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RESUMEN

La presente investigacion se refirié al Estudio de la condicion fisica y su
incidencia en la calidad de vida de los estudiantes de los Primeros Afos
Bachillerato del Colegio Universitario UTN en el afo lectivo 2015-2016. El
trabajo de grado tuvo como propdsito esencial determinar como la
condicion fisica incide en la calidad de vida de los estudiantes. La
investigacién se justifica porque ayuda a que los estudiantes tomen
conciencia de la importancia de la condicion fisica y como incide en la
calidad de vida de los estudiantes. Para la elaboracion del marco teorico
se obtuvo informacion de acuerdo a las categorias formuladas en el tema
de investigacién, como es la condicion fisica y la calidad de vida, para la
construccion de la base cientifica se recabo informacion en libros,
revistas, internet. Luego se procedié a desarrollar la parte metodoldgica,
que se refiere a los tipos de investigacion y método, los mismos que
guian el proceso de investigacion, dentro de las técnicas e instrumentos
se utilizé la encuesta y los test fisicos, estos instrumentos ayudaron a
detectar la problemética formulada en este trabajo, conocidos los
resultados se procedid a representar graficamente, cada una de las
preguntas formuladas en la encuesta y test fisicos, posteriormente se
redacto las conclusiones y recomendaciones, siendo estos resultados los
que direccionaron para la elaboracién de la Guia didactica que contiene
aspectos relacionados con el desarrollo de la condicion fisica y calidad de
vida. Al respecto se manifiesta que el trabajo de la condicion fisica en
estas edades debe ser muy importante, porque se sienta las bases para
practicar algunos deportes, porque un estudiante que este bien preparado
rendirA mejor a la hora de participar y ser evaluado. La guia contendra
actividades, ejercicios que serviran para el mejoramiento de cada una de
las cualidades fisicas como la resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad,
estas cualidades influiran en la calidad de vida de los estudiantes.

Descriptores: Evaluacion. Condicién Fisica, Calidad de Vida, estudiantes
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ABSTRACT

The present investigation referred to the Study of the physical condition
and its incidence in the quality of life of the students of the First Years
Bachillerato of the University College UTN in the academic year 2015-
2016. The purpose of the undergraduate work was to determine how the
physical condition affects the quality of life of the students. Research is
justified because it helps students become aware of the importance of
physical fitness and how it affects the quality of life of students. For the
elaboration of the theoretical framework information was obtained
according to the categories formulated in the research topic, such as the
physical condition and the quality of life, for the construction of the
scientific base information was collected in books, magazines, the internet.
Then the methodological part was developed, which refers to the types of
research and method, the same that guide the research process, the
techniques and instruments used the survey and the physical tests, these
instruments helped to detect the The results were presented graphically,
each of the questions formulated in the survey and physical tests. Later,
the conclusions and recommendations were drafted, these results being
the ones that guided the preparation of the didactic guide that Contains
aspects related to the development of physical condition and quality of life.
In this regard it is stated that the work of physical fitness in these ages
should be very important, because it provides the basis for some sports,
because a student who is well prepared will perform better when it comes
to participating and being evaluated. The guide will contain activities,
exercises that will serve to improve each of the physical qualities like
strength, strength, speed, flexibility; these qualities will influence the
quality of life of students.

Keywords: Evaluation. Physical Condition, Quality of Life, students
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INTRODUCCION

La educacion fisica escolar también deberia  asumir
responsabilidades en la promocion de la salud y la prevencién de
enfermedades relacionados con el sedentarismo. Los adolescentes
deberian aprender el manejo de las pruebas de evaluacion de las
capacidades condicionales. Los protocolos de las pruebas y analisis de
los resultados para cada sexo y edad permiten establecer la propia
condicion fisica y tomar medidas oportunas para evitar el deterioro
derivado de la baja actividad fisica.

Muchos adolescentes han dejado de practicar la actividad fisica
debido a que han aparecido aparatos tecnoldgicos que han reemplazado
la forma de ser de los estudiantes, es decir estudiantes que se dedicaban
a jugar hacer actividad fisica sin control, cuyos efectos en general no son
todavia muy notorios gracias a la relativa juventud y cercania de la fase

escolar.

Es por ello que la idea seria precisamente que la educacion fisica
escolar formara habitos sanos de actividad fisica y ensefiara los
fundamentos tedricos y metodoldgicos para cuidar la condicion fisica y
ensefiard los fundamentos tedricos y metodolégicos para cuidar la
condicion fisica después del paso por el colegio. En este sentido las
pruebas que se presentan son las herramientas idéneas para solucionar
esta falencia, de suerte que al término de la formacion escolar los nifios y
adolescentes sepan aplicar las pruebas de evaluacion para controlar y
mantener una adecuada condicion fisica. La condicion fisica
adecuadamente preparada tiene una relacién directa con la calidad de
vida de los educando, porque el practicar las pruebas fisicas contribuye a

mejorar la salud fisica, psicologica y mental de quienes la practican.
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Luego de conocer la introduccién del trabajo de grado se detalla a
continuacion los siguientes capitulos que se presentan de la siguiente

manera:

En el Capitulo I: se refiere al Problema, y contiene a los
antecedentes, planteamiento del problema, formulacion del problema,

unidades de observacion, objetivos, justificacion.

El Capitulo II: referente al Marco Teorico, se refiere al desarrollo de
las fundamentaciones categorias independiente y dependiente
relacionadas al problema de investigacion posteriormente se redacta el
posicionamiento tedrico personal, glosario de términos, preguntas de

investigacion, matriz categorial.

En el Capitulo lll: contiene la Metodologia de trabajo de grado, con los
siguientes aspectos como: los tipos de investigacion, métodos, técnicas e

instrumentos, poblacion y muestra.

El Capitulo 1V: estd basado en el andlisis e interpretacion de resultados
obtenidos a través de la aplicacién de una encuesta a los entrenadores y

una ficha de observacion y test fisico aplicado a los jugadores.

El Capitulo V: trata sobre las conclusiones y recomendaciones y la

contestacion a las preguntas de investigacion.

Al final el Capitulo VI: la Propuesta, contiene aspectos relacionados
con la justificacion, fundamentacion, objetivos, ubicacion sectorial y fisica:
Desarrollo de la propuesta, Impacto, Difusion. Por ultimo se plantea la

Bibliografia y Anexos.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

La evaluacion de la condicion fisica es un proceso sistematico,
organizado. Dentro de la planificacion educativa, se entendera la
evaluacion los diferentes procedimientos empleados para comprobar en
gué medida han sido alcanzadas las metas propuestas. Sin embargo, al
respecto se manifiesta que la evaluacion siempre presupone un juicio
sobre las experiencias, ideas, implica ademas el uso de procedimientos
subjetivos o bien puede hacer uso de procedimientos objetivos sometidos
los resultados a interpretaciones subjetivas, para gue estos juicios tengan
valor es necesario que existan normas de referencias muy precisas o
esquemas concretos que permitan tener apreciaciones validas y

confiables.

La evaluacion de la condicion fisica es un proceso continuo,
sistemético mediante el cual verificamos las conductas adquiridas por los
estudiantes de los primeros aflos de bachillerato en funcion de los
objetivos propuestos. La evaluacion de la condicion fisica siempre ha sido
preocupacion de muchos pedagogos, entrenadores, monitores, médicos y
docentes de Educacion Fisica, pero sin embargo este estudio y analisis
ha quedado a segundo plano, debido a que los profesores de Educacion
Fisica, la valoran en unos casos al inicio del trimestre, otros al final, otros
inclusive no la toman en cuenta., entonces todo lo manifestado que es un
proceso continuo, lamentablemente no es asi porque no se hace un
seguimiento del trabajo y desarrollo de las cualidades fisicas, sistematico,

no tiene pardmetros propios para sistematizar sus resultados deportivos.
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Es decir, las instituciones educativas no poseen un diagnostico realista
para detectar las fortalezas y debilidades de los estudiantes. “El
conocimiento de la condicion fisica, siempre motiva y eleva la autoestima,
pero no se la viene haciendo en forma peridédica y mas adn si se la quiere
relacionar con la calidad de vida de los estudiantes”. (Rueda, 2001, pag.
25)

Al respecto se puede manifestar que la mejora de la condicion fisica
repercute directamente en la mejora de la salud y por ende de la calidad
de vida y en la mejora de la autoestima de los estudiantes. Los
estudiantes de estas edades hacen ejercicio no solo por divertirse, sino
por necesidad de superarse, pero lamentablemente en los actuales
momentos algunos estudiantes han sido invadidos por la tecnologia, u
otros ya se dedican a deambular, a ver la television lo que afectado
notablemente en la condicién fisica. Es posible por ello en estas edades
educar a los estudiantes para conocer porque y para que realizan una
determinada actividad, a programarla y a seleccionarla en funciéon de sus

capacidades, intereses y finalidades y a evaluar el rendimiento obtenido.

Para obtener datos reales se debe evaluar en forma periédica la
condicion fisica, para ir desarrollando e ir incrementando la velocidad,
fuerza, resistencia y la flexibilidad, esta ultima con la edad va
decreciendo, las demas se las puede desarrollar por medio de métodos y

medios previamente seleccionados.

Es por ello que a los estudiantes se les debe explicar para que se les
evalua y relacionar estas capacidades con la calidad de vida, indicarles a
los estudiantes que si desarrollamos la resistencia se le ayuda al
organismo, para que funcione bien los pulmones, corazén, a tener una
mejor circulacion sanguinea en el organismo, es decir llevar a todo el
cuerpo sangre oxigenada, con respecto a la fuerza, se necesita
desarrollarla para tener un cuerpo completamente vigoroso, la

preparacion de la velocidad ayuda en la ejecucién rapida de los



movimientos, cuando quiera realizar cualesquier gesto técnico de los
deportes y finalmente el trabajo de la flexibilidad es una capacidad fisica

gue esta decreciendo conforme avanza la edad.

El tema de la evaluacion de la condicion fisica es original,
importante 'y transcendental porque se han hecho numerosas
investigaciones a nivel nacional, provincial y local y en las diferentes
edades y ademas se ha relacionado con la salud, estilo de vida o calidad
de vida, para ampliar este fotografia o diagnostico nos basaremos en
algunas investigaciones que ya se llevaron a cabo y se obtuvieron
resultados, que sirvieron de base para plantear buenas propuestas de

solucion para mejorar la condicion fisica y la calidad de vida.

“La condicidn fisica en el estado de salud en los estudiantes de la
unidad educativa verbo divino de la ciudad de Guaranda Provincia de
Bolivar”. La condicidn fisica constituye uno de los mas importantes
factores para el mantenimiento de una buena salud en las personas. Los
cambios dréasticos ocurridos en las dltimas décadas en cuanto a hébitos
de vida, han deteriorado los niveles de salud. La actividad fisica debe
reintroducirse en la sociedad con el fin de mejorar y mantener los niveles
de condicion fisica, capaces de garantizar una buena salud presente y
futura, mediante la disminucion de las probabilidades de desarrollar
enfermedades degenerativas del cuerpo humano

La condicién fisica y el rendimiento deportivo en los jugadores de
futbol categoria sub 16 del club Macara de la provincia de Tungurahua.
Dentro de la preparacion fisica en el futbol existen una serie de elementos
y procesos fisiolégicos que son fundamentales a la hora de evaluar el
rendimiento deportivo del futbolista. Sin una fisiologia basica adecuada no
podriamos lograr una buena condicion fisica. El buen futbolista no debe
basar sus entrenamientos Unicamente en la mejora fisica, sino también
debe trabajar en mejorar su capacidad intelectual. A la hora de realizar un

ejercicio fisico se debe tener en cuenta la temperatura del exterior. No es



lo mismo que el futbolista juegue un partido con temperaturas cercanas a
los 5 grados, que jugar cuando la temperatura ambiente que ronde los 35
grados. Por eso es muy importante que el deportista ayude al cuerpo para

poder soportar temperaturas ambientes desfavorables.

En la Universidad Técnica del Norte existe numerosos temas de
investigacion que hablan de la condicion fisica y de la salud, del
rendimiento deportivo, estilo de vida, en fin pero los resultados de las
pruebas fisicas no son tan buenas, salvo el caso de los resultados
excepcionales que se presentan, al rendir las pruebas fisicas los

estudiantes.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La sociedad en la actualidad se muestra preocupada e interesada
en controlar los desérdenes y excesos que viven las actuales
generaciones, respecto a sus habitos alimenticios y la escasa actividad
fisica que realizan. Son tantos los signos de alarma que se derivan de
este fendmeno, que desde instancias gubernamentales hasta las
instituciones educativas han sentido la necesidad de involucrarse para

contrarrestar los efectos del problema.

En el Colegio Universitario “UTN”, el panorama no es diferente y se ha
evidenciado por parte de los docentes del area de cultura fisica, que la
condicion fisica de los estudiantes de los primeros afios de bachillerato
periodo 2015 — 2016 no es la mas adecuada para su edad, convirtiéndose
en un tema de riesgo para la salud fisica y mental de los adolescentes,

gue obedece a la presencia e incidencia constante de varias causas.

Una condicion fisica adecuada puede ciertamente mejorar el estado
de fisico, puesto que ayuda a prevenir el exceso de peso, pero también
intervienen en otras facetas de la condicion fisica relacionadas con la

salud o la calidad de vida. La condicién fisica relacionada con la salud



incluye no solo un peso y una composicion corporal sana, sino también
una condicion fisica cardiovascular y respiratoria, una fuerza y resistencia
muscular adecuada y una flexibilidad suficiente, para realizar los
movimientos corporales con mucha amplitud a la hora de ejecutar los
gestos técnicos. Algunas organizaciones profesionales de la salud, entre
ellas la American College of sports Medicine (Facultad Americana de
Medicina del deporte) han sefialado que puede aplicarse diversas formas

de ejercicios fisicos para mejorar la salud.

Con la evaluacion de la condicion fisica, se puede detectar
fortalezas y debilidades, esto se lograra descubrir si los estudiantes de
este prestigioso colegio realizan actividad fisica, estructurada y no
estructurada, para mejorar las principales cualidades condicionales.
Luego de dar a conocer la importancia de esta problematica se da a
conocer las siguientes causas y efectos que configuran el problema de

investigacion.

Los docentes de educacion fisica evallan parcialmente la condicion
fisica en forma continua y sistemaética, es por ello que los estudiantes de
estos niveles educativos no conocen sus fortalezas y debilidades con

recto al desarrollo de las capacidades condicionales.

La inactividad fisica de los estudiantes por el surgimiento de la
tecnologia ha influido en la mala condicion fisica y esto ha repercutido en
el poco desarrollo de las principales cualidades fisicas como la velocidad,
fuerza, resistencia y flexibilidad, que son la base para realizar futuros

gestos técnicos.

Los docentes de educacién fisica, en las clases destinan
parcialmente una unidad para el desarrollo de la condicion fisica, lo quiere
decir que los docentes improvisan en sus clases y por lo tanto no
preparan el desarrollo de las principales cualidades fisicas, esta
inadecuada condicion fisica ha repercutido en una dificultad para realizar



ejercicios y actividades fisicas, como un buen gesto técnico de los
diferentes deportes.

Los inadecuados habitos de vida influyen en la calidad de vida, esto
se refiere a la calidad de alimentacion, las horas de suefio, la falta de
actividad fisica, todos estos aspectos antes mencionados influyen en la
calidad de vida, esto esta relacionada con el sobrepeso, enfermedades
cardiovasculares y metabodlicas de los estudiantes del primero de

bachillerato de esta importante institucion del norte del pais.

Todos estos aspectos influyen en la calidad de vida de los
educandos es por ello que se debe realizar actividad fisica regular, para
mejorar la condicion fisica y por ende los estilos de vida saludable, ara
ello depende de algunos factores actividad fisica, nutricion, estilos de vida
y habitos dentro y fuera de la institucion. La condicidon fisica segun
estudios o investigaciones si influye la condicién fisica en la salud de las
personas, es por ello que la Organizacién Mundial de Salud recomienda
realizar actividad fisica y ejercicios por lo menos unos 45 minutos para

mejorar el funcionamiento de los diversos sistemas de nuestro organismo.
1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢La deficiente condicién fisica influye en la calidad de vida de los
estudiantes de los primeros afos bachillerato del colegio universitario
UTN en el afio lectivo 2015 -20167

1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1 Unidades de Observacién

Esta investigacion trato sobre la condicion fisica y su incidencia en la

calidad de vida de los estudiantes de los primeros afos bachillerato.



1.4.2 Delimitacién Espacial

La investigacion se realizd en las instalaciones del Colegio

Universitario “UTN”, de la ciudad de Ibarra, provincia de Imbabura.
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1.4.3 Delimitacion temporal

El trabajo investigativo se desarrollé durante el afio lectivo 2015-2016.

1.5 OBEJTIVOS

1.5.1 Objetivo General

Determinar como la condicién fisica incide en la calidad de vida de

los estudiantes de los primeros afos bachillerato del colegio

universitario UTN en el ano lectivo 2015 -2016.

1.5.2 Objetivos Especificos

Diagnosticar la condicion fisica que tienen los estudiantes de
primero de bachillerato del Colegio Universitario UTN en el afio

lectivo 2015-2016.



¢ Identificar qué tipo de test fisicos utiliza para evaluar la condicion
fisica de los estudiantes de primero de bachillerato del Colegio
Universitario UTN en el afio lectivo 2015-2016.

e Analizar los factores determinantes que influyen en la calidad de
vida de los estudiantes de primero de bachillerato del Colegio
Universitario UTN en el afio lectivo 2015-2016.

e Determinar los factores psicologicos que influyen en la calidad de
vida de los estudiantes de primero de bachillerato del Colegio
Universitario UTN en el afio lectivo 2015-2016.

e Elaborar una propuesta alternativa para desarrollar la condicion
fisica y mejorar la calidad de vida de los estudiantes de los
estudiantes de primero de bachillerato del Colegio Universitario
UTN en el afio lectivo 2015-2016.

1.6 JUSTIFICACION

La presente investigacion se justifica por las siguientes razones:
Por el valor educativo se proporcionara un diagnostico realista de la
condicion fisica y la calidad de vida de los estudiantes. Con la evaluacion
de la condicion fisica se obtendra resultados propios de la realidad
estudiantil, con respecto a la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.
Con esta valoracion de estas cualidades fisicas se conocera las fortalezas
y debilidades de las mismas y posteriormente se tomard las medidas

necesarias para fortalecer las cualidades con deficiente valoracion.

Una buena condicién fisica si influye en la calidad de vida de los
educandos porgue por medio del desarrollo de la resistencia aerébica es
decir con la practica de la carrera continua de unos 30 a 45 minutos

mejorara el funcionamiento cardiorrespiratorio, controlara la obesidad, se
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eliminard el estrés, es decir por medio de la actividad fisica se mejora la
calidad de vida, sin enfermedades y sin malos habitos, que afecten a la

salud fisica y mental.

Esta investigacion es original porque este problema es abordado por
primera vez en esta institucién y se obtendra una radiografia del contexto
con relacion a como estan fisicamente los estudiantes y a que actividades
se dedican fuera del horario de clases para mejorar la calidad de vida.
Esta investigacion es importancia, debido a que se conocera como estan
fisicamente los estudiantes y una vez conocidos los resultados, se tomara
las medidas pertinentes para fortalecer las capacidades fisicas son

considerados débiles

En este proceso investigativo existen beneficiarios directos como los
propios estudiantes y los indirectos como las autoridades del plantel y los
padres de familia. Estos actores tomaran una verdadera conciencia de
que realizar actividad fisica regular, incrementa la condicién fisica y
mejora la calidad de vida de los estudiantes que se estan educando en

este prestigioso plantel.

Esta investigacion tiene una utilidad Teorica, porque sirvi6 como un
medio de consulta para los docentes de educacion fisica y para los
estudiantes, acerca de que ejercicios que se puede realizar para mejorar
la condicién fisica, Esta propuesta tendra una utilidad préactica, debido a
fue utilizada esta propuesta para desarrollar las capacidades
condicionantes. Y finalmente tendra una utilidad metodoldgica, porque
esta investigacion sera un punto de partida para futuras investigaciones
de esta naturaleza y a veces con mucha mas profundidad de acuerdo al

analisis que se desea llevar a cabo.



1.7FACTIBILIDAD

Esta investigacion es factible realizarlo porque existe la
predisposicion de las autoridades, docentes para que se realice esta
investigacion, la parte financiera fue cubierta en su totalidad por el
investigador, en cuanto a la bibliografia existe una diversidad de fuentes
que contribuyeron en la construccion del marco tedrico y la

fundamentacion de la propuesta.
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CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

La condicidn fisica y calidad de vida depende de una serie factores
importantes, sobre los que se puede influir de forma variable por medio
del trabajo de la educacion fisica, es por ello que los docentes de
educacion fisica deben evaluar la condicion fisica en forma periddica, con
el propdsito de conocer las fortalezas y debilidades que tiene cada

estudiante con respecto a la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.

El docente debe dominar variedad de métodos y medios para
trabajar cada una de las cualidades fisicas, es por ello que debe hacer
una investigacion diagnostica, para tener unos resultados reales tal como
se presentaron en las pruebas, el docente debe ser un experto que
domine una serie de ejercicios para que ayude a fortalecer estas
cualidades rezagadas, estas capacidades adecuadamente desarrolladas
tendran una influencia directa con respecto a la calidad de vida de los

educandos.

Los modos y los estilos de vida que determinan en gran
medida el estado de salud del individuo adulto se forjan
en el colegio mediante habitos de educacion para la
salud desde diversas vertientes; corporal, fisica,
higiénica, postural, dietética. La comunidad educativa
deberia tomar conciencia de la importancia vital, que un
desarrollo fisico armonico tiene en la poblacion a medio
y largo plazo. (MEC, 2007, pag. 32)
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La realizacion de actividades fisicas y la inclusion de los alumnos en
programas de acondicionamiento y mejora de la condicion fisica
constituyen uno de los ejes fundamentales sobre los que se sustentan la
promocién de la salud y la prevencion de conductas y habitos nocivos
para ella. Diferentes estudios vienen anunciando el significativo aumento
de los casos de sobrepeso, asma, alergias, etc., especialmente en la
poblacién, lo que esta llevando a las autoridades sanitarias a realizar
campafnas en favor del ejercicio en edad estudiantil, asi como de la
importancia de una alimentacion adecuada para evitar consecuencias

desfavorables para la salud.

2.1.1 Fundamentacioén Filosé6fica

Teoria Humanista

La condicion fisica puede ser definida, en términos generales, como
un conjunto de habilidades que tienen los individuos para desarrollar un
tipo especifico de actividad fisica. El trabajo de la condicion fisica es una
de las preocupaciones mas importantes de muchas organizaciones
sanitarias profesionales. En general estas categorias pueden ser
definidas como condicion fisica relacionada con la salud y la condicién
fisica relacionada con la salud y condicion fisica relacionada con el
deporte. Ambos tipos pueden verse influidos por la alimentacién y el

ejercicio.

Como se ha mencionado anteriormente, la
predisposicion hereditaria y el estilo de vida de cada uno
tienen una gran influencia en el estado de alud de cada
persona, especialmente una actividad fisica adecuada y
una dieta de alta calidad. Como veremos en diversas
secciones este libro, uno de los factores clave en la
prevencién del desarrollo de las enfermedades crénicas
es el mantenimiento de un peso corporal dentro de los
limites de la salud. (Williams, 2002, pag. 3)
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Una actividad fisica adecuada puede, ciertamente, mejorar el estado
de salud, puesto que ayuda a prevenir el exceso de peso, pero también
interviene en otras facetas de la condicion fisica relacionadas con la
salud. La condicidn fisica relacionada con la salud incluye no solo un peso
y una composicion corporales sanos, sino también una condicion fisica
cardiovascular y respiratoria, una fuerza y resistencia muscular adecuada
y una flexibilidad suficiente. Algunas organizaciones profesionales de la

salud.

En general, la actividad fisica implica movimiento corporal
provocado por una contraccion muscular cuyo resultado sea el gasto de
energia. Con el objetivo de estudiar sus efectos sobre la salud, los
epidemiologos clasifican la actividad fisica como estructurada y no

estructurada.

La actividad fisica no estructurada incluye 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. La actividad fisica estructurada, como su
nombre indica, es un programa planificado de las actividades fisicas
disefiado para mejorar la condicion fisica, incluida la condicion fisica

relacionada con la salud.

