantes mejoran
la condicidn fisica y la salud de los educandos. Al respecto se puede
manifestar que la actividad fisica regular ayuda a evitar muchos

problemas que aguejan en los actuales momentos.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO

PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS EXTRACURRICULARES
PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES CONDICIONALES Y
COORDINATIVAS.

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Luego de conocer los resultados de la presente investigacion se
propone un programa de actividades fisicas extracurriculares, las mismas
que ayudaran a mejorar aspectos relacionados con la actividad fisica.
Pero al realizar este programa de actividades fisicas, Autoridades,
docentes, padres de familia y estudiantes deben tomar mucha conciencia
para que se lleve a cabo.. Estas actividades fisicas se las realizaran fuera
de horario de clases, por lo menos unos cuarenta y cinco minutos
pasando un dia, como recomienda la Organizacion Mundial de la Salud,
este tiempo es suficiente para que haga efectos positivos en la salud
fisica de los estudiantes. Al respecto se puede manifestar las bondades y
beneficios de la actividad fisica regular que aporta a la salud y el bienestar
son numerosos. Muchos de ellos rigurosamente demostrados, y otros
apoyados en evidencias, han sido ampliamente detallados y comentados
por gran numero de autores y organizaciones. La idea principal de este
programa es que los estudiantes realicen ejercicios fisicos en forma
regular y bien realizada. Este programa de actividades fisicas ayudaran a
mejorar la salud, forma fisica y estas actividades fisicas generan un gran

impacto en la prevencién y control de las enfermedades cardiovasculares.
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La actividad fisica, el ejercicio fisico y el deporte vienen cargados de
muchos beneficios, son muchos y variados, como gozar de buena salud o
a la reduccién de malos habitos los generados en estas edades por el
abuso de la tecnologia informatica. Por todos los antecedentes antes
sefalados, se justifica la realizacion del presente programa de actividades
fisicas.

6.3 FUNDAMENTACION TEORICA

6.3.1 Inactividad fisica

La inactividad fisica es actualmente uno de los principales problemas
de salud a escala mundial, el alto porcentaje de sedentarismo es
congruente con las cifras de obesidad y sobrepeso siendo una variable
condicionante de la salud, independientemente de factores sociales,

econémicos o genéticos.

Por otra parte, existen trabajos que indican que el bajo
nivel educativo de las familias esta asociado a este tipo
de problema de salud, puesto que personas de escasos
recursos no tienen acceso a comida saludable, que
generalmente tienen mayor costo econdmico (Diaz &
Mena, 2013).

6.3.2 Actividad fisica

La actividad fisica es definida como cualquier movimiento corporal
producido por la musculatura esquelética que resulte en gasto energético
encima de los niveles de reposo’y puede ser representada por
actividades domésticas, actividades en el trabajo, actividades en el tiempo
libre y formas de desplazamiento. La actividad fisica en el tiempo libre es
uno de los dominios de la actividad fisica y puede ser identificada como la
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participacion en practicas corporales en los momentos de ocio (Gondim,
2010).

Existen fuertes evidencias epidemiolégicas de que la AF
puede reducir las tasas de mortalidad cardiovascular aun
después de ajuste para potenciales factores
confundidores. La reduccion de esas tasas es en parte
atribuida a los efectos favorables de la AF sobre los
factores de riesgo cardiovasculares (Gondim, 2010).

6.3.3 Tiempo libre

La vida moderna trajo consigo el desequilibrio de varios factores
determinantes para la salud y la calidad de vida del individuo,
sedentarismo, descomposicion del medio familiar y social, inestabilidad
afectiva y emocional, deterioro del ambiente urbano, agresividad y

violencia.

Ocio es un espacio creativo, de expansiéon de la
personalidad, de contenido Ilddico, formativo, auto
expresivo y de salud en sus acepciones de bienestar
fisico, psiquico y social. Hoy se concibe el ocio como un
derecho humano basico, como la educacion, el trabajo y
la salud, y nadie deberia ser privado de dicho derecho
por razones de sexo, raza, edad, religién, creencia, nivel
de salud, discapacidad o condicién econémica. Siendo el
tiempo de ocio, o tiempo libre, un factor esencial en la
vida humana como tiempo de distension, es
recomendable aprovecharlo en obras de ingenio o
simplemente como un tiempo de cese de actividades o
descanso (Lemp & Behn, 2008).

La identificacion del uso del tiempo libre como conducta saludable
permite neutralizar situaciones de estrés, afeccion cada vez mas
frecuente en la vida estudiantil. Por lo mismo, el tiempo de libre no es un
tiempo perdido cuando es utilizado en forma saludable y ayuda a mejorar

el bienestar de las personas. Un estudio en seis dimensiones del estilo de
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vida, muestra que los jévenes que manejan el tiempo libre tienen un nivel
mejor de conductas saludables. También se ha observado una gran
diferencia de género en la importancia y utilizacion que hacen los

estudiantes del tiempo libre.

El trabajo de la recreacion fisica se encamina hacia objetivos
superiores, a partir de las nuevas exigencias planteadas por la direccién
de la Revolucion para brindar adecuadas alternativas a la ocupacion
provechosa del tiempo libre de la poblacion, para contribuir a la elevacion
de su calidad de vida dentro de los programas dirigidos al desarrollo de

una cultura general integral.

De ahi que el término recreacién, se considera como el
conjunto de fendbmenos y relaciones que surgen en el
proceso de aprovechamiento del tiempo libre mediante la
actividad terapéutica, profilactica, cognoscitiva,
deportiva o artistica- cultural, sin que para ello sea
necesario una compulsion externa y mediante las cuales
se obtiene felicidad, satisfaccion inmediata y desarrollo
de la personalidad (Vilau & Rodriguez, 2012).

Otro aspecto a considerar a la hora de la planificacion de las
actividades es el ambiente que se crea, donde prime el clima grupal, de
colaboracion entre todos, para favorecer el reforzamiento de valores y se

cultive la ética entre los participante.

La relacion de la actividad fisica, la recreacion con la calidad de vida,
la salud de las personas son evidentes, y se ha demostrado durante todo
el de cursar de la vida del hombre. La planificacion, organizacion y control
de las actividades recreativas han tenido un sentido tanto positivo como
negativo. Esto se aprecia a través de hechos tales como personas que

han logrado encontrar sentido a la vida, el amor, la amistad verdadera, e
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incluso su verdadera vocacion, en vinculos establecidos durante

actividades recreativas.

La recreacion fisica en el &mbito de la circunscripcién
posibilita la expresion de las actividades con
caracteristicas esencialmente locales, donde se
expresan y condicionan las necesidades recreativo
fisicas de acuerdo al medio geografico y a las tradiciones
del lugar. Como forma organizativa puede reunir
caracteristicas que las asemejan a la recreacion para
grupos urbanos o comunitarios (Vilad & Rodriguez,
2012).

El uso del tiempo libre forma parte esencial de la vida de los
adolescentes, en relacion a la etapa de desarrollo en que se encuentran y
al entorno en que viven: familia, barrio y escuela. El tiempo libre seria
aguel tiempo disponible, que no es para estudiar y que incluye el dormir,
comer y que puede ser destinado al ocio, el descanso, la recreacion, el
desarrollo personal o para realizar actividades que satisfagan
necesidades esenciales, tales como la sociabilidad e identidad del
adolescente.