Al igual que para la actividad fisica, el ejercicio se ha convertido en
algo cada vez mas importante para ayudar a prevenir, e incluso trata,
muchas de las enfermedades cronicas que adecuan a las sociedades
desarrolladas, entre ellas la enfermedad coronaria, las embolias, la
hipertension, el cancer, la diabetes, la artritis, la osteoporosis, las
afecciones pulmonares cronicas y la obesidad. Ademas, algunos meédicos
puntualizan que el ejercicio es la mejor de las medicinas, puesto que

ofrece una amplia gama de beneficios para la salud.
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2.1.2 Fundamentacion Psicoldgica

Teoria Cognitiva

La preparacion del deportista es un proceso pedagogico. Como
todo proceso de este tipo, su eje fundamental es la dialéctica instruccion-
educacion. El objetivo mas importante de este proceso es lograr el
rendimiento atlético La instruccion se refiere a la ensefianza y aprendizaje
de la técnica y la tactica deportivas y la realizacion de todas las tareas

concebidas para alcanzar el objetivo del proceso.

La educacion se refiere al desarrollo de las cualidades de
la personalidad que coincidan el rendimiento atlético y a
la vez lo trascienden, en tanto se convierten en recursos
de la personalidad del atleta para afrontar las situaciones
diversas de la vida. Las capacidades fisicas, los recursos
de autocontrol emocional, la autovaloracion precisa de
sus limites funcionales, la fijacion de metas y planes y el
valor del logro honesto de estos son ejemplos de rasgos
que se educan en el deportista. (Valdes, 2002, pag. 31)

La busqueda del rendimiento no presupone el olvido del caracter
educativo de la actividad deportiva en tanto hecho pedagdgico. Los
rasgos y valores positivos de los atletas determinan en gran medida el
rendimiento. Por otra parte, rendimiento no es solo éxito; también es
superacion de si mismo en el campo deportivo. El rendimiento a costa de
sacrificio de valores morales es simplemente carente de ética y puede

llegar a conspirar también contra el rendimiento.

No obstante, hay que ser cuidadoso en las valoraciones, pues hay
violaciones por requerimientos tacticos y hay conductas francamente
inmorales. Lo que es condenable por definicion plano tactico o en el plano

psicologico.

En la realidad de la vida deportiva es casi siempre mas dificil

conseguir que el atleta comprenda la importancia de la perseverancia en
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su preparacion fisica, la importancia de su esfuerzo individual cotidiano,
que es un rasgo de personalidad que serd vital en su vida como persona,
gue impedir la muestra de una agresividad descontrolada, por ejemplo: En
el deporte, el proceso pedagdgico tiene una particularidad esencial: el
rendimiento atlético se alcanza, en general, mediante la expresion de una

conducta fisico motriz que le es inherente.

Esto no se demerita los aspectos de caracter intelectual,
emocional o social que condicionan el rendimiento deportivo, sino que los
ubica como subordinados al componente fisico- motriz sobre el que el
pedagogo actua en el primer término; con independencia de que en un
momento determinado puedan pasar a ocupar el papel primordial o de
que la separacién radical entre lo motriz, lo intelectual y lo volitivo sea
imposible. Frecuentemente, se escuchan criterios unilaterales que pierden

de vista el caracter pedagdgico del proceso.

2.1.3 Fundamentacion Pedagdgica

Teoria Naturalista

Trabajar la condicién fisica debe ser una de las prioridades
fundamentales, porque en estas edades se debe trabajar las cualidades
fisicas, pero el docente de educacion fisica debe saber cémo
desarrollarlas, sin causar dafio fisico a los adolescentes, al respecto se
manifiesta que el docente de educacion fisica debe dominar un gran
variedad de ejercicios fisicos y métodos de ensefianza y de
entrenamiento, para preparar a los estudiantes de la mejor manera, para
ello siempre el docente debe hacer evaluaciones periddicas para detectar

fortalezas y debilidades de la condicion fisica.

La educacion fisica escolar también deberia asumir
responsabilidades en la promociéon de la salud y la prevencién de

enfermedades relacionadas con el sedentarismo. Los adolescentes
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deberian aprender el manejo de las pruebas de evaluacion de las
capacidades motrices condicionales. Los protocolos de las pruebas y el
analisis de los resultados para cada sexo y edad permiten establecer la

propia condicion fisica y tomar medidas oportunas.

Para evitar el deterioro derivado de la baja actividad
fisica. En muchos casos el ingreso a la universidad va
ligado con la marcada disminucion de la actividad fisica,
cuyos efectos en general no son todavia muy notorios
gracias a la relativa juventud y cercania de la fase
escolar. En la vida productiva el deterioro aumenta
rapidamente, tanto por las actividades laborales como
por compromisos de otros ordenes que se adquieren
familiar,social,los cuales ocupan la mayor parte del
tiempo. (Ramos, 2007, pag. 17)

Finalmente, alrededor de la tercera y cuarte década de vida el
deterioro es tal que ya se presenta el sobrepeso u obesidad, las cifras
tensionales suelen estar aumentadas, las dislipidemias, sindrome
metabdlico otros problemas de salud hacen que finalmente las personas
vuelvan a interesarse por la condicion fisica y deban asumir regimenes

alimentarios y de actividad fisica drasticos.

Idealmente no deberiamos llegar a estas circunstancias. La idea
seria precisamente que la educacion fisica escolar formara habitos sanos
de actividad fisica y ensefar los fundamentos teoricos y metodologicos
para cuidar la condicién fisica después del paso por la escuela. En este
sentido las pruebas que se presentan son las herramientas idoneas para
solucionar esta falencia, de suerte que al término de la formacion escolar
los nifios y adolescentes sepan aplicar las pruebas de evaluacién para

controlar y mantener una adecuada condicion fisica.
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2.1.4 Fundamentacion Sociolégica

Teoria Socio critica

Durante la adolescencia y en los primeros afos de la adolescencia,
el deporte es para divertirse, para compartir, para pasarlo bien y muchos
adolescentes estan motivados por aprender, avanzar y dominar algun
deporte, incluso intentan parecerse a alguno de sus idolos. A medida que
se crece, importante mas el reconocimiento de los compafieros, sentirse

integrado y valorado dentro del grupo.

El adolescente quiere ganarse un puesto dentro del equipo, para
afirmar su personalidad y son muy importantes las opiniones que los otros
compafieros intentan de él. Con este objetivo intentan mejorar sus
habilidades deportivas y sociales y empiezan a compararse y compara
sus habilidades. Es importante ganar, marcar un gol, sumar puntos... La
victoria se percibe como superioridad de habilidades y permite el
reconocimiento, la autoafirmacion del resto del equipo. El formar parte de
un equipo se vive con orgullo “Yo soy del”’..”Yo juego en el”.... En el grupo
deportivo se crea una gran cohesion y surgen amistades que se
mantienen fuera del deporte y mas alla de la adolescencia. A medida que
se va avanzando en la adolescencia se ira produciendo un equilibrio en la

motivacion, los propios avances y la competicion.

Al respecto se manifiesta que la practica deportiva alcanza su nivel
maximo nivel entre los 10 y 13 afios y a partir de ahi progresivamente va
disminuyendo de forma gradual hasta los 18 afios, edad en que sélo un

porcentaje pequefio de jévenes continda implicado en la misma.

En la etapa de la adolescencia numerosos trabajos de
investigacion asi lo evidencian la regularidad en la
practica deportiva y la actividad fisica van decreciendo
afios tras afos. Los jovenes se sienten intensamente
atraidos por el deporte y al mismo tiempo vy
contradictoriamente, abandonan en gran medida su
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practica. ¢Por qué? ¢Cudles son las causas? Estas son
seguramente, preguntas de dificil respuesta y seria mas
facil adoptar medidas educacionales, sociales y politicas
si  intentaremos al menos identificarlas. Los
profesionales de la salud que se cree que la prescripcion
del ejercicio fisico es prescribir salud, bienestar,
equilibrio, prevencion y valores, se tiene Ila
responsabilidad de adquirir los conocimientos y la
formacion necesaria para nuestra labor de educar para la
salud. (Vasquez, 2013, pag. 394)

Los docentes, los padres de familia se juega un gran papel, para
qgue los jovenes se integren a realizar cualquier practica deportiva, es
decir como se dijo en parrafos anteriores que no abandone la practica
deportiva, mas bien estdn edad para integrarse y trabajar, el adolescente
en estas edades se preocupa de la imagen corporal, es decir verse bien,
entonces entra la labor del docente de evaluar y planificar el trabajo de la
condicion fisica, que tiene relacion directa con la calidad de vida de los

adolescentes.

2.1.5 Fundamentacion legal

Codigo de la nifiez y la adolescencia 2016

Mas alla de las definiciones oficiales que les ubican en el rango entre
12 y 17 afios de vida, los adolescentes son las personas que estan
dejando la infancia y que se aproximan a la juventud. Esto hace que
compartan rasgos de ambos grupos de edad: en algunos aspectos, la
necesidad de proteccion de la nifiez; en otros, en cambio, la actoria y las
expectativas de los jovenes. Si desde su nacimiento, la responsabilidad
de su entorno descansaba sobre los adultos, en esta etapa empiezan a
construir autonomia, formar su identidad y tomar sus decisiones. Estos
cambios personales y en el relacionamiento con la familia y la sociedad
estan acompafados de profundas transformaciones fisicas que alteran la

autopercepcioén y funcionalidad de su cuerpo.
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Esta mezcla les da una especificidad como sujetos de la politica
publica, que a veces se ha ocultado al ser abordados junto con los nifios y
nifas de hasta 12 afios. Cumplir con las expectativas, satisfacer las
necesidades y escuchar la voz de los y las adolescentes puede hacer una
gran diferencia en el futuro del Ecuador, entre el desarrollo y el buen vivir,

y la persistencia de la pobreza y la desigualdad.

2.1.6 Condicion fisica

Es la capacidad para realizar un trabajo fisico con vigor y
efectividad, retardando la aparicion de la fatiga, buscando la maxima
eficiencia (menor gasto energético) y evitando lesiones. También se la
define como el acondicionamiento fisico como el desarrollo intencionado
de las cualidades o capacidades fisicas; el resultado obtenido sera el

grado de condicidn fisica.

La condicion fisica como la suma ponderada de todos las
capacidades fisicas o condicionales importantes para el logro de los
rendimientos deportivos, realizada a través de la personalidad del
deportista. También se la define la condicion fisica como el estado
caracterizado por una capacidad para el rendimiento en actividades
diarias con vigor y una demostracion de rasgos y capacidades que estan
asociados con un bajo riesgo de desarrollo prematuro de enfermedades

hipo cinéticas.

La condicion fisica como la capacidad o habilidad para
realizar de moderado a vigorosos niveles de actividad
fisica, sin excesiva fatiga y la capacidad de mantener
parecida capacidad durante toda la vida. También se la
define a la condicién fisica como el estado de capacidad
de rendimiento apoyada en un trabajo fisico
caracterizado por una integracion efectiva de sus
diferentes componentes. (Fernandez, 2009, pag. 9)
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La condicion fisica implica una relacion entre la tarea a realizar y
la capacidad para ejecutarla. La concepcion tradicional de la condicion
fisica, se decanta hacia la consecucion de rendimientos con una
orientacion, tanto utilitaria como, sobre todo, deportiva. En esta linea
encontramos las siguientes definiciones, capacidad de un individuo para
efectuar ejercicio a una intensidad y duracion especifica, la cual puede ser

aerdbica, anaerdbica o muscular.

2.1.6.1 Porque es importante la condicion fisica en la infanciay la

adolescencia

La obesidad infantii ha sido descrita recientemente como una
epidemia mundial. La cantidad toral de grada, asi como la distribucion de
esta en el cuerpo humano, estan asociadas con un mal estado de salud.
La grasa corporal abdominal estda asociada con morbilidad y mortalidad
por enfermedades coronarias, y se ha establecido que la mayoria de esta

alteracion relacionada con la obesidad tiene su inicio en la infancia.

Se ha sugerido una baja capacidad aerdbica, un estilo de
vida sedentario y la reduccién de actividad fisica parecen
estar implicada en esta tendencia. Datos recientes han
demostrado una asociacién positiva entre la actividad
fisica —especialmente actividad fisica vigorosa- y la
capacidad aerbbica, asi como asociaciones negativas
entre actividad fisica vigorosa, pero no ligera o
moderada, y adiposidad en nifios y adolescentes.
(Chicharro, 2008, pag. 432)

Estos resultados sugieren que hay un umbral de intensidad que es
necesario alcanzar para que la actividad fisica influya positivamente sobre

distintos parametros de salud en jovenes

2.1.7 Velocidad

Son varias las definiciones que se dan sobre la velocidad de
acuerdo con el factor predominante. Se habla de velocidad propiamente
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dicha, de velocidad de reaccién, de velocidad gestual, de velocidad de
traslacion, etc. toda ella la iremos analizando progresivamente, parte de
considerar la manera de valorarlas mediante “test” y el método o sistema

de entrenamiento.

Lo que si es evidente es que la velocidad es un fendmeno uniforme y
gue se manifiesta de una sola manera el hecho en si de querer cualquier
accion o movimiento, ya sea con desplazamiento o sin é€l, lleve a cabo el

menor tiempo posible.

En un sentido general, velocidad es la capacidad de
hacer uno o varios movimientos en el menor tiempo
posible. O también el tiempo que se tarda en cubrir una
distancia cuya intensidad esta en funcion del espacio a
recorrer. Es generalmente aceptada la diferencia entre
velocidad y rapidez. En la primera entra en juego el factor
tiempo, mientras que en la segunda el factor principal a
considerar es la intensidad y aceleracion de los
movimientos. (Fernandez, 2009, pag. 9)

En fisica, la velocidad e define como la distancia recorrida en la
unidad de tiempo o también el tiempo que se emplea en recorrer una
distancia determinada. La fisica nos define, por tanto, la velocidad de
traslacion, y ésta es igual al producto de la amplitud de la frecuencia, los
dos factores basicos, junto con la velocidad de reaccidén, que van a
constituir todo el objeto del entrenamiento de la velocidad. La velocidad
de reaccion neuromuscular representa también un importante factor al
hablar de velocidad. Esta velocidad de reaccién viene determinada por el
menor tiempo que transcurre entre la aplicacion de un estimulo y la

obtencion de una respuesta.
Deportivamente, la velocidad de traslacién o desplazamiento vendra

determinada por diversos factores considerados como factores fisicos de

la velocidad estos son:
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2.1.7.1 Amplitud de zancada, la cual depende a su vez, del poder de
impulsion o “detente” (el impulso se la define como un modo muy
particular de poner en juego la actividad muscular, que implica a la vez
nocion de fuerza muscular y rapidez de contraccion lo cual podria,
resumirse como una puesta en juego instantanea del maximo poder

muscularen el minimo tiempo).

2.1.7.2 La frecuencia o velocidad de movimiento segmentaria, la cual

depende de la fuerza, de la flexibilidad, del dominio de la técnica.

2.1.7.3 Laresistencia a velocidad o capacidad de mantener la maxima

velocidad durante el mayor tiempo posible.

2.1.7.4 Velocidad gestual o frecuencia

Se la define la velocidad como la sucesion de un determinado
gesto en la unidad de tiempo. En este sentido podemos considerar la

velocidad gestual o frecuencia.

2.1.7.5 Entrenamiento de rapidez y velocidad de reaccién

Un deportista tenga buenos resultados depende en gran medida de
su capacidad para reaccionar rapidamente. En cuanto a rendimiento en
deportes, ello normalmente requiere que el atleta declare rapidamente y
que aclare con la misma rapidez. Tanto si ello implica reaccionar ante el
disparo de salida al comienzo de una carrera, como si se tratara de
superar a un oponente para hacerse con un rebote en una pista o ser
capaz de marcar a un adversario en el campo de futbol, el atleta que
posee mayor rapidez y una velocidad de reaccion mejor por lo general

mantendra una ventaja competitiva.

Velocidad, celeridad e inmediatez con palabras que se
usan para definir rapidez. Todos estos términos se
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refieren al ritmo de movimiento de un objeto, o a la
medicion de la distancia que se ha recorrido en un cierto
lapso de tiempo. Cuando una deportiva realiza una tarea
0 un movimiento un periodo de tiempo relativamente
breve, se clasifica de rapido. (Brown, 2007, pag. 143)

Cuando se habla de rapidez, factores como la velocidad, la
aceleracion y la agilidad no siempre se distinguen claramente ¢ Viste lo
rapido que acelerd?, es increible con qué rapidez se hizo esos giros
“Fijate en lo rapido que mueve las piernas ese velocista”. Por supuesto,
todos estos factores en cierta medida estan interrelacionados con la
rapidez. Pero ¢son simplemente componentes de la rapidez, o por el
contrario, la rapidez es algo que se puede entrenar y mejorar

independientemente para alcanzar unos buenos resultados en atletismo?

La velocidad de reaccion, que se basa en la habilidad del atleta para
reaccionar rapidamente ante un estimulo, también desempefa un papel

destacado en muchos deportes.

2.1.7.6 Desarrollar las habilidades de velocidad

Los deportistas practican ciertas habilidades biomotaras teniendo
en mente un resultado o propdsito final. Estas habilidades
‘experimentales” se registran como recuerdos de los patrones variables
de movimientos, principalmente en las areas sensoriales, somatosensorial
y somatomotora del cerebro. Estos recuerdos se denominan “engrams de
los patrones de movimiento”. La capacidad para aprender estas
habilidades probablemente se logra por medio de repeticiones sucesivas

de la mima actividad hasta que se crea un engrams para ese movimiento.

Siempre se tarda un poco mas en mejorar los
movimientos nuevos, hasta que sus patrones se
transforman en engrams. Si se efectlan despacio,
incluso las actividades motoras altamente complejas se
pueden efectuar enteras desde la primera vez. Al
principio, el movimiento debe ser bastante lento para que
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se produzca un feedback sensorial. (Brown, 2007, pag.
144)

Asi pueden darse lo ajuste necesarios que sirven de guia para la
mejora. Sin embargo, cuando nos enfrentamos con la necesidad de
aprender movimientos atléticos rapidos, siempre debemos realizar los
patrones biomotores asociados con los movimientos rapidamente. En
cualquier caso, los movimientos que ya se han efectuado repetidamente

con anterioridad pueden recuperarse de la memoria.

2.1.8 Prueba Test de 50 m

Objetivo: Valorar la velocidad de desplazamiento y de reaccion.

Material: Un terreno llano de al menos 70 metros de longitud y

cronémetros.

Posicion inicial: De pie detras de la linea de salida.

Ejecucion: A la sefial de salida, recorrer 50 metros lo mas répidamente
posible.

Reglas: El crond6metro se pone en marcha cuando el que ordena la
salida, baja la mano alzada. Se detiene el cronémetro cuando el corredor
llegue con el pecho a la linea final.

Anotacién. Se anota el tiempo en segundos y centésimas

Observaciones: Es interesante realizar un calentamiento previo a la

prueba.
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2.1.9 Fuerza

Es la capacidad de ejercer una tension muscular para oponerse o
vencer una resistencia. Es la capacidad de oponernos a una resistencia.
La mayor o menor capacidad de fuerza va a depender de factores como
el estado de entrenamiento, la temperatura o longitud del masculo, el tipo
y grosor de las fibras que predemoninan, el tipo de contraccién o la fatiga.
Entre los 14 y los 16 afios produce un gran desarrollo psicobioldgico de
los jugadores/as. La estatuar llega al 70 — 80% de la definitiva. El
desarrollo éseo y muscular es muy grande, por lo que las cualidades

fisicas adquieren también un gran desarrollo.

La fuerza aumenta considerablemente por el aumento de
las palancas y la masa muscular. El aumento es mayor
en los individuos que en las chicas. Seguimos con gran
cuidado en el aumento de la sobrecarga. Hay que tener
mucho cuidado con los multisaltos al ser una gran etapa
de crecimiento 6seo. Podemos utilizar autocargas, al
compafero, balones medicinales, barras, pesas de pocos
kg, etc. Se pueden iniciar, con gran cuidado y con bueno
profesionales, el trabajo especifico de fuerza en el
gimnasio. Seguiremos utilizando circuitos fisicos
técnicos y exclusivamente fisicos, aumentando la carga
y el tiempo de trabajo en cada estacién. (Saénz, 2003,
pag. 65)

Seria importante destacar que dentro del concepto de fuerza
aparecen nuevas manifestaciones de la misma que se pueden
comenzar a trabajar en estas edades como son, la fuerza maxima
entendida como “fuerza suprema que puede desarrollar un musculo
0 grupo muscular y la fuerza explosiva muy relacionado con la
fuerza velocidad. Por otro lado, en los tipos de contracciones de la
musculatura, nos centraremos fundamentalmente en contracciones
de tipo concéntrico e isométrico como mucho, dejando los otros

tipos para curso mas adelante.
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Las capacidades de fuerza que se manifiesta directamente en
los esfuerzos fisicos (motrices) de magnitud dependen de la
reaccion integral del organismo que incluye la movilizacion de las
cualidades y funciones psiquicas de todos los sistemas fisiologicos.
Por ello no hay que reducir las manifestaciones de fuerza del
deportista a un concepto utilitario de fuerza de los musculos, es
decir, s6lo a las caracteristicas mecéanicas de u propiedades

contractiles.

La fuerza muscular es un componente dinamico que se le
utiliza en cualquier movimiento deportivo, puede tener diversas
caracteristicas cualitativas en funcion de la velocidad, también la
fuerza ayuda a mejorar el rendimiento de velocidad, fuerza,
resistencia, los actuales entrenadores y profesores de educacién
fisica, deben entrenar la fuerza con los jévenes para mejorar los
resultados deportivos, cabe resaltar que en estas edades no se
debe trabajar con implementos o maquinas, sino lo mas
aconsejable e trabajar con el “propio cuerpo o con balones
medicinales, ligas, gomas, estos implementos y medios ayudan a

mejorar la fuerza en los adolescentes.

2.1.9.1 Fuerzay la hipertrofia

Desde el punto de vista fisiologico, la fuerza se entiende como la
capacidad que tiene el musculo de producir tensién, merced a la traccién
gue ejerce la miosina sobre la actina. Si bien la fuerza depende de la
seccion transversal del muasculo, su correlacion no siempre es elevada,

sobre todo cuando los movimientos son rapidos.

Cuando un sujeto comienza a entrenar con cargas
incrementa rapidamente su fuerza y sin embargo su
volumen muscular apenas varia; por tanto, esto quiere
decir que existe factores ademas de la hipertrofia de los
gue depende la fuerza de un sujeto. Si bien hace unos
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afios se crea que la fuerza muscular dependia
directamente del volumen del masculo, hoy para muchos
autores esta relacion no es muy significativa y le otorga
mucha importancia en la manifestacion de fuerza, a lo
factores nerviosos. (Vidal, 2007, pag. 56)

Ello no significa que se haya de eliminar el entrenamiento de la
fuerza méxima a través de la hipertrofia, sino que ha de hacerse con
prudencia y ha de combinarse con ejercicios explosivos y el estiramiento
para evitar asi la intervencion prematura de los 6rganos tendinosos de

Golgi y su consiguiente accién de inhibicion.

2.1.9.2 Isométrica o estéatica

Se realiza tension muscular pero no existe movimiento articular,
ejemplo el deportista hace fuerza contra una barra que no se puede
desplazar. Este tipo de trabajo segun Verhoshanki tiene menos incidencia
sobre la masa muscular que el trabajo concéntrico y no tiene efecto sobre
la vascularizacion. “Este tipo de trabajo no se utiliza mucho en el deporte,
Gnicamente en ciertas circunstancias (rehabilitaciéon de un deportista tras
una lesion mejora de la fuerza en un punto muy concreto”. (Vidal, 2007,
pag. 57)

2.1.9.3 Anisométrica

En esta, si existe movimiento articular, la tensidbn muscular es
superior a la resistencia externa. Tras el estiramiento muscular, se efectia
el movimiento de acortamiento. Este tipo de contraccion es el mas
corriente y el normal dentro de la mayoria de los movimientos deportivos
(junto a la contraccion pliométrica). En este tipo de contraccién, se
produce una suma de fuerzas. “A la producida por la tension de la miosina
sobre la actina se suma la dada por la elasticidad muscular producida

durante la fase de estiramiento muscular”. (Vidal, 2007, pag. 57)
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2.1.9.4 Concéntrica (acortamiento)

Corresponde a la segunda parte de la contraccion anisométrica
cuando se realiza una sentadilla o un press de banca. Se produce cuando
la tension muscular es mayor que la resistencia externa y Unicamente se
realiza el movimiento de acortamiento muscular, tras lo cual, para hacer
una nueva repeticion se necesita la ayuda de uno — dos compafieros o de
algun aparato especial para regresar a la posicion de partida. (Vidal,
2007, pag. 58)

2.1.9.5 Excéntrica (alargamiento)

Corresponde a la primera parte de contraccién anisométrica cuando
se realiza una sentadilla o un press de banca. “En este caso de hacer un
entrenamiento exceéntrico, la tension generada por el masculo, es inferior
a la carga externa. Solo se realiza el movimiento de estiramiento muscular
(aunque se quisiera resulta imposible realizar la contraccion muscular, ya

gue la carga es superior a la fuerza del deportista)” (Vidal, 2007, pag. 58)

2.1.9.6 Pilométrico

Es un tipo de contraccion anisométrica, en el que se produce un
estiramiento muscular brusco previo a contraccion, la diferencia con la
anterior, es la gran velocidad a la que se realiza el paso del movimiento
excéntrico al concéntrico y el brusco estiramiento. “Por tanto, en este
caso, el sobre plus de la fuerza aportada por la elasticidad muscular habra

gue sumar la aportacion por el reflejo miotatico”.. (Vidal, 2007, pag. 59)
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2.1.9.7 Isotbénica

Igual tension. Este tipo de contraccion se realiza cuando el musculo
durante todo el recorrido realiza la misma tension. Normalmente esto no
ocurre. Cuando realizamos una sentadilla con una altera, nuestro musculo
cuadriceps femoral presenta una mayor fuerza, cuando la articulacion de
la rodilla se encuentra a 120 — 130 grados, ya que en este angulo
presenta el momento mas ventajoso del brazo de palanca, durante el
resto del recorrido articular, el cuadriceps debe activar mas unidades
motoras produciendo mas fuerza que en esta angulaciébn de ventaja
biomecanica. (Vidal, 2007, pag. 59)

2.1.9.8 Isocinética

Igual movimiento. Este tipo de tension, solo es posible realizarlo con
maquinas especiales que anulan el efecto de inercia (por ejemplo, a
través de freno electromagnético) que se origina en cualquier tipo de
movimiento que realizamos para trabajar con halteras o maquinas
tradicionales y obligan a realizar durante todo el recorrido del movimiento

una velocidad constante.

Este tipo de contraccion, el esfuerzo que realiza durante
el recorrido es maximo, por tanto, resulta totalmente
artificioso, asi vemos, que la activacion electromiografica
es de menor valor que una contraccion animosmeétrica y
se mantiene durante todo el trayecto en el mismo nivel,
cosa que no ocurre con la contraccidon anisométrica,
pues la activacion es muy elevada al principio y
disminuye con el progreso del ejercicio, por tanto, esta
contraccion resulta de poco valor para el deporte. (Vidal,
2007, pag. 59)
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2.1.10 Prueba Flexién de brazos en un minuto

Objetivo: Valorar la fuerza resistencia de los miembros superiores.

Material: Un terreno llano

Posicidén inicial: En posicion de plancha, el cuerpo completamente recto

en posicion prono.

Ejecucion: A la sefal del profesor comienza a realizar la flexion y

extension de brazos, topando el mentén en cada repeticion en el suelo.

Reglas: El cronbmetro se pone en marcha cuando el que ordena dice
listos “ya”. Se detiene el cronémetro cuando el docente indique que ya a
cumplido el tiempo, en este caso los sesenta segundos. O también se da
por finalizado cuando el estudiante empieza a hacer incorrectamente las

flexiones.

Anotacién. Se anota el nUmero de repeticiones

Observaciones: Es interesante realizar un calentamiento previo a la
prueba de los miembros superiores para evitar lesiones durante la
ejecucion del ejercicio.

2.1.11 Prueba Salto horizontal

Objetivo: Comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora de

las caderas, rodillas y tobillos.

Material: Foso de saltos o un terreno blando y una cinta métrica.

Posicion inicial: El participante se ha de situar de forma que las puntas

de los pies estén exactamente detras de la linea de batida y separadas a
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la anchura de la cadera, con las rodillas flexionadas y los brazos hacia

atras.

Ejecucion: Desde la posicion anterior se realizara un salto a base de un
movimiento explosivo de extension de rodillas, caderas y tobillos
ayudandose con un lanzamiento de brazos hacia adelante y cayendo

sobre la planta de los pies con las rodillas flexionadas.

Reglas:
Se partira desde parado con los dos pies simétricos
Se pueden levantar los talones del suelo para tomar el impulso

El salto se realizara con los dos pies a la vez
Anotacién: Se anota la mejor distancia alcanzada en los dos intentos,
teniéndose encuentra que se mide desde la linea de partida hasta la

primera sefial que se produzca después del salto.

Observaciones: Es conveniente realizar un calentamiento previo a la

prueba.

2.1.12 Prueba Abdominales 1 minuto

Objetivo: Comprobar la fuerza resistencia de la musculatura abdominal
Material: Espacio fisico, colchoneta y cron6metro

Posicion inicial: Tendido sobre la espalda, Piernas flexionadas, las
plantas de los pies apoyados en el suelo y separadas a la anchura de la
cadera. Manos detras del cuello entrelazadas. Codos colocados atras de

manera que los antebrazos toquen la colchoneta. Otra persona sujeta los

tobillos.
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Ejecucion:

El estudiante se sienta y tocara con los codos ambas rodillas.

Retorna a la posicion inicial.

La planta de los pies debera estar en contacto con la colchoneta durante

todo el ejercicio.

Reglas:

Los dedos e mantienen entrelazados detras del cuello durante todo el
ejercicio.

La espalda puede estar encorvada y la cabeza y codos hacia adelante
durante la flexion.

Al retornarse a la posicion inicial, los antebrazos deben tocar la
colchoneta.

No se permite impulsar el cuerpo desde el suelo con uno o ambos codos.

Anotacioén: Se anota el nimero de repeticiones realizadas correctamente.
No se cuenta como repeticién si los dedos no se mantienen entrelazadas
detras del cuello o las manos se separan de la nuca, si los codos no tocan
las rodillas en el momento de la flexion, si los antebrazos no tocan la
colchoneta después de cada repeticibn, o si se impulsa desde la

colchoneta con uno o ambos codos.

Observaciones: Es interesante realizar un calentamiento previo a la
prueba, para evitar lesiones al momento de ejecutar el movimiento de las

abdominales.

2.1.13 Resistencia

La capacidad para resistir la fatiga, denominamos frecuentemente
‘resistencia”, es de importancia primordial para mantener la actividad
fisica deportiva o de la vida cotidiana. La fatiga de los musculos se define

como una insuficiencia para mantener la produccién de fuerza o de
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potencia, cuyas causas Yy caracteristicas varian segun la naturaleza de la

actividad que se lleva a cabo.

A partir de los distintos tipos de esfuerzo estudiado y las fuentes
que les proporcionan energia para poder ser llevados a cabo se puede
dar en primer lugar, una definicién de tipo genérico y después aplicar un

concepto especifico a las distintas clases de resistencias mas utilizadas.

En sentido general, consideramos la resistencia como la
capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor
intensidad durante el mayor tiempo posible. También
puede considerarse como cualidad fisiologica multiple,
considerada como la capacidad de oposicién de un
individuo tiene a la fatiga, ya sea en el plano anatomico,
bioldgico, cerebral. Segun sea la resistencia al tipo de
actividad que se realiza podemos hablar de resistencia a
la velocidad, resistencia a la fuerza, etc... La resistencia
seria aquella cualidad que va a permitir al deportista una
realizacion técnica y fisica perfecta durante todo el
tiempo que dure la actividad manteniendo al maximo de
fuerzay de velocidad. (Shephard, 2000, pag. 159)

En todas las actividades fisicas, el factor resistencia va a
condicionar el que el sujeto participe de forma continuada y eficaz, con
mayor 0 menor intensidad y durante el mayor tiempo posible. Por ello el
estudio de la resistencia lleva implicito el clasificar primero los deportes
segun la intensidad y duracién del esfuerzo requerido, segundo, estudiar
los sistemas suministradores de ATP (Adenosin trifosfato), puesto que, en
la ultima etapa a nivel celular es de la degradacion del mismo lo que
suministra energia para la contraccion muscular, y tercero, las calorias
aportadas por las distintas fuentes de energia. Asimismo, el oxigeno, la
capacidad de absorcion y utilizacion del mismo, asi como la posibilidad de

soportar mayor o menor deuda.
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2.1.14 Resistencia aer6bica

Es la capacidad que nos permite realizar es fuerzo de larga
duracion y de baja o mediana intensidad con suficiente aporte de oxigeno.
En este tipo de esfuerzos podemos respirar oxigeno que necesitamos, sin
sentir por tanto sensacion de asfixia. La frecuencia cardiaca en este tipo
de esfuerzos oscila entre 140 y las 160 pul/min.

En cuanto al entrenamiento de la resistencia aerdbica, se
puede afirmar que los jévenes que entrenan pueden
alcanzar valores de rendimiento esencialmente mas altos
incluso antes de la pubertad. Se mantiene las diferencias
antes de la pubertad. Se mantienen las diferencias en
cuanto a masa corporal libre de grasa se refiere y los
valores maximos de consumo relativo de oxigeno de los
jovenes de primero de bachillerato, de esta noble
institucion. (Martin, 2001, pag. 136)

Las diferencias de la capacidad de rendimiento cardiovascular no
son en modo alguno Unicamente de indole funcional. La observacion del
volumen cardiaco (méaximo cunado son relativos al peso) muestra que
también aqui se puede encontrar volumenes claramente dilatados. Esta
manifestacion de dilatacion cardiaca no responde tan sélo a una dilataciéon
pasiva, sino a un entrenamiento cardiaco en el sentido de un incremento
del didmetro ventricular unido a una dilatacién de las paredes. Por este
motivo, se puede afirmar que ya desde la pubertad se deben esperar los

patentes efectos cardiacos pulmonares del entrenamiento

2.1.15 Resistencia anaerébica

Es la capacidad que no permite realizar esfuerzo muy intenso de
corta duracion en condiciones de deuda de oxigeno que necesitamos, por
lo que tendremos que detenernos tras un breve espacio de tiempo (no
mas all4 de dos minutos y 30 segundos). La frecuencia cardiaca en estos

esfuerzos se sitta alrededor de las 180 pul/min y ain mas.
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Los genes desempefian un papel critico en el
rendimiento motor humano, tanto si se trata de una tarea
muy sencilla efectuada en la vida cotidiana como si se
trata de una técnica deportiva compleja ejecutad por un
deportista. Esto es valido también para el rendimiento
humano en los deportes de resistencia. No debemos
sorprendernos que los genes tengan una intervencion
tan importante, puesto que su funcién es proporcionar la
informacion codificada que sirve de plantilla para la
sintesis de las distintas clases de proteinas. (Rueda &. ,
2001, pag. 211)

En la observaciéon de la capacidad de resistencia anaerobica,
nos referimos basicamente a las investigaciones. La relacién entre
el rendimiento y el proceso metabdlico que se desarrolla en el
musculo informa sobre las capacidades de la fuente de energia y

de su uso.

Con independencia de la velocidad de resistencia del ATP, la
capacidad de velocidad y dimension de contraccion, la fuente de
energia se produce a partir de la reduccion del sustrato aerébico o
anaerobico. Para la seguridad de la actividad muscular se trata de
una coincidencia de diferentes procesos del aporte energético, por
lo cual el incremento del lactato representa una magnitud registrada

del metabolismo de esfuerzo con una intensidad.

2.1.15.1 Sistemas de entrenamiento para la mejora de la resistencia

La resistencia puede mejorarse con una gran variedad de
actividades fisicas; la marcha la carrera, la natacion, ciclismo, piragliismo
etc. Nos vamos a centrar en sistemas de entrenamiento basados en la
carrera, pues son los que facilmente podemos desarrollar en las sesiones

de Educacion Fisica escolar. (Rueda a. , 2001, pag. 211)
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2.1.15.2 Efectos del entrenamiento de resistencia sobre el organismo

e Aumento de la cavidad cardiaca (con el trabajo aerdbico)

e Aumento del muasculo cardiaco (miocardio) con el trabajo
anaerobico. El desarrollo debe ser equilibrado, para lo cual primero
aumentara la actividad mediante un trabajo aerébico y mas
adelante se desarrollard el miocradio mediante un trabajo
anaerobico. (Rueda a. , 2001, pag. 211)

e Mejora el funcionamiento del sistema respiratorio

¢ Mejora la irrigacion sanguinea (sobre todo los masculos)

e Pérdida de la grasa corporal.

2.1.16 Prueba de 800m

Objetivo: Valorar la resistencia aerébica y determinar el consumo de

oxigeno

Material: Un terreno llano de al menos 400 metros de longitud y
cronémetros. Y si no se tiene se debe construir un circuito con estas
dimensiones para cumplir con el objetivo propuesto.

Posicion inicial: De pie detras de la linea de salida.

Ejecucion: A la sefal de salida, recorrer 800 metros lo mas

continuadamente posible.
Reglas: El cron6metro se pone en marcha cuando el que ordena la
salida, baja la mano alzada. Se detiene el cronometro cuando el corredor

llegue con el pecho a la linea final.

Anotacién. Se anota el tiempo en segundos y centésimas
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Observaciones: Es interesante realizar un calentamiento previo a la

prueba.

2.1.17 Flexibilidad

Es el conjunto de las cualidades morfo funcionales que garantizan la
amplitud de los movimientos. Se utiliza este mismo término para
caracterizar la movilidad de una articulacion: el termino movilidad seria

entonces el mas adecuado.

La flexibilidad ha sido definida indistintamente como
movilizacion, libertad de movimientos o, técnicamente,
como la amplitud de movimientos obtenible en una
articulacion o conjunto de articulaciones. Las ADM
pueden ser medida en unidades lineales (por ejemplo,
pulgadas o centimetro) o en unidades angulares
(grados). Existe acuerdo unanime acerca de que la
flexibilidad es especifica. La cantidad o grado de
amplitud es especifica para cada articulacion. Por lo
tanto, en la cadera no asegura ADM en el hombro. Del
mismo modo, la ADM en una cadera puede no estar
estrechamente relacionada con la ADM en la otra cadera.
(vargas, 2007, pag. 98)

La flexibilidad se considera una capacidad promotora que se
coloca en posicién intermedio entre las capacidades de coordinacion y las
condicionales. La flexibilidad es aquella cualidad que, con base en la
movilidad articular, extensibilidad y elasticidad muscular, hace posible el
maximo recorrido de las articulaciones, permitiendo al sujeto realizar
acciones que requiere gran agilidad y destrezas. La flexibilidad esta
relacionada con el tipo corporal, sexo, estructura 0sea y articular y otros

factores que escapan al control del individuo.

La flexibilidad es una cualidad que influye de forma importante en
la velocidad, ya que cuanto mayor distancia existe entre el origen y la
insercion del musculo, el recorrido de los segmentos sera mayor y, en

consecuencia, las palancas podran desarrollar mas velocidad.
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El termino flexion quiere decir doblar una parte del cuerpo o
acercar las partes distales de los distintos segmentos corporales,
tendiendo intima relacion con la posibilidad de movimiento de las
articulaciones y con la capacidad de extensibilidad y elasticidad de la
musculatura, todo lo cual va determinar la ejecucion de los movimientos

con la debida agilidad y destreza.

Podriamos definir, por tanto, la flexibilidad como aquella
cualidad que con base en la movilidad articular y
extensibilidad y elasticidad muscular permite el maximo
recorrido de las articulaciones en posiciones diversas
permitiendo al sujeto realizar acciones que requieren
gran agilidad y destreza. La flexibilidad esta, por tanto,
ligada con la cualidad muy compleja que supone
elegancia gran movilidad y facilidad de movimientos.
(Vargas, 2007, pag. 98)

Considera que a menudo se admite que la flexibilidad es un factor
general inespecifico pero los estudios experimentales han revelado que
se trata de un factor altamente especifico. Cada actividad requiere sus
caracteristicas de flexibilidad hasta tal punto que la flexibilidad
desarrollada en un tipo de ejercicio puede no ser capaz de utilizacion en

otro.

La flexibilidad no requerida puede ser a veces perjudicial para la
realizacion, asi mismo cree que, para la flexibilidad la tension de
adiestramiento puede ser proporcionada moviendo una parte del cuerpo
mas alla del punto en el cual los tejidos que rodean la articulacién ofrecen
resistencia. En terapéutica clinica, la maxima es llegar hasta el punto de
dolor y justamente algo mas alla. (La flexibilidad esta relacionada con el
tipo corporal, sexo, estructura O6sea y particular y otros factores que

escapan al control del individuo).

2.1.18 Test flexion profunda del tronco

Mide flexibilidad y elasticidad tronco y extremidades.
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Se requiere un aparato apropiado segun la figura o también una cinta

métrica, adosada al suelo.

P. inicial: colocarse sobre el aparato, segun sefiala la figura y con los pies

descalzos.

Ejecucion: flexionar profundamente el tronco empujando con los dedos la

regla cetimetrada lo mas posible.

Reglas: 1 No se permite separar del suelo o tabla parte alguna de los

pies.

2 Hay que mantener el equilibrio y salir por delante del aparato.
Permanecer sin moverse hasta medir la distancia alcanzada.
Se realizara dos intentos anotandose el mejor, no teniéndose en

cuenta las fracciones de centimetro.

2.1.19 Calidad de vida

La calidad vida es definida como un conjunto de patrones de conducta
gue caracterizan la manera general de vivir el individuo o grupo, también
se dice que es el resultado de la interaccion entre las reacciones
aprendidas durante el proceso de socializacién y las condiciones de vida

de ese individuo o grupo.

Ademas, afirma que no existe un estilo de vida saludable
Unico, no existe el estilo de vida ideal. Cualquier estilo de
vida saludable puede contener elementos que no son
saludables, o lo son en un sentido, pero no en otro. Por
ejemplo, dentro de los empleados y trabajadores pueden
tener habitos alimenticios apropiados, unos habitos de
practica de actividad fisica regular. Por ultimo,
consideran que un estilo de vida es saludable si genera o
mantiene la salud, es decir, si aflade afios de vida y vida
a los afos y hace menos probable la aparicion de
enfermedades e incapacidades. (Castillo, 2008, pag. 48)
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La de vida, se plantea el concepto de la calidad de los afios vividos,
es decir no debemos tener en cuenta solo la cantidad de afios que vive el
individuo, sino los afios que es capaz de vivir en forma auténoma libre de
enfermedades cronicas. El estilo de vida fue definido como un conjunto
de pautas y habitos comportamentales cotidianas de una persona 0 como
la forma de vivir en un sentido mas simple. Es por ello que se debe hacer
hincapié que los estudiantes deben mejorar su calidad de vida y tener

buenos habitos para evitar inconvenientes posteriores.

Las pautas comportamentales las define como formas recurrentes de
comportamiento, que se ejecutan de forma estructurada y que se pueden
entender como habito, siguiendo el pensamiento de este autor el estilo de
vida, tiene relacion directa con muchos aspectos de la salud. Por ejemplo,
comportamientos como fumar cigarrillos, consumir alcohol en exceso,
comer en exceso y conducir de forma imprudente o consumir dietas
inadecuadas, hacer poco ejercicio y conducir en forma imprudente, estan
estrechamente relacionados con las tres causas de muerte mas

importantes; cancer corazon y carretera

2.1.19.1 Factores determinantes de la calidad de vida

Al hablar de la calidad de vida activos o sedentarios, saludables o no
saludables, no sabemos en realidad a que se refiere cada uno ni como se
considera uno u otro tipo. Todos podemos articular un conjunto de
comportamientos saludables en un estilo de vida sano. La cuestion

fundamental es la de cuales son determinantes que nos llevan a ello.

El estilo de vida esta determinado por cuatro grandes tipos de

factores que interaccionan entre si.
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2.1.19.2 Caracteristicas individuales

Se refieren a las caracteristicas genéticas o adquiridas (personalidad,

intereses, educacion recibida) (Castillo, 2008, pag. 48)

2.1.19.3 Entorno micro social

Se refiere donde se desenvuelve el individuo, vivienda, familia,
amigos, vecinos, ambiente laboral o estudiantil, grupos de adscripcidon
voluntaria. (Castillo, 2008, pag. 48)

2.1.19.4 Factores macro sociales

Se refiere a los aspectos que a su vez moldean decisivamente los
anteriores: el sistema social, la cultura imperante en la sociedad, la
influencia de los grupos econémicos y otros grupos de presion, los medios
de comunicacion, las instituciones oficiales, etc. (Castillo, 2008, pag. 48)

2.1.19.5 El medio geografico

El lugar donde se desenvuelven si influye en las condiciones de vida
imperantes en la sociedad y a su vez sufre modificaciones por la accion
humana. (Castillo, 2008, pag. 49)

2.1.19.6 Condiciones objetivas
Dentro del estudio de la calidad de vida surgen las condiciones
objetivas las mismas que estan relacionadas con realidades que debe

enfrentar la poblacion para emprender sus actividades y desarrollarse con

normalidad.
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2.1.19.7 Econdmicas

Al citar las condiciones econdmicas se incluyen aquellos indicadores
que reflejan la situacion econdmica de los individuos a partir de encuestas
dirigidas a hogares: valores medios y medianos de los ingresos, poblacion
en riesgo de pobreza relativa, desigualdad de ingresos, satisfacciéon con la

situacion economica del hogar.

Se incluye informacion de su distribucion segun
diferentes grupos de poblacién sexo, edad, tipo de
hogar, nivel de educacién, nacionalidad, grado de
urbanizacion. Se incluye informacion por ambito
geografico. En concreto los datos sobre la situaciéon
econOmica de los individuos procedentes de una
encuesta que la mayoria de paises realizan para dar
seguimiento al desarrollo social de la poblacion.
(Hernandez, 2014, pag. 32)

Dentro de este contexto se reconoce a la pobreza como un fenbmeno
social en el que influyen mdultiples factores y que a la vez son
determinantes al momento de ejecutarse acciones en beneficio de la

sociedad en general.

2.1.19.8 Sociales

En el caso de las condiciones sociales es evidente que se trata de
todos aquellos fendbmenos sociales que limitan la interacciéon de los
jovenes y la presencia de este segmento de la poblacion en actividades

beneficiosas como el deporte.
2.1.19.9 Video juegos
Los videojuegos se han convertido en la actividad de mayor

predileccion para nifios, adolescentes y jovenes, que disponen de tiempo

libre y desean disipar la mente, liberandola del estrés.
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El apego hacia los videojuegos es resultado de la
presencia de gréficas, musica y situaciones que resultan
atractivas para todos lodos los que desean manejarlos,
convirtiéndose en un recurso ideal para compartir un
tiempo con amigos, desarrollar competencias cognitivas
y de coordinacion. (Gil Juarez & Vida Mombiela, 2011,
pag. 33)

Sin embargo los niveles de aceptacion de los videojuegos, se han
convertido en un problema, considerando que es una actividad que elige
altos niveles de sedentarismo, razén para que en la actualidad, se exija

un mayor control y limitacion de su uso.

2.1.19.10 Redes sociales

Las redes sociales forman parte de los medios audiovisuales,
considerados actualmente como medios masivos y econdémicos de
comunicacién, que no requieren de una mayor inversion para su
produccion, considerando que sus niveles de alcance son elevadisimos a

consecuencia de la facilidad con la que se difunden.

Entre los medios digitales sobresalen los blogs, las
revistas virtuales, las versiones digitales y audiovisuales
de los medios impresos, paginas web de divulgaciéon y
difusion artistica, emisoras de radio virtuales, facebook,
Instagram, snapchat, youtube, twitter entre otros (Haro
Olle, 2010, pag. 8)

Es evidente que la versatilidad que ofrecen las redes sociales, se
convierte en un gran atractivo para las sociedades, especialmente en los
adolescentes, quien ante las facilidades de comunicacion que ofrecen,
han reemplazado la interaccion directa, limitando cada vez los espacios

de relacion y asi la posibilidad de mantenerse en actividad.
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2.1.19.11 Televisién

Forma parte de los medios audiovisuales definidos como aquellos
recursos con capacidad de ser escuchados y vistos. Es decir, los
dispositivos que se basan en imagenes y sonidos para transmitir la

informacion, como es el caso de la television y el cine.