Las actividades que se realizan en el tiempo libre, con
guienes y dénde se hacen son claves en la promocion y
prevencion de la salud de los adolescentes y deben
formar parte de la evaluacion integral de salud de un
joven. El destino positivo que se dé a este tiempo libre,
puede jugar un rol protector para un adolescente, pero
por otro lado puede ser un factor de riesgo si existen
condiciones negativas de estas actividades o con
quienes se realizan (Henriquez, 2013).

La sociedad esta preocupada por la utilizacion que del tiempo libre
hacen los méas jovenes. Se habla frecuentemente de la educacion del, a
través y mediante el ocio, pero la influencia de los agentes socializadores,
especialmente a los padres y madres, no es todo lo consistente que

deberia. Los conceptos de tiempo libre y deporte para todos han
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transformado el modelo deportivo, haciendo que la manifestacion mas
habitual del deporte, la competitiva, pasa en estos momentos a un
segundo plano y sea sobre todo el deporte salud, recreacion, la practica
fisico deportiva en espacios no convencionales o en la misma naturaleza,
los modelos de deporte mas requeridos en la actualidad y mas frecuentes
en el tiempo libre de los adolescentes. “Sin embargo, los padres y madres
siguen acercando casi exclusivamente a sus hijos/as a la iniciacion
deportiva y competicion, por falta, seguramente, de cultura deportiva y la
ausencia de otro tipo de oferta dirigida a una ocupacion mas racional del
tiempo libre y el ocio” (Nuviala, 2003, pag. 13).

En la actualidad el tiempo libre, el tiempo que resta del tiempo de
trabajo y del tiempo dedicado a las obligaciones, adquiere un enorme,
significado vital para los individuos. Los cambios sociales provocan que el
tiempo de trabajo se subordinar al tiempo libre, signo del progreso, del
desarrollo, lo que sin duda pretende una mejora de la calidad de vida.

El concepto de tiempo libre es mas amplio que el de ocio, implica el
ocio como posibilidad que la incluye. El tiempo libre es aquel periodo de
tiempo no sujeto a necesidad de una parte, ni obligaciones de otra.
Resulta de la diferencia de restar al tiempo total, el tiempo dedicado a
nuestras obligaciones familiares, laborales y escolares. El ocio no es solo
tener tiempo libre o lleno de actividades; el ocio supone sentirse libre

realizando diversas actividades.

El deporte, como actividad de tiempo libre, se ha convertido para una
gran parte de la poblacion adolescente en un pasatiempo muy apreciado,

llegando a constituirse en un importante producto de consumo. Ocio y
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deporte son dos realidades distintas que la sociedad ha convertido en
hechos inseparables y se han constituido en motores del desarrollo

personal a cualquier nivel.

El tiempo libre de los adolescentes va aumentando al mismo ritmo que
el resto de la sociedad. Existe una tendencia a agrupar la jornada escolar
0 a crear una jornada intensiva, con el consiguiente aumento del tiempo
libre. En este tiempo es donde la sociedad debe intervenir para facilitar la
ocupaciéon del nifio, en actividades que favorezcan con su desarrollo

integral.

Lo importante del tiempo libre, referido a los escolares,
es la manera de utilizarlo y la aportacion que este haga
en la mejora de la calidad de vida. En realidad no se trata
de que el tiempo libre sea libre, sino que la persona la
gue deberia vivir de forma libre y voluntaria ese periodo
temporal (Nuviala, 2003, pag. 13).

El tiempo libre esté establecido en las siguientes categorias:

e Rutinas de tiempo libre: satisfaccion de las necesidades
bioldgicas y rutinas de orden familiar.

e Actividades intermedias de tiempo libre: dirigidas a la
autorrealizacion, entre las que se encuentra el trabajo voluntario
realizado para otros, trabajo privado con vistas a progresar o con
una finalidad més ludica (podriamos encasillar aqui las escuelas
deportivas como progreso individual).

e Actividades recreativas o0 de ocio: actividades sociales,
actividades de juego, actividades varias como viajar (Nuviala,
2003, pag. 14).
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6.3.4 Que son las capacidades fisicas

Las capacidades fisicas o motoras. Son capacidades necesarias para el
buen desempefio fisico, determinantes para el aprendizaje y la ejecucion

de los movimientos deportivos con sus ejercicios y se dividen en:

6.3.5 Las capacidades coordinativas

El desarrollo optimizado de las capacidades coordinativas, permiten
al individuo el refinar al maximo la exactitud de sus acciones. Para
conseguir en una primera fase y verificar, en una segunda dicha exactitud,
el individuo debe poner en funcionamiento los mecanismos de
informacion que dispone. “Los centros que proporcionan dicha
informacion se conocen como analizadores y se agrupan bajo las
denominaciones de analizadores Opticos, vestibulares, acusticos,

cenestésicos, tactiles y temporales” (Barta, 2002, pag. 19).

La informacién que se elabora a partir de los datos promocionados
por los analizadores, permite el desarrollo de las capacidades
coordinativas, que podemos agrupar en:

1. La capacidad de combinacién y acoplamiento del movimiento:
capacidad que permite al individuo unir varias habilidades motrices
y automatizadas anteriormente por separado.

2. La capacidad de orientacién espacio — temporal: capacidad que
permite modificar la posicion y el movimiento del cuerpo en el
espacio y el tiempo.

3. La capacidad de diferenciacion cinestésica: capacidad que permite
el control fino de los parametros del movimiento.

4. La capacidad del equilibrio: capacidad que permite al cuerpo
mantenerse 0 recuperar una posicion de equilibrio.

5. La capacidad de reaccion: capacidad que permite responder a un

estimulo de forma adecuada.
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6. La capacidad de ritmizacion: capacidad que permite organizar
cronolégicamente los impulsos musculares, en relacion al espacio

y tiempo (Barta, 2002, pag. 19).

6.3.6 Las capacidades condicionales

“Definidas como las capacidades fundamentales en la eficiencia de los
mecanismos energéticos, se implican fundamentalmente a nivel de

fuerza, resistencia y velocidad” (Barta, 2002, pag. 20).

Capacidades fisicas condicionales, son determinadas en primera
instancia por el proceso energético; es decir, requieren para su realizacion
de la energia, de lo contrario jamas habra un movimiento correcto; estas

son: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad.

6.3.6.1 La fuerza

La fuerza en el deporte se entiende como la capacidad del organismo
humano para levantar un peso o masa por medio de la concentracion
voluntaria de un musculo o de un grupo de muasculos, ya sea en pesas 0

con el propio peso corporal.

6.3.6.2 Velocidad

La velocidad es la capacidad del organismo para desplazarse (recorrer una
distancia) en el minimo tiempo y con la maxima velocidad de contraccion
muscular, como en los 100 metros planos ,los 50 metros en natacion (nado

crawl),salida de aceleracion, maxima velocidad, resistencia de la velocidad.
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6.3.6.3 Resistencia

La resistencia se reconoce como la capacidad del organismo para resistir al

cansancio en cargas de duracion.

6.3.6.4 Entrenamiento de la resistencia

“El entrenamiento de la resistencia es diferente en las distintas pruebas y partes,
y no solamente se desarrolla con los ejercicios de competencia. Por ejemplo, un
nadador no so6lo nadando desarrolla su resistencia, sino también con ejercicios
de otros deportes y utilizando el método de duraciéon”. (Guimaraes Toninho,
2002, pag. 78)

6.4 OBJETIVOS
6.4.1 Objetivo General

e Elaborar una programa de actividades fisicas para mejorar la
condiciéon fisica de los estudiantes de Octavo, Noveno de las

instituciones investigadas.

6.4.2 Objetivos Especificos

e Seleccionar actividades fisicas que contribuyan a mejoramiento de la

condicion fisica (velocidad, fuerza, resistencia) y las coordinativas.

e Proponer una programa de actividades fisicas a las autoridades
docentes, para que pongan en practica, este contendra ejercicios,
relacionados para el desarrollo de la condicion fisica y coordinativa de

los estudiantes.

114



e Socializar la propuesta a las Autoridades, docentes, con el objetivo de
gue los estudiantes mejoren su condicién fisica y coordinativa y asi
superar las dificultades que se vienen presentando en los actuales

momentos.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FISICA

Pais: Ecuador.

Provincia: Imbabura.

Ciudad: Bolivar

Canton: Bolivar

Beneficiarios: Autoridades, docentes, jovenes estudiantes de Unidad
Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez

6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

INTROCUCCION

La actividad fisica es un concepto que abarca cualquier movimiento
corporal realizado por masculos 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.

Desde el ambito de la funcionalidad, depende de la etapa de la vida
en que 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 expresion y de desarrollo fisico y
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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.

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 (sobrealimentacién, 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.
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Tema: La cadena desarrollo de la velocidad

Objetivo: Desarrollar la velocidad

Desarrollo:

Daniel Erazo

Un jugador persigue a los demés. El resto se movera libremente por todo
el espacio previamente delimitado.

El jugador que persigue intenta tocar o atrapar al resto; cuando lo
consigue el jugador tocado se coge de la mano del perseguidor y juntos
intentan atrapar al resto de los jugadores. A medida que se va tocando
gente, estos se suman a la cadena (puede hacerse cada vez mas grande
o dividirse en cadenas mas pequefias) que ira persiguiendo a gente hasta

gue no quede ningun jugador libre.

Reglas: Las capturas no son validas si la cadena se rompe (si los
perseguidores se sueltan de las manos) y si un jugador sale de los limites queda
eliminado (se suma a la cadena)

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en la

capacidad de correr con mar rapidez.
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Tema: blanco y negro desarrollo de la velocidad

Objetivo: Desarrollar la velocidad

Desarrollo:

Daniel Erazo

Los jugadores se situan sobre dos lineas paralelas trazadas previamente,
formando un pasillo, a unos dos o tres metros de distancia. Un equipo es
el blanco y el otro el negro. El entrenador nombrara al azar jblanco! o
inegro!. Al oir el nombre de su equipo, los jugadores huyen hacia la linea
de fondo mientras sus adversarios intentan atraparlos antes de que logren

llegar a ella. Cada jugador tocado supone un punto para el equipo.

Reglas: Se debe correr en linea recta y los jugadores atrapados

adoptaran una posicién de cuclillas sin poder moverse.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en la

capacidad de correr con mar rapidez.
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Tema: las liebres, los perros y el cazador desarrollo de la velocidad

Objetivo: Desarrollar la velocidad

Desarrollo:

Daniel Erazo

Se eligen 3 participantes (2 perros y 1 cazador) que se situaran en la zona
central de campo. Todos los demas (liebres) se colocan a lo largo de la
linea de salida A. Cuando el entrenador de la sefial, las liebres trataran de
alcanzar la linea de llegada Z, sin salir de los limites del terreno de juego
y sin que el cazador llegue a tocarlos.

Los perros deben moverse con las manos entrelazadas, intentando
conducir a las liebres hacia el cazador, pero sin poder atrapar a ninguna

liebre.

Reglas: Esta prohibido salir de la zona de juego y los perros no pueden
atrapar a nadie ni soltarse de las manos.

El cazador y las liebres no pueden salir de la zona central.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en la
capacidad de correr con mar rapidez.
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Tema: balén corredor desarrollo de la velocidad

Objetivo: Conocer y practicar actividades para el cuidado y mejora de

nuestro cuerpo relacionados con la actividad fisica.

Desarrollo:

Daniel Erazo

Un jugador la liga (para, atrapa) y le denominaremos el gato, que lleva
una pelota con las manos y debe atrapar al resto de jugadores tocandolos
con ella, pero sin soltarla.

El jugador que es atrapado se convierte también en gato, a partir de ese
momento, los dos gatos pueden pasarse la pelota imagen entre ellos para

tocar a otro jugador. El juego termina cuando quede un solo raton.

Reglas: No se puede salir de la zona de juego. Para salvar a un
compariero hay que cumplir la norma que el entrenador haya fijado

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en la

capacidad de correr con mar rapidez.

120



Tema: los brujos desarrollo de la velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad

Desarrollo:

Daniel Erazo

Un jugador, el brujo, persigue a los demas intentando atraparlos. Los
jugadores cuando son tocados por el brujo deben quedarse inmdviles en
su sitio, en una posicion definida previamente (sentados, de pie con los
brazos en cruz...). Cualquier jugador libre puede salvar a sus comparieros
petrificados por el brujo en la forma anteriormente fijada (saltando por

encima de ellos, pasando por debajo de las piernas, tocandolos.)

Reglas: No se puede salir de la zona de juego. Para salvar a un

compaiiero hay que cumplir la norma que el entrenador haya fijado.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en la

capacidad de correr con mar rapidez.
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Tema: fatbol de cangrejos desarrollo de la fuerza

Objetivo: Conocer y practicar actividades para el cuidado y mejora de

nuestro cuerpo relacionados con el desarrollo de la fuerza.

Desarrollo:

Daniel Erazo

El juego se desarrolla en un campo pequefio de 5 a 6 metros de ancho
por 12 a 15 metros de largo. Los equipos se forman con pocos jugadores
(3 a 5) de forma que se pueda realizar varios partidos al mismo tiempo y
gue se organicen como si fuera un torneo.

Los jugadores se mueven a 4 patas como los cangrejos y el balén sélo
puede jugarse en esta postura. En el momento en que se chuta la pelota,
las nalgas deben levantarse del suelo, utilizando los brazos como apoyo.
Cada partido se juego durante 5 minutos.

Reglas: El balén no puede ser tocado con las manos.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante abra
aumentado y desarrollado su fuerza.
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Tema: los jinetes con balon desarrollo de la fuerza

Objetivo: Conocer y practicar actividades para el cuidado y mejora de

nuestro cuerpo relacionados con el desarrollo de la fuerza.

Desarrollo:

Daniel Erazo

Los jugadores forman un doble circulo, siendo los jugadores exteriores
llevados en la espalda de los jugadores interiores (caballos) para pasarse
el balén a cuestas. Si uno de los jugadores no atrapa el baldn, todos los
jinetes tienen que saltar de sus caballos y escapar. Uno de los caballos
coge el balon y trata de dar a uno de los jinetes. Si lo acierta se produce
un cambio de papeles y si no, queda el reparto caballo / jinete tal y como
estaba

Reglas: Esta prohibido salir de los limites de terreno de juego.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra

mas fuerza en el tren inferior cono superiores.
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Tema: el circulo saltante desarrollo de la fuerza

Objetivo: Mejorar la fuerza de brazos.

Desarrollo:

Daniel Erazo

Los jugadores se colocaran en fila uno detras del otro. El primer jugador
de la fila le pasa el balon al siguiente por encima de la cabeza hasta que
la pelota llega al ultimo jugador que la llevara, lo mas rapido posible,
corriendo al punto de salida y vuelve a comenzar el juego.

El juego se desarrolla en forma de competicion de relevos entre dos
equipos.

La pelota es un balén medicinal de peso diferente en funcion de la edad

de los nifios.

Reglas: No se puede correr detras del bal6n ni intercambiar las

posiciones mientras se produce el movimiento del balén.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra

mas fuerza en el tren inferior cono superiores.
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Tema: A batir al enemigo desarrollo de la fuerza

Objetivo: Mejorar la fuerza de brazos.