La televisién plantea el uso de una gran variedad de
formatos a la hora de transmitir la informacion. Entre
ellos sobresalen noticieros, telenovelas, documentales,
reportajes, entrevistas, programas culturales,
pedagoégicos y cientificos, entre otros. Gracias al
acelerado desarrollo tecnoldgico de las ultimas décadas
del siglo XX y las primeras del siglo XXI, cada formato
conjuga imagenes, textos y sonidos, y, ademas, plantea
un constante contacto e interaccién con la teleaudiencia.
(Arango, 2015, pag. 25)

La television sigue vigente en la sociedad como uno de los medios de
comunicacién de mayor popularidad, razon para ser considerada todavia
una de las causas de sedentarismo, al generar cierta adiccion a su uso,

disminuyendo el espacio para ejercitarse.

2.1.19.12 Tecnologia

Es evidente que todas las causas de sedentarismo expuestas con
anterioridad, estan relacionadas con las nuevas tecnhologias de la
informacion y su impacto sobre los habitos de la sociedad, especialmente

en lo que se refiere al estilo de vida que se mantiene actualmente.

Las nuevas tecnologias de la informacién corresponde al
conjunto de herramientas, procedimientos y técnicas
empleadas para el procesamiento, almacenamiento,
decodificacion y transmisiéon de la informacion, a través
de recursos computacionales, que faciliten estas tareas,
convirtiéndose en elemento indispensable para las
nuevas generaciones (Alsina, 2011, pag. 3).
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Es la facilidad de comunicarse que ofrecen las nuevas tecnologias y el
acceso libre a varias fuentes de informacion, sobrepasando las fronteras,
lo que determina el apego de los adolescentes a todo tipo de aparatos
tecnoldgicos, limitando en gran medida el espacio para interactuar con el

medio, con diferentes actividades.

2.1.19.13 Exceso de tareas

El cambio de pensum académico en el pais, que abarca el nuevo
bachillerato general unificado, ha dado origen a un grupo mas extenso de
materias que los estudiantes deben enfrentar para aprobar el nivel y
alcanzar su titulo de bachiller. Este nuevo modo de estudios, significa un

mayor nimero de materias con exceso de tareas.

Que exigen del estudiantado adquirir aprendizajes
basicos comunes mediante un programa de estudios
generales. Ademéas de los estudios generales, los
estudiantes pueden optar por estudios en diversas areas
cientificas, sociales, culturales y artes plasticas, o por
modulos para adquirir competencias laborales en
distintas esferas profesionales acordes con las
demandas del desarrollo del pais (Educacion, 2015, pag.
1).

Si bien este nuevo modelo de aprendizaje propone dotar al estudiante
de nuevas y mejores competencias, que le permitan un mayor nivel de
desemperio, en niveles de educacion superior, reduce el tiempo que los
adolescentes tienen para realizar otro tipo de actividades, incluso las
fisicas deportivas, permitiendo que tenga lugar el sedentarismo y altos

niveles de estrés.

2.1.19.14 Psicolégicas

Todo lo descrito influye de manera directa en el establecimiento y

desarrollo psicoldgico normal del individuo dando lugar a la presencia de
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otras implicaciones de tipo mental que repercuten, en el apego de los
jovenes hacia la practica deportiva.

2.1.19.15 Familiares

En la sociedad, constituye su célula fundamental; importantisima forma
de organizacion de la vida cotidiana que cumple funciones destacadas en
el desarrollo biologico, psicolégico y social del hombre. Desde el punto de
vista econdémico, constituye una unidad de produccién y reproduccién de

bienes y valores materiales.

La familia tiene tres funciones importantes: bio-sico-
social, educativo-cultural y econdmica. Esta ultima se
ejerce por medio de la realizacién de las actividades
productivas para garantizar la integridad de sus
miembros. El hogar constituye el hébitat del hombre, el
lugar donde satisface necesidades materiales vy
espirituales, y donde se crean las bases para su
participacién social. (Zelinski, 2013, pag. 23)

El impacto que produce la ocurrencia de un acontecimiento de la vida
tiene repercusiones afectivas, cognitivas y conductuales en el individuo,
no sélo por el hecho como tal, sino por el significado que éste le atribuye
en el conjunto de valoraciones personales y en dependencia de la
percepcion de eficiencia que el sujeto tenga sobre el control del

acontecimiento.

Existe una serie de acontecimientos que tienen caracter accidental y
gue, por lo general, tiene significado negativo, porque se relacionan con
pérdidas inesperadas, como puede ser la muerte de un hijo, de uno de los
padres o de un familiar antes del periodo comprendido en la esperanza de

vida, una muerte violenta.
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2.1.19.16 Laborales

Comprende la organizacion, donde el individuo realiza el trabajo, su
actividad, donde se relaciona con el objeto de trabajo, los instrumentos de
produccion, el puesto de trabajo, la zona de trabajo, la zona respiratoria,
los elementos del medio fisico o natural que intervienen en el proceso
productivo y entre los cuales, existen factores de riesgo nocivos y
peligrosos que pueden alterar su salud y dar lugar a las enfermedades
profesionales, accidentes del trabajo y las enfermedades relacionadas
con el trabajo, entre otras.

La actividad laboral del hombre es un proceso social.
Esta dirigida al cumplimiento de una funcion y se regula
por su conciencia. Estos son rasgos esenciales,
distintivos y predominantes; sin embargo, la actividad
del hombre se dirige también a satisfacer las
necesidades orgéanicas y puramente individuales de
manera socialmente condicionada. (Zelinski, 2013, pag.
66)

La actividad del hombre se diferencia en externa e interna. La primera
se compone de actos especificos que el sujeto realiza con los objetos
reales, por medio de movimientos de brazos, piernas y dedos.

La actividad practica se caracteriza por dirigirse directamente hacia la
transformaciéon de una situacion. En cambio, la tedrica busca revelar los
procedimientos de dicha transformacion, a descubrir las leyes a que la

transformacién obedece.

La diversidad de tipos concretos de actividad humana depende de la
multiplicidad de necesidades del hombre y de la sociedad. Cada uno de
estos tipos de actividad incluye frecuentemente elementos de actividad

externa, interna, practica y tedrica.

Asi concebido, el trabajo es una interaccion material cuyo componente

especifico y fundamental es su caracter socio-histérico; la relacion del
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hombre con su medio ambiente -socio-econémico, abiotico, bibtico y
cultural- y con su conciencia social, y que comprende la interaccion del

sujeto con su propio organismo biolégico, psicolégico y social.

2.1.20 Enfermedades mas frecuentes

2.1.20.1 Cardiovasculares

Una de las consecuencias naturales del paso de los afios es el
progresivo engrosamiento y endurecimiento de las arterias y el
estrechamiento de las mismas como resultado del acumulo en sus
paredes de depdsito de grasa. Un proceso que puede iniciarse a edades
muy tempranas; probablemente incluso en la edad pediatrica, aunque sus
manifestaciones aparezcan mas tarde, generalmente a partir dela 5
década de la vida. Cuando este proceso afecta a las arterias que riegan el
propio corazon, las arterias coronarias, el consejo usencias son la angina
de pecho y el infarto de miocardio; cuando son las arterias del cerebro las
afectadas se produce el infarto cerebral, y cuando son las arterias

periféricas, su manifestacion es la enfermedad vascular periférica.

Los factores de riesgo mas importantes para padecer
estas enfermedades son el habito de fumar, la tension
arterial alta o hipertension, los niveles altos de colesterol
en sangre, la diabetes, la inactividad fisica ,la obesidad,
la edad y el hecho de ser var6n. Las mujeres en edad
fértil se encuentran en situacion més favorable, debido al
efecto protector ejercido por sus altos niveles de
hormonas estrogénicas. Desafortunadamente para ellas,
esta proteccion se reduce mucho tras la menopausia, al
descender los niveles de estrogenos circulantes por
sangre. (Gonzalez, 2016, pag. 52)

La actividad fisica regular ayuda a corregir los factores de riesgo
cardiacos, y aleja el umbral de las manifestaciones de la enfermedad
coronaria. Ademas, y en relacion con la enfermedad coronaria; Favorece
la vasodilatacion de las arterias coronarias. Mejora la capacidad de

contraccion y de relajacion del corazén. Disminuye el riesgo de formacion
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de trombos en la circulacion coronaria. Disminuye las demandas de

oxigeno del propio corazoén, en reposo y en esfuerzo. Reduce la ansiedad.

2.1.20.2 Enfermedad pulmonar (Respiratorias)

La enfermedad pulmonar obstructiva cronica es el nombre genérico
de un grupo de enfermedades progresivas que se caracterizan por la
destruccion de la pared alveolar y el estrechamiento de los bronquios, la
retencibn de secreciones mucosas Yy la debilidad de los musculos
respiratorios. La principal consecucion fisiologica de esas alteraciones es
la limitacion (concepto algo mas amplio que la obstruccién) al flujo

espiratorio (menor velocidad de vaciado respiratorio)

Entre las distintas enfermedades que engloba, se
encuentra el enfisema, el asma y la bronquitis crénica. El
enfisema esta caracterizado por una pérdida progresiva
de alveolos y de la red vascular asociada, lo que provoca
un aumento permanente de los espacios aéreos distales
a los bronquiolos terminales con destruccién de la
pared. En el enfisema, las libras elasticas del parénquima
pulmonar se rompen y desgarran. (Chicharro, 2008, pag.
357)

La bronquitis cronica se caracteriza por la presencia de una tos
persistente productiva (al menos tres meses en dos afios consecutivos),
con episodios frecuentes y disnea. El asma se caracteriza por la
inflamacion de la via aérea y se manifiesta por una hiperreactividad
bronquial frente a distintos estimulos, y por una obstruccién de la via

aérea, que generalmente revierte espontaneamente o con tratamiento.

2.1.20.3 Diabetes

Dejando a un lado a aquellos diabéticos tipol o tipo2 que realizan
ejercicios fisicos a nivel de deportista profesional y que precisan un
programa especifico y disefiado en exclusiva para ellos, el resto de los

diabéticos pueden englobarse en funcion de sus comorbilidades. El
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ejercicio prescrito se basara en ejercicios como para un obeso que, para

un delgado, lo mismo para un sedentario que para un atleta.

En términos de valores absolutos, si es diferente el gasto
calodrico entre ellos, paro sirve para unificar criterios. Las
fuentes de energia utilizadas por el musculo esquelético
varian segun se encuentre en fase de reposo o ejercicio.
En reposo, solo el 10% de la energia producida por el
musculo procede de la oxidacion de la glucosa, mientras
gue el 85-90% procede de los acidos grasos y el 1-2% de
los aminoacidos. Cuando comienza el ejercicio, el
metabolismo de los hidratos de carbono se incrementa al
aumentar la degradaciéon de glucégeno en el musculo.
(Mass@, 2009, pag. 99)

La captacidon de glucosa y oxigeno aumenta a medida que se
incrementa el flujo sanguineo al musculo. Ala vez se produce rapidamente
lactato que pasa al torrente circulatorio y, a los pocos minutos de
comenzar el ejercicio, el metabolismo pasa de ser anaerobio a ser
aerobio. La concentracibn de glucosa en sangre se mantiene
practicamente constante como resultado de los mecanismos de contra
regulacion produccion de glucosa hepatica y velocidad de absorcion de la

glucosa por el musculo.

El ejercicio fisico incrementa el consumo de oxigeno, la frecuencia
cardiaca y el ritmo respiratorio y estos parametros, dentro de
determinados limites, con el gasto cal6rico y la intensidad de la actividad
fisica realizada. Teniendo los datos de gastos caldéricos que se
encuentran en distintas tablas publicadas los de frecuencia cardiaca, ritmo
respiratorio y MET de la actividad fisica en cuestién podremos calcular el

gasto metabolico para un individuo determinado.

2.1.20.4 Obesidad

La actividad fisica es obviamente un componente muy importante

para los programas de perdida y control de peso. Dado el incremento
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global de la incidencia del sobrepeso y la obesidad en todos los
segmentos de la poblacién, los medios de comunicacion han prestado

mucha atencion a las recomendaciones de la actividad fisica.

Es necesario que las recomendaciones emitidas por la
Organizacion mundial de la salud se centraban en la
dosis de actividad fisica que podra reducir la morbilidad
de varias enfermedades crénicas, en lugar de tratar
especificamente el tema del control del peso corporal. La
prevencion del sobrepeso es un tema muy complejo,
debido sobre todo a las diferencias genéticas entre los
individuos. Es evidente que las recomendaciones
vigentes de acumular 30 minutos o méas de actividad
fisica a una intensidad moderada al dia contribuyen
positivamente en la salud del sujeto con sobrepeso u
obesidad pero pueden ser insuficientes para poder
mantener el peso corporal.. (Chicharro, 2008, pag. 40)

Por ello es importante el disefio y aplicacion de un programa de
actividades fisicas, donde contenga actividades fisicas que ayuden a
mejorar la salud fisica y mental de los funcionarios que laboran en esta

importante institucion.

2.1.20.5 Colesterol

El colesterol es una sustancia cerosa y grasa que genera el propio
organismo, aunque también se ingiere por la dieta, a través de los
alimentos de origen animal. Aunque solemos asociar el colesterol con
algo negativo para la salud, el colesterol también realiza importantes
funciones en el cuerpo, tales como ayudar a generar las paredes

celulares o segregar hormonas.

El problema surge cuando nos excedemos con consumo. Si hay
demasiado colesterol circulando por la sangre, este se deposita en las
paredes de las arterias, se hace grueso y duro y acaba estrechando el
paso por donde debe circular la sangre. A este fendmeno se le conoce

con el nombre de arteriosclerosis.
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En términos generales la respuesta es si. Pero analicemos mas
detenidamente lo que significa ejercicio fisico. Solemos distinguir tres
conceptos, actividad fisica, ejercicio fisico y deporte. Denominamos
actividad fisica a cualquier actividad que requiera movilizacion muscular
para alcanzar los objetivos. Caminar para desplazarnos, o subir escaleras
para llegar al segundo piso, esto es una actividad fisica. “La préactica del
ejercicio es incluso beneficioso para los pacientes que ya han sufrido un
primer episodio de infarto, no sélo porque colabore a mantener el peso y

baje el colesterol, sino porque la mecanica”. (Masana, 2009, pag. 151)

La actividad fisica divide a la gente entre los sedentarios y los activos.
La barrera estaria en caminar unos treinta minutos diarios. Esta actividad
moderada disminuye el riesgo cardiovascular. En general, se recomienda
que aumentamos la actividad fisica procurando aprovechar todas las
oportunidades. Subir por las escaleras y no utilizar el ascensor, aparca el
coche algo mas lejos de lo necesario, para obligarnos a caminar un poco
mas o no utilizar el coche, son algunos de los trucos para aumentar la

forma inmediata la cantidad de actividad fisica.

2.1.20.6 Triglicéridos

Los triglicéridos son la principal fuente de energia del organismo.
Proceden de alimentacion y de su propia sintesis en el higado. Cuando
estamos en ayunas, el higado envia triglicéridos a la sangre en las VLDL,
gue distribuye a los tejidos para satisfacer sus necesidades energéticas.
Tras las comidas, una buena parte de los triglicéridos circula en forma de
quilomicrones, que contienen la grasa dietética absorbida y cumplen la
misma funcion que las VLDL en la distribucion de energia. Ya que los
triglicéridos equivalen a energia, los que no necesitan quemarse de
inmediato, y por tanto sobran, se depositan en forma de gotas de grasa
en células especializadas y constituyen al tejido graso o adiposo, la

reserva de energia del organismo.
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Esto explica porque engordamos (acumulamos grasa) o
adelgazamos (perdemos grasa), cuando adquirimos mas
0 menos energia con la comida de la que gastamos con
la actividad fisica. Como en el caso del colesterol,
también hay factores genéticos que determinan que el
higado sea mas lento. Sin embargo, aqui predominan los
factores perjudiciales tipicos del estilo de vida de las
sociedades contemporéneas en los paises desarrollados,
alimentacién rica en calorias y alcohol, obesidad e
inactividad fisica. (Rodés, 2014, pag. 405)

La dieta habitual tiene gran influencia sobre la salud en general y los
lipidos de la sangre en particular. El patron alimentario que se asocia a
una mejor salud, al mismo tiempo que ayuda a controlar las cifras de
colesterol y triglicéridos, seria el siguiente; alto consumo de alimentos
vegetales ricos en fibra y antioxidantes (cereales integrales, verduras,
legumbres, frutas y frutos ecos) y de pescado y bajo consumo de grasas
animales, incluyendo lacteos ricos en grasa y alimentos elaborados ricos
en grasas y azucares (fritos de bolsa, bolleria, pasteleria y bebidas

edulcoradas.

2.1.21 Salud Psicoldgica

2.1.21.1 Estrés laboral

El estrés laboral es un fenédmeno frecuente en el mundo del trabajo.
De hecho, algun autor lo ha caracterizado como “pandemia” del siglo XXI.
La dltima Encuesta Nacional de Seguridad e higiene en el trabajo,
realizada en el 2007, ha puesto de manifiesta las condiciones laborales
MAas preocupantes o molestas para los trabajadores. El riesgo de tener un
accidente, preocupa a un 22,6%. Le sigue el riesgo de perder el empleo
21,9%, la cantidad de trabajo que ha de realizar (21,5%), el riesgo de

tener enfermedad.

La importancia creciente del estrés laboral esta
relacionada con las transformaciones que estan
produciendo en los mercados de trabajo, las relaciones
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laborales, las empresas y la propia naturaleza del trabajo.
La globalizacion de la economia y los mercados, la crisis
financiera, los cambios tecnoldgicos y los demogréficos
y sociales tienen importantes repercusiones sobre las
formas organizativas de las empresas, las relaciones
entre empresa y trabajador, los sistemas de trabajo, el
contexto del puesto y la propia actividad laboral. Las
condiciones de trabajo han mejorado en varios aspectos,
pero han surgido o se han intensificado nuevos riesgos,
en su mayor parte de carécter psicosocial. (Peir6, 2010,

pag. 9)

Ahora bien, las demandas emergentes ofrecen también
oportunidades de desarrollo y realizacion personal. Las experiencias de
estrés pueden deteriorar la salud y el bienestar de los trabajadores, pero
pueden también, en determinadas condiciones, tener consecuencias
beneficiosas. Durante las Ultimas décadas, los riesgos laborales de
caracter psicosocial han recibido mas atencion en la legislacion y en las
politicas de prevencién de riesgos y seguridad laboral. Para ello, el
empleador tiene la obligacion de evaluar y prevenir los riesgos laborales,

incluidos los del caracter psicosocial

2.1.21.2 Depresion

Tradicionalmente, la depresion clinica hace referencia a cualquier
depresion que cumple los criterios especificos y clinicos descritos en los
manuales de medicina. Lejos de ser algo inventado o que tiene dentro de
la cabeza, la depresion clinica es un problema que afecta a todo el cuerpo

y que tiene también efectos bioquimicos y emocionales.

Con sintomas como la tristeza, el llanto, la fatiga, los
trastornos de apetito, la reduccion del deseo sexual, la
preocupacion, el miedo, dificultades para concentrarse y
sentimientos de desesperanza, estd claro que la
depresion clinica puede ser un grave problema sino se
trata adecuadamente. Aun asi, pese a que no puede ser
muy devastadora, la depresion clinica muchas veces se
deja sin tratar. (Luciani, 2010, pag. 17)
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La razén es que para muchos la depresion es una etiqueta
vergonzosa. Se sienten avergonzados y humillados porque creen que no
pueden superar las situaciones o0 que son demasiado débiles. Dicen
deberia ser capaz de enfrentarme a esto o No hay ninguna razon para
que este deprimido. Si espero lo suficiente, desaparecera. Aun asi, hay
personas que ignoran todo lo referente a la depresion y la percibe como
una parte inevitable de la vida. La depresion en las empresas debe ser
tratada por un especialista, con el objetivo de que los trabajadores se
sientan cada vez mejor, a esto se le debe combinar con la actividad

deportiva.

2.1.21.3 Ansiedad

Me va a dar un infarto. De verdad, que me da. A veces se sabe que
va a pasar algo. No sé, tiene una especie de nudo en la garganta.
Ultimamente me da miedo ir al trabajo y cuando voy, estoy siempre
buscando una oportunidad para descansar y no alterar demasiado mi
ritmo cardiaco. Fui al médico y me dijo que mi presién arterial estaba
ligeramente elevada. Bueno si fuese una ligeramente elevada, no me
hubiese dicho que tenia que perder unos kilos ni me hubiese recetado
medicinas. “Sé que intenta no alarmarme. Empez6 a recetarme unos
medicamentos y ahora lo Unico que sé es que mi corazon esta a punto de

explotar”. (Luciani, 2010, pag. 17)

Esta es una enfermedad que debe ser tratada inmediatamente por un
especialista y también la empresa debe tomar cartas en el asunto con el
propésito de superar este problema, implementando un programa de
actividades fisicas, donde los trabajadores por lo menos tengan un tiempo

para desesterarse y tener momentos de diversion
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2.1.21.4 Preocupacién

La preocupacion destruye el cuerpo, puede provocar enfermedades
tales como hipertension, problemas cardiovasculares, dolor de cabeza,

resfriados, ulceras y padecimientos estomacales.

La preocupacion manifiesta nuestra inseguridad e
incapacidad humana que desconfia de la omnipotencia.
Una de las caracteristicas especificas de la preocupacion
es el enfoque negativo del futuro. Cuando nos
preocupamos demasiado desperdiciamos el tiempo
especulando en lo que puede o no llegar a suceder y
encima de esto, esperemos y tememos lo peor. (Hunt,
2005, pag. 235)

Para superar este problema después de ser tratado con un
especialista, las autoridades de esta prestigiosa instituciéon deben
crear un programa de actividades fisicas, donde los empleados
deben participar masivamente, con el fin de superar y aliviar

algunas tensiones, también para sentirse bien fisica y mentalmente.

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

La investigacion propuesta se refiere al estudio de la condicion
fisica y su incidencia en la calidad de vida de los estudiantes de los
primeros afios de bachillerato del Colegio Universitario UTN, esta
investigacién esta fundamentada con la teoria humanista, porque hablar
de la evaluacién de la condicion fisica es tratar de lasa capacidades
condicionales como el desarrollo de la velocidad, fuerza, resistencia y
flexibilidad, para que estas cualidades estén adecuadamente
desarrolladas se debe trabajar en forma dosificada sin causar dafo a los
individuos como sobre entrenamiento, lesiones musculares por realizar o

ejecutar inadecuadamente un movimiento.
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El docente, siempre debe evaluar la condicion fisica al inicio de cada
periodo con el objetivo de detectar fortalezas y debilidades de los
estudiantes, de estos resultados se tendra el inicio de partida para tener
un conocimiento de que como estan los estudiantes preparados
fisicamente. Esta evaluacion servira para detectar talentos deportivos, los
estudiantes que mejor condicion fisica nos representar en las diferentes

disciplinas deportivas.

Una vez detectado las fortalezas y debilidades a los estudiantes, se
les de dar primeramente un trato acorde a las necesidades e intereses es
decir se les debe preparar sin forzarles, es decir se les debe preparar
cientificamente, para evitar los inconvenientes posteriores. Este tipo de
preparacion se le debe relacionar con la calidad de vida de los
estudiantes, es decir depende si los estudiantes tienen buenos habitos de

vida, tendran un buen desarrollo de las cualidades fisicas.

Es por ello que a los estudiantes si se les debe inculcar buenos
hébitos para mejorar la salud fisica y mental de los estudiantes, a veces
los estudiantes se dedican a deambular con los amigos, otros estudiantes
se dedican a ver la television, otros se dedican a la redes sociales,
teléfonos celulares e internet, entonces es alli donde se debe concientizar
a todos los estudiantes para que hagan actividad deportiva con el objetivo
de mejorar cada una de las cualidades fisicas, para ello se debe planificar

tanto en volumen e intensidad para evitar lesiones de los estudiantes.

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Acomodacion: “Implica una modificacion de la reorganizaciéon actual en

respuestas de las demandas del medio”

Adaptacion: “Atributo de la inteligencia adquirida por la inteligencia

adquirida por la asimilacién la cual adquiere nueva informacion”
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Ansiedad: “Malestar a la vez psiquico y fisico, caracterizado por un temor

difuso, un sentimiento de inseguridad de desgracia inminente”

Aprendizaje: “Adquisicion del conocimiento de algo por medio del
estudio, el ejercicio o la experiencia, en especial de los conocimientos

necesarios para aprender algun arte u oficio”

Asimilacion: “Se refiere al modo en que un organismo se enfrenta a un

estimulo”

Autoestima: “El grado en que los individuos tienen sentimientos positivos

0 negativos acerca de si mismo y de su propio valor’

Cardiovascular: “Es uno de los sistemas mas complejos e importantes
del organismo, esta conformado por el corazén y los vasos sanguineos
gue se encuentran unidos formando un circuito cerrado por el que circula

la sangre”.

Calidad de Vida: “Designa las condiciones en que vive una persona que
hacen que su existencia sea placentera y digna de ser vivida, o la llenen

de afliccion.

Confianza: “Es un valor que se manifiesta cuando la persona se siente
respetado, comprendido, alentado y acogido, en el contexto de una

relacion dialogante y respetuosa”

Colesterol: “Es una sustancia cerosa, de tipo grasosa, que existe

naturalmente en todas las partes del cuerpo”.
Coordinacion oculo- manual: “Es la capacidad de percepcion y control

que tenemos cuando ejecutamos ejercicios con las manos en contacto

con un objeto”
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Coordinacion; “Cualidad de sinergia que permite combinar la accion de
diversos grupos musculares para la realizacion de una serie de

movimientos con una maxima eficiencia”

Coordinacion oculo- pédica: “Es la capacidad de percepcion y control

que tenemos cuando ejecutamos ejercicios con los pies en contacto”

Diabetes: “Es una enfermedad cronica que aparece cuando el pancreas
no produce insulina suficiente o cuando el organismo no utiliza

eficazmente la insulina que produce”

Didactica: “Parte de la pedagogia que estudia las técnicas y métodos de

ensefanza”

Depresién: “Es un trastorno mental frecuente, que se caracteriza por la
presencia de tristeza, pérdida de interés o placer, sentimientos de culpa o
falta de autoestima, trastornos del suefio o del apetito, sensacion de

cansancio y falta de concentracion”.

Ensefianza: “Transmisidon de conocimientos, ideas, experiencias,

habilidades o habitos a una persona que no los tiene”
Estrés laboral: “Es un fendmeno, cada vez mas frecuente, que esta
aumentando en nuestra sociedad, fundamentalmente porque los tipos de

trabajo han ido cambiando en las ultimas décadas”

Flexibilidad: “Es la capacidad del musculo para realizar el mayor

recorrido articular posible sin dafarse”.

Fuerza: “Es una capacidad o cualidad motriz condicional que se

caracteriza por los procesos de transformacion de energia”.
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Intrinseco: “intimo, esencial, que es propio o caracteristico de la cosa

que se expresa por si misma y no depende de las circunstancias”

Motivacion: “La motivaciéon puede definirse como «el sefalamiento o
énfasis que se descubre en una persona hacia un determinado medio de
satisfacer una necesidad, creando o aumentando con ello el impulso

necesario para que ponga en obra ese medio o esa accion”

Objetivo: “Un objetivo es el planteo de una meta o un propédsito a
alcanzar, y que, de acuerdo al &mbito donde sea utilizado, un objetivo es
el planteo de una meta o un propdésito a alcanzar, y que, de acuerdo al

ambito donde sea utilizado”

Organizacion: “Atributo que posee la inteligencia y esta formado por las
etapas del conocimiento, grupo de personas y medios organizados con un

fin determinado”

Oculo: “Pequefia masa de pigmento sensible a la luz, que se encuentra

en algunos animales inferiores y en ciertas planta”

Pedagogia: “Ciencia que estudia la metodologia y las técnicas que se

aplican a la ensefianza y la educacion, especialmente la infantil”

Perspectiva: “Arte que ensefia el modo de representar en una superficie

los objetos, en la forma y disposicion con que aparecen a la vista”

Psiquicas: “Perteneciente o relativo a las funciones y contenidos

psicologicos”

Visual: “Visual refiere a aquella linea recta que comprende desde el ojo

humano hasta el objeto u objetos”

Obesidad: “Se define como un aumento del tejido adiposo corporal”.
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Preocupacion: “Una preocupacion es aquella intranquilidad o miedo que
algo le despierta a una persona’.

Proceso: “Un conjunto de acciones integradas y dirigidas hacia un fin.
Una accion continua u operacion o serie de cambios o tareas que ocurren

de manera definida”

Razonamiento: “Consiste en organizar y estructurar las ideas para arribar

a una conclusion”

Recursos: “Se denomina recursos a todos aquellos elementos que

pueden utilizarse como medios a efectos de alcanzar un fin determinado”

Resistencia: “La respiracion es un proceso vital el cual consiste en la
entrada de oxigeno al cuerpo de un ser vivo y la salida de diéxido de

carbono del mismo, asi como al proceso”.

2.4INTERROGANTES DE INVESTIGACION

¢, Cudl es la condicién fisica que tienen los estudiantes de primero de
bachillerato del Colegio Universitario UTN en el afio lectivo 2015-20167

¢, Qué tipo de test fisicos utiliza para evaluar la condicion fisica de los
estudiantes de primero de bachillerato del Colegio Universitario UTN en el
ano lectivo 2015-20167?

¢,Cuales son los factores determinantes que influyen en la calidad de vida
de los estudiantes de primero de bachillerato del Colegio Universitario
UTN en el afo lectivo 2015-20167

¢,Cuales son los factores psicolégicos que influyen en la calidad de vida
de los estudiantes de primero de bachillerato del Colegio Universitario
UTN en el afio lectivo 2015-20167

¢, Como elaborar una propuesta alternativa para desarrollar la condicion
fisica y mejorar la calidad de vida de los estudiantes de los estudiantes de
primero de bachillerato del Colegio Universitario UTN en el afio lectivo
2015-2016?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL
Concepto

Es la
capacidad
para realizar
un trabajo
fisico con
vigor y
efectividad,
retardando la
aparicion de
la fatiga,
buscando la
maxima
eficiencia
(menor gasto
energeético) y
evitando
lesiones.

La calidad
de vida son
definidos
como un
conjunto de
patrones de
conducta
que
caracterizan
la manera
general de
vivir el
individuo o
grupo,
también se
dice que es
el resultado
de la
interaccién
entre las
reacciones
aprendidas
durante el
proceso de
socializacion

Condicién
fisica

Vida

Calidad de

Categorias | Dimensién

Velocidad

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Factores
determinantes
de los estilos
de vida

Enfermedades
mas
frecuentes

Salud
Psicoldgica

Indicadores

Test de 50 m
Flexion de brazos
Salto horizontal
Abdominales 1 min
Test de 800m

Test flexion anterior
del cuerpo

Caracteristicas
individuales
Entorno micro
social

Factores macro
sociales

Medio geografico
Cardiovasculares

Respiratorias
Diabetes

Obesidad
Colesterol
Triglicéridos
Estrés laboral
Depresion
Ansiedad

Preocupacion
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1 Investigacién Bibliografica

Este tipo de investigacion se utilizé con el propésito de elaborar y
construir el marco teorico y fundamentacién de la propuesta de acuerdo a
las variables que se presentan en el tema como es la condicion fisica y
calidad de vida de los estudiantes de los primeros afios bachillerato del
colegio universitario UTN en el afio lectivo 2015-2016, para ello se basoé

en libros, revistas, folletos, internet, articulos cientificos.

3.1.2 Investigaciéon de Campo

Esta tipo de investigacion se utilizé con el propésito de ir a lugar de
los hechos donde se trabajé con los estudiantes del primero de
bachillerato del Colegio Universitario donde se les encuesto y acerca de
la calidad de vida y se les tomé pruebas de condiciéon fisica, donde se

evidencio las fortalezas y debilidades de los educandos

3.1.3 Investigacion Descriptiva

Esta tipo de investigacion se utilizé con el propésito de indagar
caracteristicas, atributos particulares de la condicion fisica y que aspectos
configuran la calidad de vida de los estudiantes de los primeros afios

bachillerato del colegio universitario UTN.
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3.1.4 Investigacion Propositiva

Esta investigacion se utilizo, luego de conocer los resultados de la
encuesta y test fisicos se propuso una alternativa de solucién al problema
detectado, en este caso los bajos niveles de condicidn fisica, que esta
relacionado con la calidad de vida que presentan los estudiantes, para
ello se ha propuesto una serie de ejercicios de tipo general y especial

para desarrollar las principales cualidades fisicas.

3.2 METODOS

3.2.1 Método Inductivo

Este método se utilizdO porque parte de hechos particulares que se
aplicé para la elaboracion del marco tedrico y fundamentacion de la
propuesta, es decir se fue particularizando esta informacién de las dos

variables existentes en el problema de investigacion.

3.2.2 Método Deductivo

Este método se utilizé con el propésito de ir de hechos generales a
hechos particulares, en este caso sirvid para seleccionar el tema de
investigacién, que fue una situacion bastante ardua, para solucionar

problemas existentes en la sociedad.

3.2.3 Método Analitico

Este método sirvi6 de gran ayuda para realizar los respectivos
analisis e interpretaciones, luego de aplicar y obtener los resultados de la
aplicaciéon de la encuesta y test fisicos a los estudiantes de los primeros

afos de bachillerato del Colegio Universitario UTN.
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3.2.4 Método Sintético

Este método sirvi6 de gran ayuda para realizar las respectivos
conclusiones y recomendaciones, luego de aplicar y obtener los
resultados de la aplicacion de la encuesta y test fisicos a los estudiantes

de los primeros afios de bachillerato del Colegio Universitario UTN.

3.2.5 Método Estadistico

Finalmente se utiliz6 este método estadistico con el propésito de
efectuar las representaciones en cuadros y diagramas circulares, donde
se represento la informacion relacionada para posteriormente interpretarla

acerca de la condicion fisica y la calidad de vida.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Dentro de las técnicas e instrumentos que se utilizé fue la encuesta y
test fisicos para recabar informacion relacionada con el problema de
estudio en este caso la condicion fisica y la calidad de vida de los
educandos de este importante plantel de la ciudad de Ibarra y del Norte
del Pais.

3.4 POBLACION

Cuadro N° 1 Poblacioén

Institucion Paralelos Damas Varones
Colegio Primero A 17 20
Universitaria Primero B 24 21
UTN

TOTAL 82

Fuente: Estudiantes de Primero de bachillerato Colegio UTN

3.5 MUESTRA
Se trabajo con la totalidad de los estudiantes, porque la poblacién es

inferior a 200 individuos
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplicé una encuesta a los estudiantes de primero de bachillerato
de los estudiantes del Colegio Universitario UTN, con el objetivo de
conocer la condicion fisica y esta como influye en la calidad de vida de los
educandos.

Los resultados fueron organizados, tabulados para luego ser
procesados en graficas circulares, con sus respectivas frecuencias y

porcentajes de acuerdo a los items formulados en la encuesta

Las respuestas proporcionadas por los estudiantes motivo de la

investigacion se organizaron como a continuacion se detalla.

Formulacién de la pregunta.
Cuadro gréfico, andlisis e interpretacion de resultados
En funcién de la informacion teérica, de campo

Posicionamiento tedrico del investigador.

El andlisis e interpretacién de resultados es una sintesis de todos los
resultados presentados en la aplicacion de la encuesta a los estudiantes,
estos resultados serviran de base para realizar las actividades didacticas
para mejorar la condicion fisica y calidad de vida, que son dos variables

gue tienen estrecha relacion.
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4.1.1 Resultados de la encuesta aplicada a los estudiantes de
primero de bachillerato del Colegio Universitario UTN

Pregunta N° 1

¢,Su nivel de condicion fisica?

Cuadro N° 2 Nivel de condici6n fisica

Alternativa Frecuencia %
Excelente 3 4,%
Muy buena 19 23,%
Buena 43 52,%
Regular 17 21,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N°1 Nivel de condicién fisica

4.00%

M Excelente
H Muy buena

Buena

52.00%

M Regular

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se evidencia que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato tienen una condicion fisica buena y en menor porcentaje esta
la alternativa excelente, muy buena y regular Sin embargo se recomienda
que se deba trabajar las cualidades fisicas de manera regular para

fortalecer los musculos del cuerpo.
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Pregunta N° 2

2. ¢Cada que tiempo evalla la condicion fisica de los estudiantes de

primero de bachillerato?

Cuadro N° 3 Cada que tiempo evalua la condicion fisica

Alternativa Frecuencia %
Al inicio 45 55,%
Durante 15 18,%
Al final 22 27,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N° 2 Cada que tiempo evalla la condicion fisica

M Al inicio
M Durante

Al final

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que les evalian la condicién fisica de los
estudiantes de primero de bachillerato al inicio del afio, y en menor
porcentaje esta las alternativas durante y al final del semestre Sin
embargo se recomienda realizar evaluaciones periodicas para conocer
sus fortalezas y debilidades y de alli emprender una adecuada

preparacion, para incrementar sus cualidades fisicas.
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Pregunta N° 3

¢ Te gustaria mejorar la condiciéon fisica con métodos y medios

adecuados?

Cuadro N° 4 Te gustaria mejorar la condicién fisica

Alternativa Frecuencia %
Si 66 80,%

No 0 0,%

A veces 16 20,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N°3 Te gustaria mejorar la condicion fisica

20.00%

0.00%
mSi

H No

A veces

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se revela que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que les si gustaria mejorar la condicién fisica con
meétodos y medios adecuados y en menor porcentaje esta las alternativas
que nos les gustaria Sin embargo se recomienda utilizar variedad de
métodos y medios para incrementar su condicion fisica, que es la base

para la preparaciéon de otros deportes.
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Pregunta N° 4

¢Segun tu criterio la condicidn fisica influye en la calidad de vida?

Cuadro N° 5 Condicién fisica influye calidad de vida

Alternativa Frecuencia %
Si 62 76,%

No 7 9,%

A veces 13 15,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréfico N°4 Condicion fisica influye calidad de vida

15.00%

9.00%
mSi
E No

A veces

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se concluye que la mayoria de los estudiantes de primero de bachillerato
manifiestan que si la condicién fisica influye en la calidad de vida y en
menor porcentaje esta las alternativas que nos les gustaria Sin embargo
se recomienda utilizar variedad de métodos y medios para incrementar su

condicion fisica, que es la base para la preparacién de otros deportes.
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Pregunta N° 5

.Cuando realizas el test de resistencia aerObica te

facilidad?

Cuadro N° 6 Test de resistencia aerdbica

fatigas

Alternativa Frecuencia %
Siempre 5 6,%
Casi siempre 16 20,%
Rara vez 53 65,%
Nunca 8 9,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N°5 Test de resistencia aerébica

9.00%

65.00%

NV

M Siempre
B Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

con

Se evidencia que mas de la mitad de los estudiantes de primero de

bachillerato manifiestan que rara vez cuando realiza el test de resistencia

aerObica se fatigas con facilidad y en menor porcentaje esta las

alternativas siempre, casi siempre, nunca Sin embargo se recomienda

realizar trabajos continuos con el objetivo de mejorar la resistencia a

lugares estelar del curso.
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Pregunta N° 6

¢, Qué tipo de test fisicos utiliza para evaluar la condicion fisica?

Cuadro N° 7 Qué tipo de test fisicos utiliza

Alternativa Frecuencia %

Nacionales 10 12,%

Extranjeros 8 10,%
Propios 58 71,%
Ninguno 6 7,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N°6 Qué tipo de test fisicos utiliza

7.00% 12.00%

10.00%
M Nacionales

B Extranjeros

71.00% Propios

B Ninguno

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que el tipo de test fisicos que utiliza para evaluar
la condicion fisica son los propios es decir elaborados de acuerdo a la
realidad de los deportistas y en menor porcentaje esta las alternativas
nacionales, extranjeros, ninguno. Al respecto se manifiesta que se debe

trabajar con baremos propios de nuestra realidad.
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Pregunta N° 7

¢Para evaluar la resistencia aerObica que tipo de test utiliza su

profesor?

Cuadro N° 8 Resistencia aer6bica que tipo de test

Alternativa Frecuencia %
800 M 59 72,%
Kilobmetro 13 16,%
Cooper 4 5,%
Ninguno 7,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 7 Resistencia aerObica que tipo de test

5.00% 7.00%

m 3800 M
M Kildmetro
Cooper

B Ninguno

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se revela que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que para evaluar la resistencia aerébica que tipo
de test utiliza su profesor es el de 800 metros y en menor porcentaje esta
las alternativas kilometro, Cooper, ninguna. Al respecto se manifiesta que
los test aplicados de resistencia, tienen que ser validos y confiables, es

decir que midan lo que pretenden medir.
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Pregunta N° 8

¢ Para evaluar la velocidad que tipo de test utiliza su profesor?

Cuadro N° 9 Velocidad que tipo de test

Alternativa Frecuencia %
20m 11 13,%
40m 56 68,%
60m 6 8,%

Ninguna 9 11,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N°8 Velocidad que tipo de test

11.00% 13.00%

m20m
H40m
60m

H Ninguna

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que para evaluar la velocidad que tipo de test
utiliza su profesor es el 40 de metros y en menor porcentaje esta las
alternativas de 20 metros, 60 metros y ninguna. Al respecto se manifiesta
gue los test aplicados de velocidad, tienen que ser validos y confiables, es

decir que midan lo que pretenden medir.
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Pregunta N° 9

¢Para evaluar la fuerza de piernas que tipo de test utiliza su

profesor?

Cuadro N° 10 Fuerza de piernas que tipo de test

Alternativa Frecuencia %
Salto largo sin 66 81,%
impulso
Salto vertical 10 12,%
Ninguna 6 7,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N°9 Fuerza de piernas que tipo de test

7.00%

M Salto largo
M Salto vertical

Ninguna

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se evidencia que la mayoria de los estudiantes de primero de bachillerato
manifiestan que para evaluar la fuerza de piernas que tipo de test utiliza
su profesor el salto largo sin impulso y en menor porcentaje esta las
alternativas salto vertical y ninguna. Al respecto se manifiesta que los test
aplicados de fuerza de piernas, tienen que ser validos y confiables, es

decir que midan lo que pretenden medir.
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Pregunta N° 10

¢ Para evaluar la flexibilidad que tipo de test utiliza su profesor?

Cuadro N° 11 Flexibilidad que tipo de test

Alternativa Frecuencia %
Flexiéon profunda del 11 13,%
cuerpo
Flexion anterior del 13 16,%
cuerpo
Ninguna 0 0,%
Todas las anteriores 58 71,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 10 Flexibilidad que tipo de test

13.00% B Flexion profunda del
cuerpo

16.00%
M Flexién anterior del

cuerpo

0.00% Ninguna
. ()

B Todas las anteriores

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que para evaluar la flexibilidad utiliza los test
flexion profunda del cuerpo, flexion anterior del cuerpo. Al respecto se
manifiesta que se debe utilizar todos test que ayuden a medir la
flexibilidad, con el objetivo de detectar fortalezas y debilidades e ir
corrigiendo.
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Pregunta N° 11

¢,Conoce cuales son los factores determinantes que influyen en la

condicion fisica?

Cuadro N° 12 Inadecuada condicion fisica

Alternativa Frecuencia %
Familiares 9 11,%

Psicologicas 17 21,%
Tecnoldgicas 56 68,%
Ninguna 0 0,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N° 11 Inadecuada condicion fisica

0.00% 11.00%

® Familiares

M Psicoldgicas

68.00% L.
Tecnoldgicas

® Ninguna

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato manifiestan
gue los factores determinantes que influyen en la condicion fisica son los
tecnolégicos y menor porcentaje los familiares, psicolégicos. Se debe
hacer una campafia para que los estudiantes se dediquen hacer
actividades deportivas y mas a dedicarse mas tiempo a la utilizacion del

celular o las redes sociales.
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Pregunta N° 12

¢Los inadecuados habitos influyen en la calidad de vida?

Cuadro N° 13 La calidad de vida

Alternativa Frecuencia %
Si 65 80,%

No 6 7,%

A veces 11 13,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N° 12 La calidad de vida

13.00%

mSi
H No

A veces

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

La mayoria de los estudiantes de primero de bachillerato manifiestan que
si influyen inadecuados habitos en la calidad de vida y menor porcentaje
indican que no o a veces. Al respecto se debe concientizar a los
estudiantes los efectos negativos que esta causando la inadecuada

utilizacion de la tecnologia
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Pregunta N° 13

¢Dentro de los factores tecnoldgicos cual es dispositivo que

dedican mas tiempo los jovenes? Seleccione uno

Cuadro N° 14 Factores tecnoldgicos

Alternativa Frecuencia %
Celular 51 62,%
Redes sociales 14 18,%
Television 11 13,%
Video juegos 6 7,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 13 Factores tecnoldgicos

7.00%

H Celular
M Redes sociales
Televisiéon

H Video juegos

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato manifiestan
qgue dentro de los factores tecnoldgicos cual es dispositivo que dedican
mas tiempo los jovenes, el dispositivo es el celular y menor porcentaje
indican la television, redes sociales, videos juegos. Al respecto se deben
concientizar a los estudiantes los efectos negativos que esta causando la

inadecuada utilizacion de la tecnologia

79



Pregunta N° 14

¢, Cudles son los factores psicologicos que han incidido en la calidad

de vida de los estudiantes?

Cuadro N° 15 Factores psicoldgicos

Alternativa Frecuencia %
Preocupacion 57 70,%
Estrés laboral 12 15,%

Depresion 5 6,%

Familiares 8 9,%

TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 14 Factores psicolégicos

6.00% 9.00%
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H Familiares

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Més de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato manifiestan
que los factores psicologicos que han incidido en la calidad de vida de los
estudiantes es la preocupacion y menor porcentaje indican el estrés
laboral, depresién, problemas familiares. Todos estos problemas pueden

ser superados con la ayuda de la practica de la actividad fisica.
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Pregunta N° 15

¢El estado de animo influye en la preparacion de la condicién fisica?

Cuadro N° 16 Preparacion de la condicion fisica

Alternativa Frecuencia %
Si 63 77,%

No 0 0,%
A veces 19 23,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N° 15 Preparacién de la condicion fisica

0.00% usi

H No

A veces

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato manifiestan
que el estado de animo si influye en la preparacion de la condicion fisica y
menor porcentaje indican a veces. A los estudiantes en estas edades se
les debe motivar permanentemente, con el objetivo de mejorar su

predisposicién para la practica de la actividad fisica.
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Pregunta N° 16

¢, Cuales son las enfermedades mas comunes que influyen en la

calidad de vida?

Cuadro N° 17 Enfermedades mas comunes

Alternativa Frecuencia %
Colesterol 51 62,%
Triglicéridos 18 22,%
Cardiorrespiratorio 7 9,%
Psicologico 6 7,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N° 16 Enfermedades mas comunes

M Colesterol
B Triglicéridos
Cardiorrespiratorio

M Psicoldgico

Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato manifiestan
gue las enfermedades mas comunes que influyen en la calidad de vida es
el colesterol y menor porcentaje indican triglicéridos, cardiopatias,
psicolégico. A los estudiantes se les de incentivar a que realicen actividad

fisica regula y mejora la calidad de vida y evita enfermedades.
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Pregunta N° 17

¢Piensa que el ejercicio fisico diario ayuda a mejorar la calidad de

vida de los estudiantes?

Cuadro N° 18 Ejercicio fisico diario

Alternativa Frecuencia %
Si 66 80,%

No 4 5,%
A veces 12 15,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 17 Ejercicio fisico diario
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Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

La mayoria de los estudiantes de primero de bachillerato manifiestan que
el ejercicio fisico diario si ayuda a mejorar la calidad de vida de los
estudiantes y menor porcentaje indican que no, a veces. A los estudiantes
se les de incentivar a que realicen actividad fisica por lo menos 30
minutos diarios con el objetivo de mejorar la calidad de vida, alli estan

todos los factores de salud, fisicos, psicologicos.
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Pregunta N° 18

¢Considera importante que el autor del trabajo de grado elabore una

guia didactica para mejorar la condicion fisicay la calidad?