Daniel Erazo

Organizacion: Se forman varios equipos en hileras detrds de una linea
trazada en el piso. A una distancia determinada por el profesor y a un
metro del suelo, se coloca una diana para cada equipo y se sitia un
alumno detras de esta. El primer alumno de cada hilera sostiene la pelota
en la mano.

Desarrollo: A la seial del profesor, el primer alumno de cada hilera
ejecuta un lanzamiento tratando de dar en la diana y corre a sustituir al
alumno que esta detras de esta, quien recoge la pelota, corre a entregarla
al que sigue y se incorpora al final de la hilera. El profesor anota los tantos
que suman los blancos tocados.

Regla: Gana el equipo que mas puntos acumule.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra

mas fuerza en el tren inferior cono superiores.
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Tema: A pasarla por el aro. desarrollo de la fuerza

Objetivo: Mejorar la fuerza de brazos.

Daniel Erazo

Organizacion: Se forman los alumnos en equipos divididos en dos hileras
y colocados frente, a una distancia de 12 m. aproximadamente. A 6mts de
cada hilera, es decir en el centro de ambas se colocard un aro a una
altura de 1,50 m. El primer nifio de cada equipo sostendra una pelota en
Sus manos.

Desarrollo: A la seial del profesor, el alumno que tiene la pelota,
realizard un lanzamiento tratando de pasar esta a través del aro, e
inmediatamente se incorpora al final de su hilera. El primer alumno de la
hilera del frente sera el encargado de recoger o atrapar la pelota lanzada,
y después se colocara detras de su linea de lanzamiento para realizar la
accion. Asi sucesivamente, hasta que todos los integrantes del equipo

hayan lanzado. Cada pelota pasada por el aro vale un punto.

Regla: Ganard el equipo que mas puntos acumule.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra
mas fuerza en el tren inferior cono superiores.
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Tema: Persecucion en fila. mejorar la rapidez

Objetivo: Mejorar la rapidez.

Daniel Erazo

Organizacion: Se trazan dos lineas de partida (A y B) paralelas y con
una separacion de 5 metros; a 15 metros de B una linea de llegada. Los
alumnos formados en filas, divididos en dos equipos (A y B) se ubican
sobre las lineas respectivas: el A en posicion de pie; el B en la [posicidon
que indique el profesor (cuclillas, sentados, de espaldas, etc.)

Desarrollo: A la sefial del profesor comienza la persecucion, donde los
alumnos del equipo A (perseguidores) trataran de tocar a los alumnos del
equipo B (perseguidos) antes de llegar a la linea de llegada. Después de
cada repeticion, los perseguidores pasan a ser perseguidos y viceversa.
Cada perseguido tocado antes de la linea de llegada, representa un punto
para los perseguidores. Gana el equipo que mas puntos acumule.

Regla: El alumno que salga adelantado a la sefial del profesor,

representa un punto para el equipo contrario.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra

mas velocidad y fuerza en el tren inferior.
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Tema: Saltar el rio desarrollo de la rapidez

Objetivo: Mejorar la rapidez.

Daniel Erazo

Organizacion: Se organiza a los alumnos en hileras detras de una linea
de salida, a una distancia determinada por el profesor se trazan dos
lineas paralelas que representan el rio separadas entre si 40 cm.

Desarrollo: A la sefial del maestro, el primer nifio de cada hilera corre en
direccion al rio y lo pasa mediante un salto con una sola pierna, sin pisar
el rio ni las lineas que lo limitan. Al regreso realiza la misma accion y
continda corriendo para tocar al compafiero que espera e incorporarse al
final de su hilera. El juego continta hasta que todos hayan saltado el rio.
El nifio que haya pasado el rio sin dificultad anota un punto para su

equipo.

Regla: Gana el equipo que mas puntos acumulados.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra

mas velocidad y fuerza en el tren inferior.
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Tema: Relevo de parejas.

Objetivo: Mejorar la rapidez de reaccion.

Daniel Erazo

Desarrollo: A la sefal del maestro, la primera pareja de alumnos de cada
equipo sale y corre hacia la banderita tomados de las manos. Cada vez
gue el maestro dé una palmada, las parejas que corren dan una vuelta en
el lugar y contintan la carrera para dar un rodeo a la banderita. Durante la
carrera de regreso también se daran palmadas. Al llegar a la linea de
salida se colocan al final de su equipo y la pareja que se encuentra
esperando sale a realizar la misma actividad y asi sucesivamente, hasta

que todos los equipos finalicen.

Regla: Gana el equipo que primero termine.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra

mas velocidad y fuerza en el tren inferior.
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Tema: El rescate desarrollo de la velocidad.

Objetivo: Mejorar la rapidez.

Daniel Erazo
Organizacion: Se forman los equipos en hileras, situados detras de una

linea de salida, a 15 0 20 m de esta, se traza una linea de llegada. En la
linea de llegada, frente a cada equipo, se coloca un nifio, que sera el
capitan del equipo.

Desarrollo: A la sefal del profesor, el capitan de cada equipo sale
corriendo a buscar al primer compafiero de la hilera y lo lleva tomado de
la mano hasta la linea de llegada, lugar donde permanecera el capitan. El
otro nifio regresa hasta la hilera para repetir la accion, y asi

sucesivamente hasta que todos hayan sido rescatados.

Reglas: Los nifios tienen que trasladarse tomados de la mano, desde la
linea de partida hasta la de llegada.
Cada nifio que llega es el que sale a buscar el siguiente compafero.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra

mas velocidad y fuerza en el tren inferior.
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Tema: Desarrollo muscular infantil

Objetivo: Conocer y practicar actividades para el cuidado y mejora de

nuestro cuerpo relacionados con la actividad fisica.

Desarrollo:

Daniel Erazo

En parejas

e De pie. Espalda contra espalda del compafiero. A una sefial cada
uno debe empujar hacia atrds intentando desplazar a su
comparfiero.

e Espalda contra espalda, pero ahora sentados en el piso. Empujar
hacia atras al compafero, pero ahora pueden usar los brazos
colocando las manos contra el suelo.

e Se colocan de pie, uno frente al otro. Con los brazos estirados
cada uno coloca las manos en los hombros del compafiero. A un
seflal empujan hacia adelante. No es valido empujar despegando

las manos de los hombros.

Materiales: ninguno

Evaluacion: al finalizar esta etapa de entrenamiento el estudiante tendra

mas velocidad y fuerza en el tren inferior.
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Tema: Vaciar el campo

Objetivo: Diferenciar, discriminar y precisar, las sensaciones que
recogemos de los objetos y de todo lo que pasa, mediante nuestros
Organos sensitivos, para responder mejor a las exigencias de actividades

especificas.

Desarrollo:

Distribuiremos los jugadores en dos campos y en cada campo dejaremos
una pelota por jugador. A la sefial del entrenador cada equipo intenta
sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al campo contrario, utilizando
cualquier segmento corporal (manos, pies). Al acabar el tiempo
preestablecido (3 — 4 minutos) se efectuar4 un recuento para ver qué
equipo tiene menos balones en su campo. Ese equipo sera el ganador.
Reglas: Una vez concluido el tiempo de juego no pueden tocarse los

balones ni lanzarlos al otro campo.

Daniel Erazo

Materiales: balones.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en
condicion de diferenciar, discriminar y precisar, las sensaciones que

recogemos de los objetos, mediante nuestros érganos sensitivos.
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Tema: A la caza del balén

Objetivo: Diferenciar y precisar, las sensaciones que recogemos de los
objetos y de todo lo que pasa, mediante nuestros 6rganos sensitivos, para

responder mejor a las exigencias de actividades especificas.

Desarrollo:

Distribuiremos los jugadores en dos equipos situados uno a cada lado de
su linea de meta, y en el centro del terreno de juego colocaremos un
balén medicinal. Los jugadores de cada equipo chutan / lanzan su balén
intentando tocar el balébn medicinal, con la intencion de hacer llegar el
balon medicinal hasta el campo del equipo contrario. El equipo que
consiga llevar la pelota hasta el campo del equipo contrario recibe un
punto.

Reglas: Los balones son reutilizados después de cada lanzamiento, es
decir, cada jugador lanza el balén que le llegue tanto el suyo como el del
equipo contrario.

Daniel Erazo

Materiales: balén medicinal.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en
condicién de diferenciar y precisar, las sensaciones que recogemos de los

objetos, mediante nuestros érganos sensitivos.
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Tema: Diferenciacion Espacio-temporal

Objetivo: Dar una orden secuencial de tipo cronolégico-espacial a los
procesos motores parciales, vinculdndolos entre ellos hasta convertirlos

en un acto motor unitario e intencionado.

Desarrollo:

e Pasar y recibir el balon: Formaremos diferentes grupos donde
sus componentes de pasaran la pelota de diferentes formas, cada
vez una diferente: alta y rapida, baja y lenta, haciendo un giro
después del lanzamiento (mediante este ejercicio trabajamos la
dimensiones temporales y espaciales).

e Carreras: Correr y andar con cambios de velocidad, hacerse un
auto pase y correr detras del balén.

Daniel Erazo

Materiales: balones.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en
condicion de dar una orden secuencial de tipo cronoldgico-espacial a los

procesos motores parciales.
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Tema: El hombre sombra

Objetivo: Determinar la posicion de los segmentos y de la totalidad del
cuerpo en el espacio, y de modificar sus respectivos movimientos dentro
de un espacio de accion concurrente y bien definido, en relacion con los

objetos y con los otros, en su turno o en movimiento.

Desarrollo:

Los jugadores se dividen en parejas. Uno de los miembros de cada pareja
corre liboremente por el espacio, realizando diferentes recorridos (linea
recta, zig-zag, pararse de pronto...). El compafiero debera imitar todos los
recorridos y movimientos de su compairiero, intentando no separarse de
su lado. Poco a poco iremos cambiando las posiciones, es decir, en lugar
de correr detrds iremos introduciendo otras posiciones: delante, a la
derecha, a la izquierda.

Reglas: No esta permitido salir de los limites del terreno que previamente
habremos delimitado.

Daniel Erazo

Materiales: ninguno.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en
condicion de determinar la posicion de los segmentos y de la totalidad del
cuerpo en el espacio.

135



Tema: Cada uno en su casa

Objetivo: Determinar la posicién de los segmentos y de la totalidad del
cuerpo en el espacio, y de modificar sus respectivos movimientos dentro
de un espacio de accion concurrente y bien definido, en relacion con los

objetos y con los otros, en su turno 0 en movimiento.

Desarrollo:

Distribuiremos por el espacio un aro (si no tenemos podemos crear los
circulos mediante conos). Estos circulos los distribuiremos formando una
redonda menos uno que se situard en el centro. Dentro de cada aro
colocaremos un jugador. A la sefial del entrenador, todos los jugadores
deben cambiar de circulo; el jugador central intenta ocupar un aro de los
de fuera. Si lo consigue, el jugador que se queda sin aro pasa al centro. Si
disponemos de suficientes balones, podemos realizar el ejercicio
conduciendo la pelota.

Reglas: A medida que los jugadores conocen el ejercicio, quedara

prohibido ocupar los dos aros mas proximos.

Daniel Erazo

Materiales: aros, conos, pelotas.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en
condicién de determinar la posicion de los segmentos y de la totalidad del
cuerpo en el espacio.
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Tema: Pulso gitano

Objetivo: Desarrollo del equilibrio

Desarrollo:

Dividiremos el grupo en dos partes y numeraremos los jugadores en
secreto, de esta forma cada jugador tendrd un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros creando las parejas y cada
pareja se situara en su circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la puntera del pie
correspondiente en la linea con la del pie del contrincante. El otro pie se
coloca por detras y la mano sobrante a la espalda.

El objetivo es hacer perder el equilibrio al adversario mediante tracciones
de la mano agarrada.

Reglas: No puede utilizarse ningin medio para desequilibrar al contrario

gue la mano con la que se empieza el juego.

Daniel Erazo

Materiales: Ninguno

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicién de mantener su equilibrio.
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Tema: Los diez pases

Objetivo: Desarrollar la anticipacion motora.

Desarrollo:

Formaremos dos equipos de igual numero de jugadores y delimitaremos
un espacio donde se desarrollara el juego. El juego comienza mediante
un lanzamiento al aire del entrenador. Un jugador recoge el balén, a partir
de ese momento el equipo que esta en posesion del baldén intenta realizar
el mayor niumero de pases consecutivos. Mientras el equipo contrario
intenta interceptar el balébn y hacerse con la funcibn de atacante.
Adjudicaremos un punto al equipo que consiga realizar 10 pases seguidos
sin que la pelota haya tocado el suelo, ni haya sido interceptada por el
otro equipo. Ganara el equipo que antes consiga llegar a 5 puntos.
Podemos realizar el juego con las manos para principiantes y una vez
tenemos consolidado su desarrollo realizarlo con los pies.
Reglas: El balon no puede tocar el suelo, ni estd permitido quitarle el

balén de las manos al jugador que lo tiene controlado.

Daniel Erazo

Materiales: balones.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en
condicién de desarrollar la anticipacién motora.
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Tema: La muralla

Objetivo: Desarrollar la anticipacion motora.

Desarrollo:

Delimitaremos un espacio (el area grande de un campo de futbol) con un
pasillo central de unos 3 a 5 metros. Los jugadores se sitan en la linea
de salida excepto uno (el guardidn) que se sitia dentro del pasillo.
A la sefial del entrenador, los jugadores intentaran llegar a la linea de
llegada, situada en el otro extremo del area, atravesando el pasillo. El
guardian debe atrapar a los jugadores sin salir del pasillo. Los jugadores
atrapados por el guardian, comenzaran a formar una muralla juntos
mediante un enlace de manos. A medida que se vaya atrapando gente la
muralla se ird haciendo mas numerosa y los atacantes deberan buscar
una forma de atravesar el pasillo sin ser tocados.

Reglas: Eliminaremos el jugador que tarde mucho en pasar. La muralla
puede ser inmévil o adquirir las mismas funciones que el guardian pero

siempre si mantienen sus manos entrelazadas.

Daniel Erazo

Materiales: Ninguno

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicion de desarrollar la anticipacién motora.
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Tema: Skipping

Objetivo: Desarrollar la coordinacion dinamica general.

Desarrollo:
A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada solo punta de pies,
realizar en cada cuadrado un apoyo de cada pie.
Reglas:
e Elevacion de rodillas 90°
e Vista fija al frente
e Braceo constante y alternado
e Variar el pie de primer contacto

e No tocar escalera en lo posible
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Materiales: escalera coordinativa, balon.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicion de desarrollar su coordinacion dinamica general.
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Tema: Bote-posicion

Objetivo: Desarrollar la coordinacion 6culo — manual.

Desarrollo:
Botear el balon rodeando el cuerpo.
Reglas:
e Ocupar tanto derecha como izquierda para realizar los botes
correspondientes.

e Mantener vista al frente o fuera del balén.