Cuadro N° 19 Guia didactica mejorar condicion fisica

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 68 83,%
Importante 14 17,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 18 Guia didactica mejorar condicion fisica
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Autor: Carlozama Chicaiza José Julian
INTERPRETACION

Se evidencia que la mayoria de los estudiantes de primero de bachillerato
manifiestan que es muy importante que el autor del trabajo de grado
elabore una guia didactica para mejorar la condicion fisica y la calidad y
menor porcentaje indica que es importante. La elaboracién de este
documento serd un material didactico de apoyo para los docentes y

estudiantes para que se basen que actividades se pueden hacer

diariamente.
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Pregunta N° 19

¢La aplicacion de una guia didactica ayudara a mejorar la condicion

fisicay calidad de vida?

Cuadro N° 20 Aplicacién de una guia didactica

Alternativa Frecuencia %
Siempre 72 88,%
Casi siempre 10 12,%
Rara vez 0 0,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N°19 Aplicacion de una guia didactica
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Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se considera que la mayoria de los estudiantes de primero de bachillerato
manifiestan que siempre la aplicacion de una guia didactica ayudara a
mejorar la condicién fisica y calidad de vida y menor porcentaje indica
casi siempre. La aplicacion de un programa de actividades por mas
sencillo que sea siempre tendra efectos positivos para la salud, fisica,

psicolégicos.
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4.1.2 Test para valorar la condicion fisica de los estudiantes de

primero de bachillerato del Colegio Universitario UTN

Test de 800 metros

Cuadro N° 21 Test de 800 metros

Alternativa Frecuencia %

Excelente 8 10,%

Muy bueno 11 13,%
Bueno 20 24.%
Regular 43 53,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N° 20 Test de 800 metros
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Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Se revela que méas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato tienen una condicién fisica regular con respecto a la
evaluacion de 800 metros y en menor porcentaje estan las condiciones
fisicas excelente, muy buena, buena. Esta condicion se debe trabajar

para mejorar, para ello se debe utilizar variedad de ejercicios.
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Test de 40 metros

Cuadro N° 22 Test de 40 metros

Alternativa Frecuencia %

Excelente 13 16,%

Muy bueno 18 22,%
Bueno 45 55,%
Regular 6 7,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 21 Test de 40 metros
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Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato tienen una
condicion fisica buena con respecto a la evaluacién de 40 metros y en
menor porcentaje estan las condiciones fisicas excelente, muy buena,
regular. Esta condicion se debe trabajar mucho con el propdsito de

mejorarla.
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Test de flexion y extension de brazos

Cuadro N° 23 Test de flexion y extension de brazos

Alternativa Frecuencia %

Excelente 10 12,%

Muy bueno 13 16,%
Bueno 17 21,%
Regular 42 51,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 22 Test de flexién y extensidon de brazos
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Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato tienen una
condicion fisica regular con respecto a la evaluacion del test de flexion y
extensién de brazos y en menor porcentaje estan las condiciones fisicas
excelente, muy buena, buena. El docente debe trabajar este ejercicio con
el objetivo de fortalecer los musculos de los brazos, los mismos cumplen

alguna determinada funcién en la vida cotidiana.
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Test de Salto largo sin impulso

Cuadro N° 24 Test de Salto largo sin impulso

Alternativa Frecuencia %

Excelente 9 11,%

Muy bueno 17 21,%
Bueno 15 18,%
Regular 41 50,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 23 Test de Salto largo sin impulso
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Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

La mitad de los estudiantes de primero de bachillerato tienen una
condicion fisica regular con respecto a la evaluacion del test salto largo
sin impulso y en menor porcentaje estan las condiciones fisicas excelente,
muy buena, buena. Dentro de la preparacion se debe destinar un tiempo
un espacio para fortalecer los musculos de las piernas, para ello se debe
utilizar variedad de actividades y ejercicios que contribuyan al desarrollo

de esta cualidad.
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Test de Abdominales en 1 minuto

Cuadro N° 25 Test de Abdominales en 1 minuto

Alternativa Frecuencia %

Excelente 23 28,%

Muy bueno 45 55,%
Bueno 10 12,%
Regular 4 5,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Grafico N° 24 Test de Abdominales en 1 minuto
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Autor: Carlozama Chicaiza José Julian

INTERPRETACION

La mitad de los estudiantes de primero de bachillerato tienen una
condicion fisica muy buena con respecto a la evaluacion del test de
abdominales y en menor porcentaje estan las condiciones fisicas
excelente, buena, regular. Se debe realizar un trabajo de mantenimiento

fisico, con el objetivo de mantener la fuerza muscular.
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Test de flexion profunda del tronco

Cuadro N° 26 Test de flexion profunda del tronco

Alternativa Frecuencia %

Excelente 7 9,%

Muy bueno 8 10,%
Bueno 10 12,%
Regular 57 69,%
TOTAL 82 100,%

Fuente: Estudiantes de primero de bachillerato UTN

Gréafico N° 25 Test de flexion profunda del tronco
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INTERPRETACION

Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato tienen una
condicion fisica regular con respecto a la evaluacion del test de flexion
profunda del cuerpo y en menor porcentaje estan las condiciones fisicas
excelente, muy buena, buena. Dentro de la preparacion se debe destinar
un tiempo un espacio para fortalecer los muasculos de las diferentes
partes, si bien es cierto la flexibilidad es la primera condicion fisica que va

decreciendo segun avanza la edad.
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato del Colegio Universitario UTN tienen una condicion
fisica regular y en menor porcentaje tienen una condicion

excelente, muy buena, buena.

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que el tipo de test fisicos que utiliza para
evaluarles la condicién fisica son los propios es decir elaborados
de acuerdo a la realidad de los deportistas y en menor porcentaje

esta las alternativas nacionales, extranjeros, ninguno.

Méas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato
manifiestan que los factores determinantes que influyen en la
condicion fisica son los tecnolégicos y menor porcentaje los

familiares, psicologicos.

Méas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato
manifiestan que los factores psicolégicos que han incidido en la
calidad de vida de los estudiantes es la preocupacion y menor
porcentaje indican el estrés laboral, depresién, problemas

familiares.

Se considera que la mayoria de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que siempre la aplicacion de una guia
didactica ayudara a mejorar la condicion fisica y calidad de vida y

menor porcentaje indica casi siempre.
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5.2 Recomendaciones

e Se recomienda a los docentes de Educacion fisica mejorar la
condicion fisica de los estudiantes de primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN por medio de ejercicios, medios que

ayuden a fortalecer los musculos del cuerpo.

e Se exhorta a los docentes de Educacion Fisica elaborar baremos
de condicion fisica de acuerdo a la realidad de los deportistas, para
evitar sesgos en la evaluacién, estos baremos seran validos y

confiables.

e Se recomienda a los estudiantes de bachillerato tomar mucha
conciencia con el uso indiscriminado de los factores tecnolégicos,
ya esto estd afectando a la salud fisica, psicolégica de los

educandos.

e Se recomienda a los estudiantes realizar actividad fisica diaria de
por lo menos de 30 a 45 minutos diarios, segun recomienda la
organizacibn mundial de salud para superar problemas

psicol6gicos que afectan a la de vida.
e Se exhorta a los docentes de Educacion Fisica aplicar la guia

didactica, la misma que ayudara a mejorar la condicion fisica y

calidad de vida de los estudiantes del Colegio Universitario.
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5.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION
Pregunta N° 1
¢,Cual es la condicion fisica que tienen los estudiantes de primero de
bachillerato del Colegio Universitario UTN en el afio lectivo 2015-
20167

Se evidencia que méas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato tienen una condicion fisica buena y en menor porcentaje esta
las alternativas excelentes, muy buena y regular Sin embargo se
recomienda que se deba trabajar las cualidades fisicas de manera regular
para fortalecer los masculos del cuerpo.

Pregunta N° 2
¢ Qué tipo de test fisicos utiliza para evaluar la condicién fisica de los
estudiantes de primero de bachillerato del Colegio Universitario UTN
en el afio lectivo 2015-20167

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que el tipo de test fisicos que utiliza para evaluar
la condicion fisica son los propios es decir elaborados de acuerdo a la
realidad de los deportistas y en menor porcentaje esta las alternativas
nacionales, extranjeros, ninguno. Al respecto se manifiesta que se debe

trabajar con baremos propios de nuestra realidad.

Pregunta N° 3
¢,Cudles son los factores determinantes que influyen en la calidad de
vida de los estudiantes de primero de bachillerato del Colegio
Universitario UTN en el afio lectivo 2015-20167

Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato
manifiestan que los factores determinantes que influyen en la condicion
fisica son los tecnoldgicos y menor porcentaje los familiares, psicolégicos.
Se debe hacer una camparfia para que los estudiantes se dediquen hacer
actividades deportivas y mas a dedicarse mas tiempo a la utilizacion del

celular o las redes sociales.
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Pregunta N° 4

¢, Cudles son los factores psicolégicos que influyen en la calidad de
vida de los estudiantes de primero de bachillerato del Colegio
Universitario UTN en el afio lectivo 2015-2016?

Més de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato
manifiestan que los factores psicoldgicos que han incidido en la calidad de
vida de los estudiantes es la preocupacion y menor porcentaje indican el
estrés laboral, depresion, problemas familiares. Todos estos problemas

pueden ser superados con la ayuda de la préactica de la actividad fisica.

Pregunta N° 5
¢,Como elaborar una propuesta alternativa para desarrollar la
condicion fisicay mejorar la calidad de vida de los estudiantes de los
estudiantes de primero de bachillerato del Colegio Universitario UTN
en el afio lectivo 2015-20167

Se considera que la mayoria de los estudiantes de primero de
bachillerato manifiestan que siempre la aplicacion de un programa de
ejercicios ayudara a mejorar la condicion fisica y calidad de vida y menor
porcentaje indica casi siempre. La aplicacibn de un programa de
actividades por mas sencillo que sea siempre tendra efectos positivos

para la salud, fisica, psicolégicos.

95



CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 TITULO

PROGRAMA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA
CONDICION FiSICA Y CALIDAD DE VIDA DE LOS ESTUDIANTES DE
BACHILLERATO.

6.2 JUSTIFICACION

Una vez realizado el diagnostico se obtuvo los siguientes resultados
los mismos que justifican la realizacién de la propuesta alternativa, estos
problemas fueron los siguientes: Se concluye que mas de la mitad de los
estudiantes de primero de bachillerato del Colegio Universitario UTN
tienen una condicion fisica regular, mas de la mitad de los estudiantes de
primero de bachillerato manifiestan que el tipo de test fisicos que utiliza
para evaluarles la condicién fisica son los propios es decir elaborados de
acuerdo a la realidad de los deportistas. Mas de la mitad de los
estudiantes de primero de bachillerato manifiestan que los factores
determinantes que influyen en la condicidn fisica son los tecnoldgicos.
Mas de la mitad de los estudiantes de primero de bachillerato manifiestan
gue los factores psicoldgicos que han incidido en la calidad de vida de los
estudiantes es la preocupacion, la mayoria de los estudiantes de primero
de bachillerato manifiestan que siempre la aplicacion de una guia
didactica ayudara a mejorar la condicion fisica y calidad de vida de los
estudiantes, todos estos aspectos han contribuido y justificado la
elaboracion de este programa de actividades fisicas, los mismos que
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contendrd actividades, tareas que ayuden a fortalecer la condicién de
cada uno de los estudiantes.

Una 6ptima capacidad de rendimiento refleja a la persona sana y es
ademas condicion indispensable tanto para ser eficiente en el trabajo
como para lograr una actitud positiva ante la vida. Una persona fuerte no
se cansa tan rapidamente ante cargas fisicas. Es capaz de sacar el
maximo provecho de su capacidad de trabajo. Muchas investigaciones
que se llevan a cabo demuestran que aquellas personas que realizan
actividad fisica con regularidad, logran mejores resultados en el trabajo,

padecen menos enfermedades y sufren menos accidentes de trabajo.

Todos estos factores reafirman la necesidad de crear las
condiciones que permitan un Optimo desarrollo corporal a través de la
ejercitacion fisica en todas las edades. Es por ello que se justica la
realizacion de este programa con el objetivo de mejorar la condicidn fisica
de los educandos, este programa contendra ejercicios que se realizan con
cuerdas, con balén medicinal, desarrollo de las cualidades basicas como
la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad, también se incluirdn
pequefios juegos que ayuden a fortalecer la condicion fisica, también se

trabajara en forma individual, en parejas o en grupos.

6.3 FUNDAMENTACION

6.3.1 Condicioén Fisica

Cuando una persona se decide por una actividad deportiva
determinada y trata de conseguir una adaptacion adecuada a las
exigencias del deporte que ha elegido lo primero que tiene que analizar es
cuales son las habilidades motrices o cualidades que requiere el deporte
o actividad fisica en cuestidbn y cuales son las habilidades motrices
cualidades fisicas que el posee. De acuerdo con estos sabra lo que tiene
y lo que le falta y planeara el entrenamiento de forma adecuada.
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El problema de las cualidades fisicas solo habia sido tratado de
forma sinteticele trato de dar enfoques y soluciones distintas a todos los
problemas relacionados con la educacion fisica, siendo concretamente
uno de sus seguidores, quien ideo el nombre de las cualidades fisicas,

distinguiendo la velocidad, la resistencia, la fuerza y la destreza.

Mas adelante los institutos franceses de educacion fisica
gue han venido funcionando como anexos de las
facultades de medicina han tratado de seguir analizando
y resaltando la importancia de las cualidades fisica. Por
su parte la, Escuela Socioldgica Rusa, mas légica que
cientifica, basandose en la francesa, reconocido en
principio un gran numero de cualidades quedéandose
después solamente con tres cualidades: la destreza, la
fuerza-resistencia y la velocidad. (Martinez, 2002, pég.
188)

También se estudié o que llevaba implicitas la movilidad articular, la
flexibilidad, la elegancia y la coordinacion y exactitud en los movimientos,
el ritmo, el sentido de la orientacion, la plasticidad, etc. Hasta tal punto las
cualidades fisicas han tomado importancia, que cada vez se trata mas de
clasificarlas y definirlas con el fin de adaptar al sujeto a una mas
especifica forma de entrenamiento Asi, por ejemplo, en relacién con la
resistencia y especial del entrenamiento deportivo distingue entre
resistencia total especial aerdbica resistencia total anaerdbica, resistencia

local aerdbica y anaerdbica, resistencia total especial anaerdbica.

Por otro lado, en relacion con la fuerza, los autores ya
no distinguen solo la fuerza absoluta y la potencia, sino
gue hacen toda una clasificacion: fuerza explosiva,
fuerza rapida, fuerza lenta, fuerza absoluta del musculo,
fuerza relativa del musculo. Por otro lado se habla de las
distintas formas de manifestarse la tension muscular
define la fuerza como la capacidad de ejercer tension
contra una resistencia asi distingue entre tension tonica,
bésica tdnica, explosiva balistica. etc. (Martinez, 2002,
pag. 188)

El significado de todo esto es que cada vez se trata de profundizar

mas y analizar el diferente dedsempefio de los distintos musculos y
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cualidades fisicas a las exigencias de la competicion, para lo cual es
necesario conoceré bien a fondo todas las cualidades que intervienen en
el proceso deportivo. Nosotros vamos a ajustarnos a la clasificacion y
distinguiremos la resistencia, la revolucion la fuerza y la destreza i
incluyendo dentro de esta ultima la resistencia, la velocidad, la fuerza y la
destreza, incluyendo dentro de esta ultima la flexibilidad, la coordinacion,
el equilibrio y la agilidad.

6.3.2 Las cualidades fisicas

Podriamos definirlas como los factores que determinan la condiciéon
fisica de un individuo y que le orientan o clasifican para la realizacion de
una determinada actividad fisica y posibilita mediante el entrenamiento
que un sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico. Las cualidades
fisicas basicas dependen fundamentalmente de los sistemas de
alimentacion y de movimiento en el hombre, el aparato digestivo,
respiratorio y cardiovascular y los huesos, articulaciones y musculos, y en
un automdvil, el depdsito de combustible y la calidad de la potencial del

motor.

La condicion fisica se compone de un gran nimero de
factores, reagrupados en tres subgrupos: el de las
estructuras, el de las cualidades fisicas y el de los actos
motores, dentro de estos tres, el que nosotros vamos a
realizar es el de las cualidades fisicas considerando que
de los otros dos no nos podemos deshacer, pues los tres
puntos determinan la condicién de un sujeto. (Martinez,
2002, pag. 189)

En el tema relacionado con la valoracion de las aptitudes fisicas,
veniamos a enumerar las distintas caracteristicas o cualidades motrices
basicas que se deben estudiarla union de todas ellas nos iba a llevar al
sujeto con una capacidad fisica para un deporte o esfuerzo concreto. Por
ello, cuando hablamos de un individuo fisicamente capaz, nos referiamos

a las personas fuertes a las personas fuertes, rapidas, agiles, resistentes
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ante la fatiga y con toda clase de recursos en la actividad motriz,
independientemente de la formacion fisica marcha la capacidad técnica,
factor importantisimo a la hora de valorar el rendimiento total. Una
persona con buenas aptitudes motrices no solo aprende rapidamente,
sino que logra incluso componer movimientos originales, crear
movimientos, base de evolucién técnica en muchas especialidades
deportivas, entre ellas el futbol, donde el jugador genial tiene la posibilidad
de estar creando casi contantemente situaciones nuevas de movimiento;
de aqui que cuanto mejor sea su capacidad fisica, mayor sera su

genialidad.

Las cuatro caracteristicas motrices basicas (fuerza,
velocidad, resistencia y destreza) son por si mismas una
atraccién, pues cada vez que realizamos un ejercicio o
tenemos una actuacién deportiva, en cada caso se
precisa la fuerza, la accion se ejecuta con una
determinada velocidad, en cada caso (cuanto mas
mejor), dentro de un alto grado de agilidad vy
coordinacién neuromuscular y con un tiempo de
duracién determinado, o sea con una resistencia también
determinada. (Martinez, 2002, pag. 189)

En cualquier estereotipo motor, las caracteristicas mencionadas
estan intimamente ligadas, actuando en forma yuxtapuesta. La fuerza
muscular proporciona la energia estatica y dindmica. La velocidad trata de
gue el estereotipo en su totalidad o en sus componentes basicos se lleve
a cabo en un tiempo relativamente corto en relacibn con un movimiento

normal.

La destreza que se manifiesta por la ejecuciéon exacta y acorde con
el programa del estereotipo complejo y compuesto de multiples elementos
complicados. Por ultimo, la realizacion del programa de movimiento
establecido, sobre todo cuando este dura mas de lo previsto o
simplemente requiere una mas larga duracion, precisa también de la

resistencia.
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6.3.3 La unidad de latécnicay de las capacidades fisicas constituye

una ley objetiva.

Por ejemplo, el proceso que se sigue desde que el jugador busca la
pelota hasta que la consigue, utilizandola como medio técnico, atraviesa
por una serie de vicisitudes (carrera, salto, lucha , arrancada, giros, etc.)
que primero tienen un marcado caracter fisico; después, una vez poseido
el balén, el control, conduccién, puesta en juego, golpeo con el pie, pase,
tiro, a puerta, etc., tendran caracter eminentemente técnico, pero la
posesion del baléon y el mantenimiento d esa posesién han sido una
mezcla de las cualidades fisicas fuerza, velocidad, resistencia y destreza,

primero y de la técnica, después.

La experiencia demuestra que la practica por separado
de cada una de las cualidades que intervienen en un acto
motor, por muy complejo que sea, puede contribuir a la
mejora del estereotipo del movimiento en su totalidad.
Pero especialmente cuando se trata de jovenes, el
objetivo principal ha de ser la formacion de la capacidad
general. Antes de ensefiar una técnica determinada hay
qgue acudir a métodos universales. (Martinez, 2002, pag.
189)

Son muchos los autores que han indicado y demostrado que cada
una de las caracteristicas fisicas que globalmente determinan la
capacidad pata el ejercicio se caracteriza de forma individual y se
diferencian, asimismo, de un sujeto a otro. Sabemos que hay individuos
rapidos especialmente dotados para la velocidad y que, al contrario, los

hay con cualidades especiales para la resistencia.

Los ejercicios de condicion fisica constituyen el gran ambito de los
ejercicios analiticos, orientados hacia el desarrollo de los distintos grupos
musculares y la mejora de la flexibilidad de determinadas articulaciones.
Pueden aplicarse con diferente velocidad, amplitud e intensidad.
Modificando y combinando los distintos ejercicios con el fin de logara un

completo dominio del aparato locomotor.
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6.3.4 Calidad de vida

El concepto calidad de vida esta presente desde la época de los
antiguos griegos, en una de las primeras referencias aparece en los
postulados y teorias aristotélicas cuando apuntaba que la mayoria de las
personas conciben “la buena vida como lo mismo que ser feliz” (Gardufio

Estrada, Salians Amescua, & Rojas Herrera, 2012, pag. 54).

Dentro de este contexto se describia a la calidad de vida como la
felicidad, convirtiéndose en materia de debate, al tener un significado
diverso para personas diferentes y en momentos diferentes. Sin embargo,

el concepto académico se reconoce en:

Los afios 60 del siglo XX con el desarrollo de los
indicadores sociales, en donde la calidad de vida fue
conceptualizada principalmente como bienestar objetivo
o social y medida por la satisfaccién de las necesidades
bésicas delas poblaciones, para indicar, sobretodo, el
bienestar material de las naciones (Zelinski, 2013, pag.
75).

En esta linea investigativa sobre la calidad de vida, surgen dos
corrientes o indicadores sobre los cuales se evalla, las condiciones de
vida de la poblacion, especificamente los aspectos objetivos y subjetivos

sobre los cuales se desarrolla la vida de la poblacién en general.

La calidad de vida se define en términos generales como el bienestar,
felicidad y satisfaccion de un individuo, que le otorga a éste cierta
capacidad de actuacién, funcionamiento o sensacién positiva de su vida.
Su realizacion es muy subijetiva, ya que se ve directamente influida por la

personalidad y el entorno en el que vive y se desarrolla el individuo.
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Segun la OMS, la calidad de vida es

La percepcion que un individuo tiene de su lugar en la
existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de
valores en los que vive y en relacion con sus objetivos,
sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata
de un concepto muy amplio que esta influido de modo
complejo por la salud fisica del sujeto, su estado
psicoldgico, su nivel de independencia, sus relaciones
sociales, asi como su relacion con los elementos
esenciales de su entorno. (OMS, 2015, pag. 1)

Con base al concepto citado es posible identificar que los problemas de
calidad de vida en una comunidad, estdn mas alla de sus limitaciones
econdémicas. El analisis del factor econdmico, a pesar de que ha sido
considerado el mas importante, ha sido aislado también de factores como
los ambientales, socioculturales y biol6gicos que en interaccion componen

al ser humano.

Desde una concepcion integradora la calidad de vida, puede ser
concebida como el resultado de las relaciones que establecen los
individuos y las comunidades con los elementos bidticos y abidticos del
medio. Asi, “las concepciones, clasificaciones, usos y manejo del espacio
y los recursos que éste les ofrece, son componentes esenciales en una
investigacién sistémica que aborde la complejidad del concepto de calidad
de vida en una comunidad particular’ (Garcia Martinez, Saez Carreras, &
Ecarbajal de Haro, 2010, pag. 65).

Algunos estudios realizados para medir las frecuencias estadisticas
donde se resaltan las tasas de morbilidad, mortalidad, esperanza de vida,
nivel de escolaridad, nivel socioeconémico, incidencia y prevalencia de
enfermedades entre otros aspectos como los elementos principales a ser
analizados independientemente, sin tener en cuenta las construcciones

que sobre la calidad de vida o sus equivalentes tienen las comunidades
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A pesar de que se abordan muchos de los componentes relacionados
con la calidad de vida, ésta ha sido poco trabajada como una totalidad
que surge a partir de las interacciones de todos los elementos
ambientales, biolégicos y culturales, que componen y caracterizan a los

grupos humanos.