Daniel Erazo

Materiales: balén.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicién de desarrollar su coordinacion 6culo — manual.
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Tema: La barra de equilibrio

Objetivo: Desarrollar el equilibrio dinamico

Desarrollo:

A la sefnal del controlador, el ejecutante comenzara a caminar sobre la
barra de equilibrio o un banco invertido hasta una marca situada a 2m.
Una vez superada ésta, el examinando dara la vuelta para volver al punto
de partida. Repetira la accion de ejecucion cuantas veces pueda hasta
que pierda el equilibrio y caiga tocando el suelo. Se medira la distancia
recorrida por el ejecutante desde el inicio hasta el punto de bajada.
Reglas:

Si el nifio realiza ininterrumpidamente el ejercicio, se concluira éste a los
45 segundos Se realizaran tres intentos y se calculara el promedio de

ellos.

Daniel Erazo

Materiales: barra de equilibrio.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicién de desarrollar su equilibrio dinamico.
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Tema: Agacharse

Objetivo: Desarrollar la agilidad, reflejos, coordinacion.

Desarrollo:

Los jugadores formaran un circulo en parejas, los varones adentro y las
mujeres afuera. Al compés de la musica o de las palmas las mujeres
marcharan en direccion opuesta a los varones. Cuando suena el silbato o
la campana, la muasica se detendra y los compafieros correran una hacia
otro lado, tomandose de la mano y agachandose. La pareja que se
agache en ultimo término sera la perdedora y tendra que salir del juego.
Quizds sea mas conveniente que las mujeres queden paradas y los
varones corran hacia ellas. Luego la musica comenzard y en lugar de

musica se puede cantar una cancion.

Daniel Erazo

Materiales: Ninguno.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicion de desarrollar su agilidad, reflejos, coordinacion.
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Tema: Lucha en el cuadro

Objetivo: Desarrollar a agilidad y el equilibrio.

Desarrollo:

Se marca un cuadrado de 3 metros de lado. Dos jugadores se colocan
uno frente al otro en angulos opuestos al cuadrado. Estos jugadores
tendran una pierna levantada y los brazos tomados atrés. A la sefial se
acercan y tratan de empujarse con el pecho. Pierde el que es arrojado
fuera del cuadrado o el que apoya el otro pie en el suelo. Pueden estar en
cuclillas y se empujan saltando, el que se levanta, se sale del cuadrado o

se cae, pierde.

Daniel Erazo

Materiales: Lo necesario para marcar un cuadrado en el suelo.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicion de desarrollar su agilidad y equilibrio.
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Tema: El ladron de bolas

Objetivo: Mejorar la coordinacion de movimientos.

Desarrollo:

Cada jugador, que tiene una bola, se coloca dentro de un aro, menos el
gue se queda (el ladron).los jugadores estan repartidos por el terreno de
juego. El ladrén cuanta en voz alta hasta tres y todos salen conduciendo
su bola en direccion a otro aro; en ese momento, el ladrén intentara quitar
la bola a alguien y meterse dentro de un aro. El que se queda sin bola se
convierte en el ladrén y pasa al centro a contar.

Regla: Una vez que estamos dentro de un aro, podemos agarrar la bola

con la mano.

Daniel Erazo

Materiales: balones.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicién de desarrollar su coordinacion.
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Tema: Paso los bancos

Objetivo: Mejorar la coordinacion de movimientos.

Desarrollo:

Se forman parejas, cada una con un balon. Se colocan varias filas de
conos que deberan sortear en eslalon y algunos bancos. Cuando lleguen
a estos, deben parar la conduccion de una pelota y elevarla por encima
del mismo. Una vez acabado el recorrido les pasaran la pelota a su
pareja, que debera hacerlo igualmente. Medir el tiempo que tarda cada
pareja en realizar varios recorridos. Realizar una eliminatoria por parejas.
Salen dos con pelota, hacen el recorrido, salen sus comparfieros y se
clasifica la pareja que lo realice mas rapido.

Daniel Erazo

Materiales: balén, bancos, conos.

Evaluacion: Al finalizar esta etapa de entrenamiento el nifio estara en

condicién de desarrollar su coordinacion.
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6.7 IMPACTO

6.7.1 impacto Educativo

Haciendo una breve reflexion histérica, se puede descubrir como la
educacion fisica ha evolucionado desde un enfoque centrado en el
rendimiento hasta la perspectiva actual que tiene mas hacia la salud.
Cdémo en cualquier ambito social, este cambio se viene produciendo con
los esperados altibajos, retrocesos e incluso con los detractores del
mismo. En lo referente a la promocion de la actividad fisica, la
contribucion de la educacion fisica en la salud publica debe consistir en

preparar al alumnado para una practica regular de la actividad fisica.

6.7.2 impacto en la salud

La labor del profesional de Educacion Fisica no debe quedar
reducida a su actuacion en el centro educativo o escuelas deportivas,
sino que debe fomentar sobre todo la creacion de un habito de vida
activo. Para ello su quehacer ha de ir mas encaminado a ensefiar al joven
porque, cuando y como debe realizar la actividad fisico deportiva (saber
hacer), que a la consecucién de objetivos especificos de rendimiento
(conseguir hacer).Esta directrices de la intervencion docente que utilice la

actividad fisica como herramienta educativa orientada a la salud.

6.7.3 Impacto Social
Ademas de la influencia de la familia, otras influencias sociales sobre

la conducta de la actividad fisica en adolescentes incluyen la presion de

los compaferos, la influencia de otras personas adultas (por ejemplo,
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padres, madres o profesores de educacion fisica). La influencia de los
compafieros en relacion con la conducta de la actividad fisica de forma
efectiva la importante influencia de los padres de familia, es decir tiene
mayor influencia la relacion de los compafieros que los padres y
profesores. Al respecto se manifiesta que la actividad fisica une a sus
participantes en lazos de amistad y compafierismo, porque a través del
juego se puede relacionar mas con sus semejantes en relacion con las

actividades programas en la institucion motivo de investigacion.

6.8 DIFUSION

La socializacién del programa de actividad fisica extracurricular se la
realizo a las Autoridades, docentes Educacion fisicas y estudiantes la
Unidad Educativa Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez” que fueron
motivo de la presente investigacion. Este programa de actividades fisicas
tuvo gran acogida ya que les gustd mucho la idea y se comprometieron en

poner en marcha.
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ANEXO N° 1
ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTOS

Perdida de las
capacidades coordinativas

y condicionales

Sedentarismo,
incrementado, asi
enfermedades como la
obesidad, enfermedades
cardiovasculares, estrés
Aumento  de la
hipertension arterial,

disminuye la capacidad
de aprovechamiento del
oxigeno

PROBLEMA

No tonifica los musculos,
ni incrementa su fuerza,
disminuye la elasticidad,
efectos

existen  otros

como, disminuye la

sensacion de bienestar

CAUSAS

Los adolescentes ya no
realizan actividad

recreativa
constantemente

sido
actualmente

han
por
tecnologias

Las actividades recreativas
reemplazadas
las

No existe un programa
de actividades fisicas
extraescolares,
organizado  por
Autoridades

las

Los padres de
familia, no incentivan a
los hijos, para que
practiquen alguna
actividad fisica
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Anexo No. 2

MATRIZ DE COHERENCIA

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢,Como influye la actividad fisica
extracurricular en el desarrollo de las
capacidades condicionales y

coordinativas en los estudiantes de los
Octavos Afos de la Unidad Educativa
Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”
de la ciudad de Bolivar?

Determinar la  actividad fisica
extracurricular y su influencia en el
desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales y coordinativas en los
estudiantes de los Octavos Afios de
la Unidad Educativa Temporal
“Alfredo Albornoz Sanchez”.

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ Con qué frecuencia realizan actividad
fisica extracurricular los estudiantes de
los Octavos Afos de la Unidad
Educativa Temporal “Alfredo Albornoz
Sanchez™?

¢Cual es el tipo de actividades fisicas
que practican en los momentos
extracurriculares los estudiantes de los
Octavos Afos de la Unidad Educativa
Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”?

¢ Cuales son las capacidades
condicionales y coordinativas de los
estudiantes de los Octavos Afios la
Unidad Educativa Temporal “Alfredo
Albornoz Sanchez’?

¢cLa aplicacibn de una propuesta
alternativa ayudara a mejorar las
capacidades condicionales y
coordinativas en los estudiantes de los
Octavos Afnos de la Unidad Educativa
Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”.?

Diagnosticar con qué frecuencia
realizan actividad fisica extracurricular
los estudiantes de los Octavos Afos
de la Unidad Educativa Temporal
“Alfredo Albornoz Sanchez”.

Identificar el tipo de actividades
fisicas que practican en los
momentos extracurriculares los

estudiantes de los Octavos Afios de

la Unidad Educativa Temporal
“Alfredo Albornoz Sanchez”.
Evaluar las capacidades

condicionales y coordinativas de los
estudiantes de los Octavos Afos la
Unidad Educativa Temporal “Alfredo
Albornoz Sanchez”.

Elaborar una propuesta alternativa
para mejorar las capacidades
condicionales y coordinativas de los
Octavos Afios de la Unidad Temporal
“Alfredo Albornoz Sanchez
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Anexo N° 3 Matriz Categorial

Concepto

Se considera
actividad fisica
cualquier
movimiento
corporal producido
por los musculos
esqueléticos que
exija gasto de
energia

Los factores que
determinan

la condicién fisica
del individuo, que
lo orientan hacia
la realizacion de
una determinada
actividad fisica

Categorias

LA ACTIVIDAD FISICA
EXTRACURRICULAR

CAPACIDADES
FiSICAS

Dimensién

Frecuencia

Duracion

Intensidad

Tipo o modo de

actividad fisica

Condicionales

Coordinativas

Indicador
¢cCon que frecuencia
realiza Actividad fisico?

veces a la
realiza

¢Cuantas
semana
actividades?

SActividades fisicas extra
escolares o fuera de
clase?

¢;La actividad fisica le
ayudado a mejorar su
condicioén fisica?

A qué se dedica usted
fuera del horario?

¢Qué tipo de actividades
fisico deportivas?

¢Las actividades a
mejorar las capacidades
coordinativas?

¢Quién le incentiva para

que realice actividad
fisica?
¢Estaria dispuesto a

participar en un programa
de actividades fisicas?

Fuerza
Resistencia
Velocidad
Flexibilidad

La capacidad de acople
de movimientos.

Capacidad de
diferenciacién motriz.
Capacidad de
transformacion del
movimiento.

Capacidad de ritmizacién.
Capacidad de orientacion

La capacidad de
reaccion.
La capacidad de
equilibrio.
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Anexo. 4

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

El presente cuestionario ha sido disefiado para Determinar la actividad
fisica extracurricular y su influencia en el desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales y coordinativas en los estudiantes de los Octavos
Afos la Unidad Educativa Temporal “Alfredo Albornoz Sanchez”. Le
solicitamos responder con toda sinceridad, ya que de su colaboracion
depende el éxito, para formular una propuesta de solucién al problema
planteado, desde ya le anticipamos los nuestro sincero agradecimiento.

Pregunta N° 1

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

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

2. ;Sefiale cuantas veces a la semana Ud. Realiza actividades fisico

extraescolar?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca
Una vez Pasandoundia | Tres dias a la | Todos los dias
semana

3. ¢Ud. Realiza actividades fisicas extra escolares o fuera de clase?

Mucho Poco Nada
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4. ¢La actividad fisica extraescolar le ayudado a mejorar su

condicién fisica?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

5. ¢A qué se dedica usted fuera del horario de clases?

A practicar

deporte

Ayudar en
casa

A caminar

Juegos

tecnoldgicos

6. ¢ Qué tipo de actividades fisico deportivas practica Ud. Con mayor

frecuencia después de su jornada estudiantil?

Fatbol

Basquet

Natacion

Aerdbicos

Ninguna

7. ¢Las actividades extraescolares le han ayudado a mejorar las

capacidades coordinativas?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

9. ¢Si Usted no realiza ningun tipo de actividad fisica o ejercicio

sefale los principales motivos por los que no lo hace?

No

de tiempo

dispongo

Es aburrido

No

motivacion

tengo

10. ¢Quién le incentiva para que realice actividad fisica extraescolar?

Sus padres

Sus profesores

Usted mismo

Ninguna
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11. ¢(Existe en su colegio un programa de actividades fisicas

extraescolares para mejorar

coordinativas?

Si

No

sus capacidades condicionales vy

12. ¢Estaria dispuesto a participar en un programa de actividades

fisicas extraescolares para mejorar sus capacidades condicionales y

coordinativas?

Si

No

Tal vez
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Test de 1000 m

Condicion Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 3,58 4,10 10-9
Muy Buena 4,30 441 85-8
Buena 4,56 5,11 75-7
Regular 532 6,13 6,5—-6
Deficiente 6,50 10,42 55-1
Velocidad 50 m.

Condicién Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 75 79 10-9
Muy Buena 8,1 8,3 85-8
Buena 8,5 8,6 75-7
Regular 8,9 9.3 6,5-6
Deficiente 9,8 12,8 55-1

Test de Salto Largo sin impulso

Condicién Distancia Calificacion cuantitativa
Excelente 1,98 2,21 10-9
Muy Buena 1,80 1,86 85-8
Buena 1,65 1,73 75-7
Regular 1,50 1,58 6,5—-6
Deficiente 1,29 1,40 55-1
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Abdominales en 30 segundos

Condicion Repeticiones Calificacion cuantitativa
Excelente 29 31 10-9
Muy Buena 24 26 85-8
Buena 20 22 75-7
Regular 16 18 6,5—-6
Deficiente 12 15 55-1

159




Ficha de Observacion de las capacidades coordinativas
Capacidad de equilibrio

Test de equilibrio flamenco

Objetivo: Valoracion del equilibrio estatico

Material e instalaciones necesarias

Barra metélica de 50 cm de longitud, 4 cm de altura y 3 cm de anchura,

recubierta de moqueta (grosor maximo 5 mm)
Dos soportes de 15 cm de largo y 2 cm de ancho
Descripcion de la prueba

Posicion inicial. La persona responsable de la prueba ayuda a situarse

al ejecutante en la posicion de flamenco.
De pie, sobre el eje longitudinal de la barra

Se apoya sobre la pierna que elija el ejecutante, y flexiona la otra pierna
llevando el pie atras, para cogerse éste con la mano del mismo lado y

guedarse en la posicion de flamenco (similar a la pata coja)

Procedimiento: Una vez que el ejecutante se suelta del antebrazo de la
persona responsable de la prueba, el cronbmetro se pone en marcha y
s6lo se para cada vez que pierda el equilibrio y se toque el suelo o se
suelte la mano del pie. En ese momento se vuelve a recuperar la posicion

inicial y se pone en marcha el cronémetro.
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Intentos: dos intentos

Criterios de valoracion de la prueba: Se valora el niumero de intentos que
ha necesitado el ejecutante para lograr mantener el equilibrio durante un

minuto.
Se considera nulo cuando:
Toca alguna parte del cuerpo al suelo

Suelta la mano del pie que tiene agarrado

www.efdeportes.com

Equilibrio estético VALORACION

Excelente | Muy bueno | Bueno | Regular

Equilibrio estatico 30 seg 25 seg 20 seqg | 15 seg

con pie derecho

Equilibrio estético 30 seg 25 seg 20 seqg | 15 seg

con pie izquierdo

Test caminar sobre una barra de equilibrio
Su objetivo: es medir el equilibrio dinamico del sujeto

Para la realizacion de esta prueba, el ejecutante se mantendra de pie

sobre el extremo de una barra de equilibrio o un banco invertido. Hasta la
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sefial de inicio, el ejecutante podrd apoyarse sobre un compafiero y
tendra el pie delantero justo en el inicio longitudinal del banco.