Teniendo en cuenta que la realidad incluida en el concepto de calidad
de vida ha sido abordada de forma fragmentaria, desarticulada y ademas
muy distante de lo que conciben las poblaciones por ésta, se requiere
hacer explicitos algunos elementos del sistema, sus relaciones y
emergencias que permitan evidenciar las construcciones Yy
representaciones que sobre la calidad de vida tienen los sujetos y las

comunidades.

6.3.5 De salud

La salud es uno de los aspectos mas valorados en la vida de las
personas. Potencia las oportunidades para participar en el mercado de
trabajo, en actividades de educacion y formacién y en el conjunto de
actividades sociales y de ocio, incrementando la calidad de vida. El
ejercicio o la actividad fisica siempre contribuye a la calidad de vida es por
ello, que se recomienda realizar actividad fisica de por lo menos 30

minutos.
6.3.6 Condiciones subjetivas
Por su parte las condiciones subjetivas son indispensables para

reconocer como la presencia o ausencia de las condiciones objetivas

influyen en otros aspectos de caracter abstracto.
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6.3.7 Sentido y propoésito de la vida

Este indicador proporciona informacién subjetiva sobre el sentido y
propésito de la vida eudemonia que viene dado entonces en determinar
qué se entendera por felicidad, y es aqui, se mencionan a cuatro tipos de
vida y su consiguiente forma de encontrar la felicidad. Segun Aristoteles,
el hombre cree alcanzar la felicidad con riqguezas; o con honores y fama; y

otros creen obtenerla por placer.

Concluye diciendo que no se alcanza la felicidad
mediante ninguno de los cuatro caminos mencionados,
sino mediante la préactica de la virtud. Hay que vivir la
vida de acuerdo a nuestra razén y busqueda de la
verdad, actuando bien, es decir, vivir en la concepcion
teleoldgica de la naturaleza humana. (Zelinski, 2013, pag.
78)

6.3.8 Emocionales

Se consideran los sentimientos y las emociones que se viven momento
a momento, como un elemento fundamental en el bienestar subjetivo de
las personas. La medida de los sentimientos y las emociones se realiza
preguntando a los individuos como se sienten, considerando como
referencia un corto espacio de tiempo, lo que supone una ventaja y es
mucho mas “sencillo de responder que cuando se pregunta a los
individuos sobre una valoracién de su vida en general, lo que supone
considerar aspectos multiples de su vida y tener en cuenta experiencias

previas al momento de la entrevista” (Zelinski, 2013, pag. 98).

6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General
e Elaborar un programa de ejercicios mediante el desarrollo de
actividades previamente establecidos para el mejoramiento de la

condicion fisica y calidad de vida.
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6.4.2 Objetivos Especificos
e Seleccionar ejercicios que contribuyan para el desarrollo de la
condicion fisica y calidad de vida de los estudiantes de primero de

bachillerato del Colegio Universitario de la UTN.

e Proporcionar un programa de ejercicios fisicos a los docentes de
educacion fisica, con el propésito de que apliquen para el
desarrollo de la condicidn fisica y mejorar la calidad de vida de los

educandos.

e Socializar el programa de ejercicios para mejorar la condicién fisica
y calidad de vida a las autoridades, docentes y estudiantes del

Colegio Universitario de la UTN.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FISICA

Pais: Ecuador.

Provincia: Imbabura

Ciudad: Ibarra

Canton: Ibarra

Beneficiarios: Autoridades, docentes, estudiantes del Colegio

Universitario UTN.

6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

El programa de ejercicios fisicos contendra actividades iniciales
llamados prerrequisitos, cuya funcion es preparar a los estudiantes para
las cargas posteriores, su objetivo es calentar el organismo y crear un
estado funcional 6ptimo. Forman parte de ello el calentamiento de la
musculatura y la preparacion a la carga de los Organos internos,
especialmente los sistemas circulatorios al igual que el sistema nervioso.
Desde el punto de vista psicolégico, estos ejercicios de movilizacion han
de animar al individuo, atraer su atencién y dirigir su concentracion hacia

la sesion.

106



En este programa se encontrard ejercicios de caracter general y
especificos, individuales y en parejas, para el desarrollar cada una de las
cualidades fisicas como la resistencia aerdbica, anaerobica, velocidad de
reaccion, gestual amplitud de zancada, fuerza explosiva, fuerza
resistencia. Todos estos aspectos conforman la condicién fisica que
ayudaran a fortalecer los musculos del cuerpo. Las realizaciones de
ejercicios fisicos tienen un sinnimero de beneficios para el desarrollo de
habilidades y destrezas. El profesor de educacion debe dominar una gran
variedad de ejercicios con el objetivo de proporcionar a sus estudiantes.
La maxima eficiencia se consigue cuando el profesor, consciente de la
capacidad de sus alumnos, continuamente propone nhuevas
combinaciones de ejercicios y variantes de los elementos basicos. La
predisposicion de los estudiantes con relacion a la préactica de ejercicios
para mejorar la condicién fisica, se consolida cuando obtienen la
posibilidad de comprobar y fortalecer continuamente sus habilidades,
aumentando de este modo el significativo y el atractivo de los ejercicios.
Los contenidos de los ejercicios estan formulados por diferentes
elementos de los siguientes grupos, en este programa el docente de
educacion fisica encontrara los siguientes ejercicios para desarrollar las

capacidades fisicas basicas.
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Actividad N° 1

Tema: Resistencia

Objetivo Desarrollar la capacidad aerobica mediante
ejercicios previamente seleccionados para
mejorar calidad de vida.

Prerrequisitos Calentamiento general
Contenidos Correr durante 30 minutos
Caracteristicas Es la capacidad para aguantar durante el

mayor tiempo posible (desde varios minutos a
varias horas) a una intensidad determinada,
una actividad fisica en la que intervenga una
gran parte de los masculos del cuerpo.

Construccion del | Explicar: la resistencia es una carrera continua
Demostrar: la posicion de piernas y brazos

Cual es el objetivo: Mejorar la resistencia
correr. Correr es uno de los mejores ejercicios,
especialmente a partir de cierta edad, porque
puede hacerse en cualquier sitio, no requiere
un equipamiento especial, es sencillo

conocimiento

Beneficios Aumenta la capacidad de bombear sangre de
nuestro corazon, disminuye el riesgo de ser

hipertenso, mejora la resistencia.

Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion
indumentaria adecuada para realizar actividad

fisica

Evaluacion Correr por lo menos 30 minutos diarios de

Variante: Correr a | manera ininterrumpida.

I

(1
Jull'

diferentes distancias

y ritmos
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Tema: Fartlek

Actividad N° 2

Objetivo

Mejorar los niveles de resistencia aerdbica
utilizando el fartlek para mejorar la calidad de
vida.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Es una forma de trabajar en la que se recorre
distancias entre 4 y 20 kilbmetros pero
introduciendo todo tipo de carreras.

Construccién del

conocimiento

Explicar: en que consiste el fartlek

Demostrar: la posicion de piernas y brazos
Carreras largas y lentas, carreras a ritmo lento,
carreras en  progresion, aceleracion vy
desaceleraciones, subidas y bajadas sprint
cortos, salidas a velocidad, carrera serpenteando
cuestas, pausas caminando.

Beneficios

Mejora el estado animico, fortalece los musculos,
Desarrolla Paciencia y Tolerancia.
Mejora el sistema cardiovascular y respiratorio
Desarrolla la resistencia muscular.

Desarrolla prevencién de riesgos

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion
indumentaria adecuada para realizar actividad

fisica

Evaluacién
Variante: Correr
cambiando de ritmos

y velocidades

Correr a diferentes ritmos y velocidades.
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Actividad N° 3

Tema: Carrera continua

Objetivo

Mejorar los niveles de resistencia aerobica
mediante la utilizacién de ejercicios continuados
para mejorar la salud.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Es una forma de entrenamiento que, como su
nombre indica, quiere decir, correr de forma
ininterrumpida. Es un entrenamiento de facil
realizacion, porque solo necesita espacio libre,
se puede utilizar el propio terreno del colegio

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la carrera continua
Demostrar: la posicion de piernas y brazos
Carrera continua con un mismo ritmo

Carrera continua con variedad de ritmos

Correr en diferentes terrenos, segun varias
intensidades.

Beneficios

Mejora el estado animico, fortalece los musculos,
Mejora el sistema cardiovascular y respiratorio
Desarrolla la resistencia muscular.

Desarrolla conocimientos y habilidades para la
prevencion de riesgos

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion
indumentaria, adecuada para realizar actividad

fisica

Evaluacion
Variante: Correr
diferentes distancias y

relieves

Correr de manera continuada
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Tema: Carrera alegre

Actividad N° 4

Objetivo

Desarrollar la resistencia aerébica mediante la
utilizacion de carreras con cambios de ritmos
para mejorar la salud.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Se considera una variedad del fartlek sueco y
comienza a realizarse en Polonia, quien confirma
la forma de trabajar como sistema de
entrenamiento de atletismo.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la carrera alegre de los
Polacos

Demostrar: la posicion de piernas y brazos
Carreras ritmicas sobre distancias cortas
Carreras ritmicas sobre distancias largas

Trabajo largo a ritmos variables

Normalizacién durante 30 minutos o vuelta a la
calma.

Beneficios Aumento de la resistencia Cardiovascular,
fuerza.
Aumento de la coordinacion
Disminucion de posibilidades de Infarto
Cardiaco.
Aumento de la elongacién muscular
Aumento de la Autoestima

Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria, adecuada para realizar actividad

fisica

Evaluacion
Variante: Carrera
cambiando de ritmo y

velocidad

Correr de manera continuada

0 e
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Tema: Cross paseo

Actividad N° 5

Objetivo

Mantener la capacidad del organismo que
permite prolongar el mayor tiempo posible un
esfuerzo de intensidad leve para aplicar en la
vida cotidiana.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Se inspira en el entrenamiento natural quien
fundamenta sus ideas en la observacién de las
costumbres de los pueblos primitivos y las
relaciones con la formacion fisica.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste el cross paseo
Demostrar: la posicion de piernas y brazos
Correr en bosques

Dunas de arena

Carrera continua

Trabajos para realizar los distintos tipos de
resistencias.

Beneficios

En esta practica, se presionan O6rganos
internos, lo que genera que se estimulen y
ayuden al buen funcionamiento de ciertos
organos

Aumento de la Autoestima

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacién

Variante: Carreras a
diferentes
velocidades con

subidas y bajadas.

Correr de manera continuada
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Actividad N° 6

Tema: Circuitos para mejorar la resistencia

Objetivo

Incrementar la resistencia aerébica mediante
trabajos en circuitos para mejorar la salud fisica y
mental

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Consiste en realizar un numero determinado de
ejercicios entre 6 y 12, sobre los emplazamientos
reservados para cada uno de ellos. Unas vez
que se recorrer todas estas estaciones o postas
se completa el circuito, que a su vez puede
repetirse cuantas veces se considere necesario.

Construccion del

conocimiento

Explicar: en que consiste el circuito
Demostrar: como trabajar en cada estacion
Trabajo suave y de larga duracion
Pulsaciones entre 130 y 150 pulsaciones
Utilizacién de ejercicios

Progresion de ejercicios

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Aumenta la capacidad aerdbica
Fortalece los musculos

Mejora la calidad de vida

Mejora el buen funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio.
Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion

Variante: Trabajos en
estaciones para
mejorar la resistencia
de

musculos.

los diferentes

Trabajo en circuitos en intensidades que

soporten.
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Actividad N° 7

Tema: Correr a diferentes ritmos

Objetivo

Desarrollar formas sencillas de correr a
diferentes ritmos mediante ejercicios adecuados
para mejorar la calidad de vida

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Realizar un dia a la semana cambios de ritmo
proporcionara grandes mejoras en la forma
fisica. Al ganar potencia muscular y aerodbica, e
incrementar el ritmo crucero de competicion, os
permitird rodar mas rapido o al mismo ritmo con
menos esfuerzo

Construccion del

conocimiento

Explicar: en que consiste la carrera a cambios de
ritmo

Demostrar: como correr a diferentes ritmos
Juegos de correr, Cazar la cadena

Blanco y negro, Carrera de nimeros

El hombre negro, Gato y ratones

Carrera de relevos

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Aumenta la capacidad aerébica
Fortalece los musculos

Mejora la calidad de vida

Mejora el buen funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio.
Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacioén
Variante: juegos de
velocidad utilizando

diferentes terrenos.

Correr a diferentes ritmos
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Actividad N° 8

Tema: Aspectos para mejorar la velocidad

Objetivo

Mejorar la técnica de carrera a diferentes ritmos
mediante la utilizacion de ejercicios
seleccionados para aplicar en una competencia.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Las carreras de velocidad en el atletismo se
refiere a carreras a pie muy cortas y que
consisten en correr lo mas rapido posible en una
distancia determinada. Son pruebas que suelen
disputarse en pista cubierta o pista al aire libre.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la técnica de carrera
Demostrar: la técnica de carrera

Correr rapido y despacio, Correr cambiando de
direccion. Aplicar variaciones de correr, Realizar
skiping y luego correr, Realizar taloneo y luego
correr, Carreras en tramos cortos de velocidad
Carrera con diferentes tipos reaccion

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Aumenta la capacidad aerdbica
Fortalece los musculos

Mejora la calidad de vida

Mejora el buen funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio.
Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante: carreras
aplicando  diferentes

ritmos y distancias.

Aplicar variaciones de correr
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Actividad N° 9

Tema: Carreras de relevos

Objetivo

Mejorar la técnica de relevos mediante ejercicios
adecuados para aplicar en una competencia.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Las carreras de relevos son pruebas para
equipos de cuatro componentes en las que un
corredor recorre una distancia determinada,
luego pasa al siguiente corredor un tubo rigido
llamado testigo y asi sucesivamente hasta que
se completa la distancia de la carrera.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la carrera de relevos
Demostrar: la técnica de entrega del testigo
Relevos frente a frente, Relevos con variaciones
correr, Realizar juegos de relevos, Competencias
de relevos de frente, Competencias de relevos
en pista, Relevo en aumento, Relevo de tres pies

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Aumenta la capacidad aerébica
Fortalece los musculos

Mejora la calidad de vida

Mejora el buen funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio.
Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacién
Relevos frente a frente

pasando un pafiuelo.

Aplicar la técnica de carrera de relevos
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Actividad N° 10

Tema: Carreras de agilidad y destreza

Objetivo

Desarrollar la agilidad y destreza mediante
seleccion de ejercicios adecuados para aplicar
en la vida cotidiana.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Se conoce con el nombre de carrera a la
competicion deportiva en la cual los participantes
de la misma tienen como objetivo final cumplir la
trayectoria, estipulada previamente, en el menor
tiempo posible.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la carrera de agilidad y
destreza

Demostrar: la técnica de carrera de agilidad y
destreza

Carrera atados los dos pies, Carrera atados tres
pies, Carrera atados los dos pies en circulo,
Carrera atados los pies en triAngulo, Relevos
carrera atados los dos pies, Futbol atado los pies
Basquet atado los pies

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Aumenta la capacidad aerdbica
Fortalece los musculos

Mejora la calidad de vida

Mejora el buen funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio.
Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante: Carreras de
relevos diferentes

distancias

carreras de agilidad y destreza
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Actividad N° 11

Tema: Juegos para desarrollar la fuerza

Objetivo

Incrementar la fuerza general mediante seleccion
de ejercicios adecuados para promover la
agilidad en actividades de la vida cotidiana.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Los multisaltos tienen por objetivo aumentar tu
fuerza y la potencia muscular del tren inferior,
con la finalidad, no de conseguir la capacidad de
saltar mas alto, sino de estar en contacto con el
suelo el minimo tiempo posible por medio de una
sucesion de saltos continuados.

Construccion del

conocimiento

Explicar: en que consiste el desarrollo de la
fuerza

Demostrar: los multisaltos

Realizar multisaltos, Saltar alternada por aros,
Saltar en la cuerda individual, Saltar en la cuerda
grupo, Saltar con pequefios obstaculos

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Aumenta la capacidad aerdbica
Fortalece los musculos

Mejora la calidad de vida

Mejora el buen funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio.
Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante: Realizar
multisaltos por encima

de los conos

multisaltos horizontales y verticales
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Actividad N° 12

Tema: Subir y bajar las escaleras

Objetivo

Mejorar la fuerza de piernas para subir y bajar

gradas mediante ejercicios simples para

optimizar el funcionamiento de todo el sistema

corporal

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Para mantener la fuerza de piernas

Caracteristicas

Esta actividad fisica que nos ayuda a tonificar

gemelos, glateos y cuadriceps y a reducir grasa

Construccién del

conocimiento

Explicar y demostrar que cuando subimos o
cuando bajamos por las escaleras, la intensidad
de la actividad es casi la misma. Al subir, los
gemelos, los gluteos y los cuadriceps son los que
descender so6lo los

hacen el trabajo. Al

cudédriceps, que tienen que esforzarse

Beneficios

Mejora el estado animico, fortalece los musculos,
Desarrolla Paciencia y Tolerancia.
Mejora el sistema cardiovascular y respiratorio
Desarrolla la resistencia muscular.

Desarrolla prevencién de riesgos

Recursos materiales

Escaleras, espacio fisico zapatos deportivos,

hidratacion indumentaria adecuada para realizar

Evaluacion
Variante: Subir y bajar
pendientes, diferentes

relieves

Subir y bajar escaleras de manera continuada
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Actividad N° 13

Tema: Ejercicios para mejorar la velocidad

Objetivo

Desarrollar la velocidad mediante seleccion de
ejercicios adecuados para aplicar en una
competencia.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

La velocidad es la capacidad que se manifiesta
por completo en aquellas acciones motrices
donde el rendimiento méximo no queda limitado
por el cansancio. La velocidad es la capacidad
de realizar acciones motrices con maxima
intensidad en el menor tiempo posible

Construccion del

conocimiento

Explicar: en que consiste el desarrollo el
desarrollo de velocidad

Demostrar: la técnica de velocidad

Arrangue de carrera, Zancada en fondo adelante
Skiping alternado talones, Carrera impulsando la
pierna, Carrera ampliando zancadas

Carrera subiendo cuestas

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Aumenta la capacidad aerébica
Fortalece los musculos

Mejora la calidad de vida

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacién
Variante: Salir desde
diferentes posiciones

Carrera de velocidad con tiempo
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Actividad N° 14

Tema: Ejercicios velocidad de reaccion

Objetivo

Mejorar la velocidad de reaccion mediante
seleccion de ejercicios adecuados para aplicar
en una competencia.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

La velocidad de reaccion es la capacidad de dar
respuesta a un estimulo y no que se produce el
estimulo hasta la reaccion fisica.

Construccién del

conocimiento

Explicar: en que consiste la velocidad

Demostrar: técnica de velocidad de reaccion
Aceleraciones progresivas, Juegos de velocidad
Aceleracion  simple,  Carreras  ampliando
zancadas, skiping y carrera

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Aumenta la capacidad aerobica
Fortalece los musculos

Mejora la calidad de vida

Mejora el buen funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio.

Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion
indumentaria.

Evaluacion
Variante:  Ejercicios
de reaccion desde la

posicion arrodillados

Carrera de velocidad de reaccién
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Actividad N° 15

Tema: velocidad de reaccion

Objetivo

Incrementar la velocidad de reaccion mediante
seleccion de ejercicios adecuados para aplicar
en una competencia de atletismo.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

La velocidad de reaccion es la capacidad de dar
respuesta a un estimulo y no que se produce el
estimulo hasta la reaccion fisica.

Construccién del

conocimiento

Explicar: en que consiste la velocidad

Demostrar: técnica de velocidad de reaccion
Salida de pie, Salida en tripode

Salida desde cuclillas, Salida desde arrodillado
Salida desde sentado, Salida desde posicidon
prono, Salida desde posicién supino

Beneficios

Aumenta la fuerza de piernas
Fortalece los musculos
Mejora la calidad de vida

Mejora el buen funcionamiento del sistema
cardiorrespiratorio.
Recursos materiales | Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante:  Ejercicios
de reaccibn desde

posicion acostado

Carrera de velocidad de reaccién
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Actividad N° 16

Tema: Ejercicios para el mejorar de la resistencia

Objetivo

Mejorar la resistencia aerébica mediante
seleccion de ejercicios adecuados para mejorar
la condicion fisica.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Las carreras continuas son un tipo de ejercicio
ampliamente utilizado por los corredores de
fondo competitivo durante su entrenamiento de
rutina. El objetivo que presenta esta ejercitacion
es correr.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la carrera continua
Demostrar: técnica de carrera continua

Carrera continua a ritmo uniforme, Carrera
continua a intervalos, Fartlek, Pequefios
senderos, Pequefas colinas

En césped intervalos largos, Trote suave

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante: Carreras a
diferentes ritmos vy

distancias

Carrera durante 12 minutos

A
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Actividad N° 17

Tema: Circuito para desarrollo de fuerza de piernas

Objetivo

Desarrollar la fuerza de piernas mediante
ejercicios para las diferentes partes del cuerpo
para fortalecer los grandes musculos.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

La fuerza es una capacidad o cualidad motriz
condicional que se caracteriza por los procesos
de transformacion de energia. Para desarrollar la
fuerza de piernas se trabajara en circuitos.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste cada estacion para el
desarrollo de la fuerza.

Demostrar: en que consiste cada ejercicio

En cuclillas empujarse con las manos uno a otro
El compariiero salta por encima del que esta
agachado

Frente a frente se empujan mutuamente
Cargarse con el compafiero

Subir y bajar escaleras

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacién
Variante: Circuitos
para mejorar la fuerza
de piernas utilizando

cuerdas

El compariiero salta por encima del que esta
agachado
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Actividad N° 18

Tema: Trabajo de fuerza de piernas con cuerdas

Objetivo

Desarrollar la fuerza de piernas mediante
ejercicios con cuerdas para fortalecer los
grandes musculos.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

El salto de cuerda es considerado el ejercicio
basico dentro de los métodos de
resistencia, tanto por sus resultados, como por
su sencillez. Se recomienda que los saltos se
realicen sobre una superficie plana y suave,
como el pasto, la tierra o0 una alfombra.

Construccion del

conocimiento

Explicar: en que consiste el salto con cuerdas
Demostrar: el salto concuerdas

Saltar a la comba con dos pies de forma
simultanea.

Saltar a la comba desplazandose hacia adelante
Saltar a la comba cruzando los brazos

Saltar a la comba con rotacion de brazos hacia
atras.

Saltar en parejas

Beneficios

Beneficios para la salud como ser. quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacién
Variante: Trabajo
pliometricos para

mejorar la fuerza

Saltar a la comba cruzando los brazos
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Actividad N° 19

Tema: Trabajo de fuerza para brazos

Objetivo

Incrementar la fuerza de brazos mediante
ejercicios con cuerdas para fortalecer los
grandes musculos.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Para realizar estas flexiones, el sujeto debe
recostarse boca abajo, con las palmas de la
mano pegadas al suelo, a la altura de los
hombros. La persona debe levantar su cuerpo
con la fuerza de los brazos y volver a bajar al
suelo.

Construccion del

conocimiento

Explicar: en que consiste la flexion y extension
de brazos

Demostrar: como se desarrolla una flexion y
extension de brazos.

Desde posicion prona realizar flexion y extension
de brazos.

Desde la posiciobn sentada, flexionar piernas
tirando de los brazos hacia adelante.

Desde la posicién supina extender los brazos y
realizar una flexion ascendiendo y descendiendo.
Flexion y extension de cadera manteniendo los
brazos fijos y piernas totalmente extendidas.

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante: Trabajos de
flexion y extension de

brazos en la barra

Flexion y extension de brazos

J / }ﬁ- |
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Actividad N° 20

Tema: Trabajo de flexibilidad

Objetivo

Desarrollar la flexibilidad de diferentes partes del
cuerpo mediante ejercicios seleccionados para
elongar los grandes musculos.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Entendemos por flexibilidad la capacidad que
tienen las articulaciones para realizar
movimientos con la mayor amplitud posible.
Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad no
genera movimiento, sino que lo posibilita.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la flexibilidad
Demostrar: como se realiza ejercicios de
flexibilidad

Flexiobn de piernas a un lado y otro en forma
lateral

Flexion y extension del tronco hacia adelante
Andar con flexién de piernas

De rodillas, brazos estirados, descender
hombros hasta tocar el suelo.