Se realizara cuatro tentativas, de las cuales se eliminaran el mejor y el

peor resultado, realizando el promedio de los restantes.

Si el ejecutante mantiene el equilibrio, la prueba se interrumpira a los 60

segundos

Daniel Erazo.
Equilibrio dinamico VALORACION

Excelente | Muy bueno | Bueno | Regular
Equilibrio dinamico |20 m 15m 10m 5m

brazos en cruz

Equilibrio dinamico
caminando con

brazos normal
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Test de Capacidad de reaccion

Test de velocidad. e Velocidad 20 metros.

Terreno. Superficie lisa y plana, con dos lineas que indiquen la salida y el

final de 20 metros.

Materiales. Crondmetro con precisién en centésimas de segundo marca

Casio.
Descripcion de la prueba.

Posicion inicial. El sujeto se coloca atras de la linea de salida en

posicion de salida alta.

Desarrollo. El ejecutante sale a la maxima velocidad debiendo recorrer

20 metros sobrepasando la linea de llegada.

Finalizacion. Se mide el tiempo empleado en recorrer la distancia de 20
metros entre la sefial de salida y hasta que el sujeto traspasa la linea de
llegada. Se anota el tiempo transcurrido en segundos desde que sale el

deportista hasta que llega a la meta.

Condicion Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 4,19 4,32 10-9
Muy Buena 4,33 4,78 85-8
Buena 4,80 5,20 75-7
Regular 5,22 5,30 6,5-6
Deficiente 5,32 6,20 565-1
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Test coordinacion dinamica general
Prueba de desplazamiento en un zigzag con balén en el futbol y basquet
El objetivo de esta prueba es medir la coordinacién dindmica general del

alumno.

Inicialmente, el ejecutante estara en posicion de salida alta tras la linea de
partida y mirando hacia el frente. A 1m de distancia, existird un circuito
gue consiste en cinco postes alineados de 1,70 cm de altura, separados
de dos metros entre ellos y donde la distancia entre el Gltimo poste y el

final del circuito sera de 1 m.

A la sefial del controlador, el ejecutante saldra corriendo dejando el primer
poste a su izquierda y realizard el recorrido botando el balén y
desplazdndose en zigzag sobre los cinco postes, hasta sobrepasar la
dltima linea paralela a la salida. El ejercicio continuara realizando el

camino de vuelta en zigzag, pero, en este caso, el candidato debera

controlar el balén con el pie hasta sobrepasar la linea inicial.

Conduccioén fatbol VALORACION

Excelente | Muy bueno | Bueno | Regular
Conduccion slalom | 30s 35s 40s 45s
pie derecho

Conduccién slalom

pie izquierdo
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Daniel Erazo.

Dribling baloncesto VALORACION
Excelente | Muy bueno | Bueno | Regular
Dribling slalom 30s 35s 40s 45s

mano derecho

Dribling slalom

mano izquierdo

Test de coordinacién dinamica general

Su principal objetivo es medir la coordinacion dinamica global del sujeto.

Para su realizacion, inicialmente el sujeto se colocara en posicion erguida

con los pies juntos, los brazos estirados a lo largo del cuerpo, y las manos

sostienen, por los extremos, una cuerda de 60 cm de longitud

El sujeto debera saltar verticalmente pasando los pies por encima de la

cuerda, sin soltarla y guardando el equilibrio.

Se realizaran cinco repeticiones, penalizandose toda tentativa en la que la

cuerda se suelte al saltar
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Test coordinacion
dindmica general

VALORACION

1R

2R

3R

4R

Excelente

Muy bueno

Bueno

Regular
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1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determing la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacién, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
lo cual pongo a disposicién la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD: | 0401594304

APELLIDOS Y NOMBRES: | Erazo Jurado Franklin Daniel

DIRECCION: Bolivar - Carchi
EMAIL: Daniell5yagami@hotmail.com
TELEFONO F1)O: TELEFONO MOVIL: | 0980778229

DATOS DE LA OBRA

TiTULO: “LA ACTIVIDAD FISICA EXTRACURRICULAR Y SU
INFLUENCIA EN EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
CONDICIONALES Y COORDINATIVAS EN LOS
ESTUDIANTES DE LOS OCTAVOS ANOS DE LA UNIDAD
EDUCATIVA  TEMPORAL “ALFREDO  ALBORNOZ
SANCHEZ” DE LA CIUDAD DE BOLIVAR, PROVINCIA DEL
CARCHI, DURANTE EL ANO LECTIVO 2014 - 2015

AUTOR : Erazo Jurado Franklin Daniel

FECHA: AAAAMMDD 2015-05-20

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADC

PROGRAMA: I PREGRADO ] POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA: Licenciatura en Educacidn Fisica

ASESOR /DIRECTOR: Dr. Vicente Yandun
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Erazo Jurado Franklin Daniel, con cédula de identidad Nro. 0401594304, en calidad de autor y
titular de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito anteriormente, hago
entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la
publicacion de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca
de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del material y como apoyo a
la educacion, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de Educacién Superior Articulo
144,

3. CONSTANCIAS

El autor manifiesta que la obra objeto de la presente autorizacidn es original y se la desarrolld, sin
violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es el titular del derecho
patrimonial, por lo que asume la responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldra en
defensa de la Universidad en caso de reclamacién por parte de terceros.

Ibarra, a los 20 dias del mes de Mayo del 2015

EL AUTOR:

Nombre: Erazo Jurado Franklin Daniel
C.1.: 0401594304
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Erazo Jurado Franklin Daniel, con cédula de identidad Nro. 0401594304, manifiesto mi voluntad
de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales consagrados en la Ley de
Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y 6, en calidad de autor (es) de la obra o trabajo de
grado denominado: “LA ACTIVIDAD FiSICA EXTRACURRICULAR Y SU INFLUENCIA EN EL

DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES Y COORDINATIVAS EN LOS
ESTUDIANTES DE LOS OCTAVOS ANOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA TEMPORAL “ALFREDO
ALBORNOZ SANCHEZ” DE LA CIUDAD DE BOLIVAR, PROVINCIA DEL CARCHI, DURANTE

EL ANO LECTIVO 2014 - 2015, que ha sido desarrollado para optar por el titulo de: Licenciado
en Educacion Fisica, en la Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada
para ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi condicion de autor me reservo
los derechos morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este documento en el
momento que hago entrega del trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la

Universidad Técnica del Norte.

-

(Firma).....@(./././

Nombre: ErazoJurado Franklin Daniel
C.l.: 0401594304

Ibarra, a los 20 dias del mes de Mayo del 2015
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