Flexion del tronco hacia atras

los

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion

Variante:
Estiramientos para las
diferentes partes del

cuerpo.

los

De rodillas, brazos estirados, descender
hombros hasta tocar el suelo.
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Actividad N° 21

Tema: Trabajo de flexibilidad

Objetivo

Mejorar la flexibilidad de diferentes partes del
cuerpo mediante ejercicios especificos para
ampliar los movimientos de los diferentes
segmentos corporales

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

La flexibilidad trabajada de manera correcta
disminuye considerablemente el riesgo de
lesiones, aumenta la amplitudes de recorrido
articular, alivia los dolores musculares y el estrés
diario.

Construccion del

conocimiento

Explicar: en que consiste la flexibilidad
Demostrar: cdmo se realiza ejercicios de
flexibilidad

Circunducciones del tronco a los lados

Sentado mirando adelante y apoyado en un
banco, levantar el cuerpo hasta arquearlo

Andar levantando la pierna hasta la altura de los
hombros.

Circunducciones del cuerpo desde sentado.

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion

Variante: Realizar
trabajos de
estiramientos en

parejas

Sentado proyectar los brazos hacia adelante y

observar hasta donde avanza.
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Actividad N° 22

Tema: Trabajo de Coordinacion

Objetivo

Fortalecer la coordinacion mediante ejercicios
seleccionados para mejorar la calidad de los
movimientos

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Es una capacidad fisica complementaria que
permite al deportista realizar movimientos
ordenados y dirigidos a la obtencién de un gesto
técnico. Es decir, la coordinacion complementa a
las capacidades fisicas basicas para hacer de los
movimientos gestos deportivos

Construccion del

conocimiento

Explicar: en que consiste la coordinacion
Demostrar: como se realiza ejercicios de
coordinacion

Movimiento lateral de piernas alternativamente de
manera que no choquen entre ellas.
Desplazamiento unos hacia adelante el otro atras
mediante pase de bal6n

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicién
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante: Ejercicios
de coordinacibn con

ulas o las pelotas.

Pase de balén entre dos compafieros con previa
flexion y extension de piernas.
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Actividad N° 23

Tema: Trabajo de Coordinacién con cuerdas

Objetivo Desarrollar la coordinacion mediante ejercicios
adecuados para mejorar la calidad de los
movimientos

Prerrequisitos Calentamiento general

Contenidos Correr durante 30 minutos

Caracteristicas Los movimientos son dirigidos y estan

sincronizados afectando a todo el cuerpo, desde
los pies hasta la visibn, pasando por tronco y
brazos o manos.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la coordinacion
Demostrar: cdmo se realiza ejercicios de
coordinacion

Desplazarse hacia adelante saltando con la
cuerda.

Saltar la cuerda desde una misma posicidn sin
desplazarse

Saltar la cuerda cruzando los brazos

Realizar a cada salto de cuerda dos pasadas por
debajo de las piernas

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicidn
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacioén

Variante: Saltar por
encima de varas o

escaleras

Realizar a cada salto de cuerda dos pasadas por

debajo de las piernas
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Actividad N° 24

Tema: Trabajo de Coordinacién segmentaria

Objetivo

Acrecentar la  coordinacion  segmentaria
mediante ejercicios adecuados para mejorar los
movimientos simples y complejos

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Se refiere a los movimientos que realiza un
segmento -brazo, pierna- y que pueden estar
relacionados con un objeto: balén, pelota,
implemento

Construccioén

conocimiento

del

Explicar: en que consiste la coordinacion
Demostrar: cdmo se realiza ejercicios de
coordinacion

Desplazarse hacia adelante botando la pelota
Desplazarse en zigzag botando la pelota
Desplazamiento en carrera y lanzamiento de
precision sobre un blanco.

Desplazamiento en carrera y pase a un
compafiero que esta delante, este debe
recepcionar el balon.

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicidn
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion

Variante:  Coordinar
lanzando objetos
piedras, ramas Yy

diferentes objetos.

Desplazarse en zigzag botando la pelota

Figure 5.9 Standing medicine ball throw.
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Actividad N° 25

Tema: Trabajo de equilibrio

Objetivo

Mejorar el equilibrio mediante ejercicios
adecuados para mejorar movimientos que se
efectlan en la vida cotidiana

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

El equilibrio es la habilidad de mantener el
cuerpo en la posicion erguida gracias a los
movimientos compensatorios que implican la
motricidad global y la motricidad fina.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste el equilibrio

Demostrar: cdmo se realiza ejercicios de
equilibrio

Colocar el cuerpo en forma invertida

Mantener la horizontalidad del cuerpo sobre una
sola pierna

Desplazarse hacia adelante mediante pequefios
saltos con una sola pierna

Caminar con libro puesto en la cabeza

Realizar la posicion de flamenco

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicidn
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante: Caminar

sobre una linea

Caminar con libro puesto en la cabeza
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Actividad N° 26

Tema: Trabajo para el desarrollo de la resistencia

Objetivo

Mejorar el resistencia general mediante ejercicios
adecuados para mejorar movimientos que se
efectlan en la vida cotidiana

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Es la capacidad psicofisica de la persona para
resistir a la fatiga. En otros términos,
entendemos por resistencia la capacidad de
mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el
mayor tiempo posible.

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste
resistencia

Demostrar: los ejercicios de resistencia

carreras continuas a ritmo suave durante 10
minutos, pausa de 5 minutos caminando

carrera continua a ritmo suave durante 15
minutos , pausa de 5 minutos caminando
acondicionamiento general durante 15 minutos

los ejercicios de

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacioén
Variante: Carrera
continua 45 minutos a

diferentes ritmos.

Carrera de mil metros con tiempo
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Actividad N° 27

Tema: Trabajo para el desarrollo de la velocidad

Objetivo

Incrementar la velocidad de desplazamiento
mediante ejercicios adecuados para mejorar el
buen funcionamiento del aparato circulatorio.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

La velocidad es la capacidad fisica que es
definida como “la capacidad fisica basica de
realizar acciones motrices determinadas en el
menor tiempo posible”

Construccioén del

conocimiento

Explicar: la técnica de carrera

Demostrar: la técnica de carrera de velocidad
skipping alternado con elevacion de talones
impulso contra la pared: impulsar con una pierna
y elevar la rodilla de la otra

muelle: con manos en los lumbrales hacer muelle
por flexién y extension de la pierna que empuja
Bote, muelle y carrera: bote sobre el sitio con
piernas juntas, desplazarse en muelle

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicién
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacién
Variante:
cubriendo

distancias

Carreras
diferentes

Carrera de 40 metros lanzados
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Actividad N° 28

Tema: Trabajo con balon medicinal

Objetivo

Fortalecer la fuerza de los diferentes grupos
musculares mediante ejercicios adecuados para
mejorar la fuerza de los diferentes grupos
musculares

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

La fuerza es la capacidad mas influyente desde
el punto de vista deportivo. Todos los gestos
deportivos tienen como condicion la fuerza para
su efectividad, acompafiada l6gicamente del
porcentaje correspondiente de las demas
capacidades fisicas

Construccién del

conocimiento

Explicar: en que consiste el trabajo con balon
medicinal

Demostrar: ejercicios con balon medicinal

De pie lanzar el bal6n al aire y recogerlo

Tumbado en  posicion  supino  realizar
abdominales con el balén medicinal
Saltar por encima del balén medicinal
Balon medicinal en las manos realizar

circunferencias

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion
Variante:  Lanzando
diferentes objetos por
encima de la red de

ecuavoley

Lanzar el balon medicinal lo mas cerca posible.
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Actividad N° 29

Tema: Trabajo para desarrollar la flexibilidad

Objetivo

Acrecentar la flexibilidad de los diferentes grupos
musculares mediante ejercicios adecuados para
mejorar la flexibilidad de los diferentes grupos
musculares.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

La flexibilidad es la capacidad del masculo para
realizar el mayor recorrido articular posible sin
dafarse. La magnitud del estiramiento viene
dada por el rango maximo de movimiento de
todos los musculos que componen
una articulacion

Construccién del

conocimiento

Explicar: en que consiste la flexibilidad
Demostrar: ejercicios de flexibilidad

Mantener la pierna estirada sobre el suelo y
acercar la rodilla al pecho.

Juntar las plantas de los pies y presionar las
rodillas hacia el suelo. Mantener las rodillas
extendidas y tocar los dedos de los pies.

La pierna inferior esta flexionada hasta el pecho
e inmovil

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicidn
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacion

Variante: Trabajos de
estiramientos
diferentes posiciones

de pie y sentados.

Mantener las rodillas extendidas y tocar los

dedos de los pies.

P

Y ¥
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Actividad N° 30

Tema: Trabajo para desarrollar la coordinacién

Objetivo

Mejorar la coordinacion mediante ejercicios
adecuados para mejorar la coordinacién de las
actividades que se realice en la vida cotidiana.

Prerrequisitos

Calentamiento general

Contenidos

Correr durante 30 minutos

Caracteristicas

Es una capacidad fisica complementaria que
permite al deportista realizar movimientos
ordenados y dirigidos a la obtencién de un gesto
técnico

Construccioén del

conocimiento

Explicar: en que consiste la coordinacion
dindmica general

Demostrar: ejercicios de coordinacion

Correr por encima de aros

Correr alternando piernas por
escaleras

Correr en zigzag

Correr saltando por encima de los compafieros

Correr lateral por encima de escaleras

encima de

Beneficios

Beneficios para la salud como ser: quemar la
grasa corporal y lograr una mejor condicion
cardiovascular.

Lograr una mejor flexibilidad de las diferentes
partes del cuerpo

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria.

Evaluacién

Variante: Saltar por
encima de cuerdas y
palos coordinando

movimientos.

Correr por encima de aros distancia 20 metros
con tiempo.
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6.7 IMPACTO

6.7.1 Impacto deportivo

La Condicidn Fisica es la capacidad de realizar esfuerzos fisicos con
vigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga (cansancio) y
previniendo las lesiones. Sin embargo, tener una buena condicion fisica
no consiste en ser un deportista, sino en desarrollar las capacidades y
cualidades fisicas para realizar con éxito las actividades fisicas en las que
se participe dentro y fuera de la institucién. Tener una buena condicién
fisica significa mucho, debido a que los estudiantes con estas condiciones

soportaran esfuerzos fisicos cargados de volimenes e intensidades.

6.7.2 Impacto psicoldgico

Realizar ejercicios fisicos puede mejorar nuestras funciones
cognitivas, e independientemente de la edad o la condicién fisica, los
estudios han demostrado que dedicar un tiempo para el ejercicio
también produce muchos beneficios para nuestro bienestar mental. Es por
ello que los docentes de educacion fisica deben incentivar esta practica
con el objetivo de liberar las malas energias producidas por el estrés, las
preocupaciones, entonces la Unica medicina natural es realizar ejercicio

fisico que ayuda a superar estos pequefios psicolégicos.

6.7.2 Impacto salud

La predisposicién por realizar ejercicios fisicos y el estilo de vida de
cada una tiene una gran influencia en el estado de salud de cada
individuo, es por ello que se recomienda a los estudiantes el realizar
actividad fisica de por lo menos 30 minutos como lo sugiere la

Organizacion Mundial de la Salud. Es por ello que a los estudiantes se les
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debe estar incentivando permanentemente con el objetivo de mejorar su

salud fisica y mental

6.8. DIFUSION

La socializacibn de la presente propuesta se la realizé a las
autoridades, docentes y estudiantes del primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN para darles a conocer sus bondades de una
adecuada condicién fisica y sus beneficios que influye en la calidad de
vida, para ello se elabord sesiones, para desarrollar las principales
cualidades fisicas, utilizando métodos adecuados, de acuerdo a la

cualidad fisica seleccionada
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ANEXO N° 1
ARBOL DE PROBLEMAS

No conocen sus EFECTOS Repercutido  en una

fortalezas y debilidades dificultad para realizar
con recto al desarrollo ejercicios y actividades
de las capacidades fisicas

condicionales.

Poco desarrollo de las Sobrepeso, enfermedades
principales cualidades cardiovasculares %
fisicas como la velocidad, metabdlicas de los
fuerza, resistencia vy estudiantes

flexibilidad. PROBLEMA

Los docentes de CAUSAS Los docentes de
educacion fisica no educacion fisica, en las
evallan la condicion fisica clases no le destinan una
en forma continua vy unidad para el desarrollo
sistematica de la condicidn fisica

Los inadecuados habitos

de vida influyen en la
calidad de vida, esto se
refiere a la calidad

La inactividad fisica de los
estudiantes por el
surgimiento de la
tecnologia ha influido en la
mala condicidn fisica
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ANEXO N° 2

MATRIZ DE COHERENCIA

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVOS

¢cLa deficiente condicion fisica
influye en la calidad de vida de los
estudiantes de los primeros afios
bachillerato del colegio universitario
UTN en el afio lectivo 2015-20167?

Determinar como la condicion
fisica incide en la calidad de vida
de los estudiantes de los primeros
anos Dbachillerato del colegio
universitario UTN en el afio lectivo
2015-2016.

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢,Cuadl es la condicion fisica que tienen
los estudiantes de primero de bachillerato
del Colegio Universitario UTN en el afio
lectivo 2015-20167?

¢,Qué tipo de test fisicos utiliza para
evaluar la condicion fisica de los
estudiantes de primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN en el afo
lectivo 2015-20167

¢;Cudles son los factores determinantes
que influyen en la calidad de vida de los
estudiantes de primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN en el afo
lectivo 2015-20167?

¢Cudles son los factores psicolégicos
que influyen en la calidad de vida de los
estudiantes de primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN en el afio
lectivo 2015-20167

¢Como elaborar una propuesta
alternativa para desarrollar la condicion
fisica y mejorar la calidad de vida de los
estudiantes de los estudiantes de primero
de bachillerato del Colegio Universitario
UTN en el afio lectivo 2015-2016?

Diagnosticar la condicion fisica que tienen
los estudiantes de primero de bachillerato
del Colegio Universitario UTN en el afio
lectivo 2015-2016.

Identificar qué tipo de test fisicos utiliza
para evaluar la condicién fisica de los
estudiantes de primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN en el afo
lectivo 2015-2016.

Analizar los factores determinantes que
influyen en la calidad de vida de los
estudiantes de primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN en el afo
lectivo 2015-2016.

Determinar los factores psicologicos que
influyen en la calidad de vida de los
estudiantes de primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN en el afio
lectivo 2015-2016.

Elaborar una propuesta alternativa para
desarrollar la condicion fisica y mejorar la
calidad de vida de los estudiantes de los
estudiantes de primero de bachillerato del
Colegio Universitario UTN en el afio

144




MATRIZ CATEGORIAL

ANEXO N° 3

Concepto Categorias | Dimensién Indicadores
Es la Test de 50 m
capacidad Velocidad
para realizar Flexion de brazos
un trabajo
fisico con Fuerza Salto horizontal
vigor y
efectividad, Abdominales 1 min
retardando la | Condicidn
aparicion de | fisica Resistencia | Test de 800m
la fatiga,
buscanda la Flexibilidad | Test flexion anterior
e del cuerpo
eficiencia
(menor gasto
energético) y
evitando
lesiones.
La calidad Caracteristicas
de vida son individuales
definidos Factores Entorno micro
como un determinantes | social
conjunto de de los estilos | Factores macro
patrones de de vida sociales
conducta Medio geogréfico
que
caracterizan Cardiovasculares
la manera | Calidad de
g_er_leral de | Vida Respiratorias
vivir el Diabetes
individuo o Enfermedades | ppesidad
grupo, mas
también  se frecuentes Colesterol
dice que es
el resultado Triglicéridos
de la
|enntte}reac0|on|as Estrés laboral
;%?gﬁlgigzz Sa!ud o Depresion
durante ol Psicologica

Ansiedad

proceso de
socializacion

Preocupacion
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ANEXO N°4  Encuesta

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CN,
o2 S
e B s
> & Fi

ey

G Pl
3 [eenle

2

UNIVES,
St
1
Fiuon

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

INSTRUMENTO DIRIGIDO A LOS ESTUDIANTES

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer el estudio

de la condicién fisica y su incidencia en la calidad de vida de los

estudiantes de los primeros afios bachillerato del colegio universitario

UTN en el afio lectivo 2015-2016. Le solicitamos responder con toda

sinceridad, ya que de su colaboracion depende el éxito, para formular una

propuesta de solucion al problema planteado, desde ya le anticipamos

nuestro sincero agradecimiento.

1. ¢ Su nivel de condicién fisica?

Excelente

Muy buena

Buena

Regular

2. ¢Cada que tiempo evalla la condicion fisica de los estudiantes de

primero de bachillerato?

Al inicio

Durante

Al final

3. ¢Te gustaria mejorar la condicién fisica con métodos y medios

adecuados?

Si

No

A veces

146




4. ¢Segun tu criterio la condicion fisica influye en la calidad de vida ?

Si

No

A veces

5. ¢Cuéndo realizas el test de resistencia aerdbica te fatigas con

facilidad?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

6. ¢, Qué tipo de test fisicos utiliza para evaluar la condicion fisica?

Nacionales

Extranjeros

Propios

Ninguno

7. ¢Para evaluar la resistencia aerdbica que tipo de test utiliza su

profesor?

800m

Kilbmetro

Cooper

Ninguno

8. ¢ Para evaluar la velocidad que tipo de test utiliza su profesor?

20m

40m

60m

Ninguna

9. ¢Para evaluar la fuerza de piernas que tipo de test utiliza su

profesor?

Salto largo sin
impulso

Salto vertical

Ninguno
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10. ¢ Para evaluar la flexibilidad que tipo de test utiliza su profesor?

Flexiéon profunda
del cuerpo

Flexion anterior
del cuerpo

Ninguna

Todos los
anteriores

11. ¢Conoce cuéles son los factores determinantes que influye en la

inadecuada condicion fisica?

Familiares

Psicol6gicos

Tecnolbgicos

Ninguno

12. ;Los inadecuados habitos influyen en la calidad de vida?

Si

No

A veces

13. ¢Dentro de los factores tecnolégicos cual es dispositivo que

dedican mas tiempo los jévenes? Seleccione uno

Celular

Redes sociales

Televisiéon

Video juegos

14. ¢Cuales son los factores psicolégicos que han incidido en la

calidad de vida de los estudiantes?

Preocupacion

Estrés laboral

Depresién

Familiares

15 .¢ El estado de animo influye en la preparacion de la condicion

fisica?

Si

No

A veces
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16. ¢Cudles son las enfermedades mas comunes que influyen en la

calidad de vida?

Colesterol Triglicéridos Cardiorrespiratorio | Psicologicas

17. ¢Piensa que el ejercicio fisico diario ayuda a mejorar la calidad

de vida de los estudiantes?

Si No A veces

18. ¢Considera importante que el autor del trabajo de grado elabore

una guia didactica para mejorar la condicion fisicay la calidad?

Muy importante | Importante Poco importante | Nada importante

19. ¢La aplicacion de una guia didactica ayudara a mejorar la

condicién fisicay calidad de vida?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Test de Condicién Fisica

Test de 800 m

ANEXO N° 5

Condicion Tiempo Calificacion
Excelente 2,17 -2,19 10-8,5
Muy Buena 2,22 -2,42 8-6
Buena 2,47 - 2,56 55-45
Regular 3,01-3,10 4-3
Deficiente 3,15-3,43 25-1
Fuente: Concentracidon Deportiva de Pichincha
Velocidad 40 m.

Condicion Tiempo Calificacion
Excelente 4,6 -4,8 10-8,5
Muy Buena 4,9-5.3 8-6
Buena 54-5,6 55-45
Regular 57-5,9 3-4
Deficiente 6,0-6,5 25-1

Fuente: Concentracién Deportiva de Pichincha
Test de Salto Largo sin impulso

Condicién Distancia Calificacion
Excelente 2,07 - 2,30 10-8,5
Muy Buena 1,90- 1,99 8-6
Buena 1,80- 1,85 55-45
Regular 1,65-1,70 3-4
Deficiente 1,44 -1,53 25-1

Fuente: Concentracién Deportiva de Pichincha
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Abdominales en 30 segundos

Condicion Repeticiones Calificacion
Excelente 40 - 46 10-8,5
Muy Buena 30 - 38 8-6
Buena 24- 29 55-45
Regular 18 - 22 3-4
Deficiente 6- 16 25-1
Fuente: Concentracidon Deportiva de Pichincha
Test Flexion y extensiéon de brazos

Condicién Repeticiones Calificacion
Excelente 32-34 10-8,5
Muy Buena 22 -30 8-6
Buena 16-20 55-45
Regular 10 -24 3-4
Deficiente 0-8 25-1
Fuente: Concentracidon Deportiva de Pichincha
Test de Flexiéon profunda del cuerpo

Condicién Distancia Calificacion
Excelente 43 - 49 10-8,5
Muy Buena 33-41 8-6
Buena 27 -31 55-45
Regular 21 -25 3-4
Deficiente 9-19 25-1

Fuente: Concentracién Deportiva de Pichincha
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COLEGIO UNIVERSITARIO “UTN”

ANEXO A LA FACULTAD DE CIENCIA Y TECNOLOGIA

Ibarra a 15 de Noviembre 2016
Doctor
Raimundo Lépez

DECANO DE LA FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y
TECNOLOGIA

Presente

De mi consideracion:

Por medio de la presente y con un atento y cordial saludo me permito
informarle que el Sr. CARLOZAMA CHICAIZA JOSE JULIAN egresado
de la carrera de Educacién Fisica de la FECYT, certifico que aplicé las
encuestas y test fisicos pertinentes al “ ESTUDIO DE LA CONDICION

FISICA Y SU INSIDENCIA EN LA CALIDAD DE VIDA DE LOS

ESTUDIANTES DE LOS PRIMEROS ANOS DE BACHILLERATO DEL
COLEGIO UNIVERSITARIO ANO LECTIVO 2016- 2017 *

INSPECTOR GENERAL
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Ibarra a 23 de Noviembre 2016
Doctor
Raimundo Lépez

DECANO DE LA FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y
TECNOLOGIA

Presente

De mi consideracién:

Por medio de la presente y con un atento y cordial saludo me
permito informarle que el Sr Carlozama Chicaiza José Julian
egresado de la carrera de Educacién Fisica de la FECYT, certifico
que socializé la Guia didactica de ejercicios fisicos para mejorar la
condicion fisica y calidad de vida de los estudiantes de bachillerato y
docentes del Colegio Universitario UTN, con el fin de culminar con el
trabajo de grado.

Particular que pongo en su conocimiento para los fines legales
pertinentes.
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Msc Diana Flores

RECTORA
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ABSTRACT

This research was referred to the Study of the physical condition and its incidence in the quality of
students’ life of the First Years Bachillerato at Universitario UTN High School in the academic year
2015-2016. This work had as essential purpose to determine how the physical condition affects the
quality of the students’ life. The Research is justified because it helps students become aware of the
importance of physical fitness and how it affects the quality of students’ life. For the elaboration of
the theoretical framework information was obtained according to the formulated categories in the
research topic, such as the physical condition and the quality of life, for the construction of the
scientific base, the information was collected in books, magazines and on the internet, Then the
methodological part was developed, which refers to the types of research and method, the same
that guide the research process, inside the techniques and instruments it was used the survey and
the physical tests, these instruments helped to detect the problem formulated in this work, with the
obtained results it was proceeded to represent graphically each of the questions formulated in the
survey and physical tests. Later, the conclusions and recommendations were drafted, these results
guided the preparation of the didactic guide that contains aspects related to the development of
physical condition and quality of life. In this regard it is stated that the work of physical fitness in
these ages should be very important, because it provides the basls for some sports, also a student
who is well prepared will perform better when it comes to participate and be evaluated. The guide
will contain activities and exercises that will serve to improve each of the physical qualities like
resistance, strength, speed, flexibility, and these qualities will influence in the quality of students’
life,

Keywords: Evaluation. Physical Condition, Quality of Life, students
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CERTIFICO:

Que el Trabajo de Grado titulado: “ESTUDIO DE LA CONDICION FISICA
Y SU INCIDENCIA EN LA CALIDAD DE VIDA DE LOS ESTUDIANTES
DE LOS PRIMEROS ANOS DE BACHILLERATO DEL COLEGIO
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carrera de Licenciatura en Educacion Fisica, ha sido revisado por el
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