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RESUMEN

El Trabajo de investigacion hace mencién ala “influencia de las actividades
fisicas en el desarrollo de las capacidades condicionales en los estudiantes
de los octavos afios de la unidad educativa Madre Teresa Bacq en el afio
2014 - 2015” Este trabajo de grado tuvo como propdsito esencial
determinar cémo influye las actividades fisicas en el desarrollo de las
capacidades condicionales en los estudiantes de los Octavos afos
.Posteriormente se redacta la justificacién donde se explicé las razones
porque se realizo este diagndstico, cudles son los aportes, a quienes va a
beneficiar los resultados obtenidos. Para la construccién del Marco Teorico
se indago de acuerdo a las categorias relacionadas con la actividad fisica
y las capacidades condicionales las mismas que se investigaron en libros,
revistas, internet. Luego se procedid a desarrollar el Marco Metodoldgico,
que se refiere a los tipos de investigacion, métodos, técnicas e
instrumentos, posteriormente se aplicé las encuestas y test de condicion
fisica a los estudiantes de los Octavos Afos, se procedié a representar en
cuadros y diagramas circulares y posteriormente se analizd e interpreto
cada una de las preguntas y test aplicados, después se redactd las
conclusiones y recomendaciones, las mismas que guiaron para la
elaboracion y construccion del programa de actividades fisicas con el
objetivo de mejorar y desarrollar las cualidades de velocidad, fuerza,
resistencia. Estas actividades, dentro de las cuales destacan
especialmente las actividades deportivas, se realizan por tanto al aire libre
y tienen como base los recursos naturales del lugar. No obstante, no todas
ellas implican por igual la utilizacién de los recursos naturales, ni requieren
las mismas infraestructuras e instalaciones para su practica.

Descriptores: Actividad fisica, Capacidades condicionales, Estudiantes



SUMMARY

The objective of this work was to research the influence of physical activities on the
development of conditional abilities with students of Eighth year EGB from “Unidad
Educativa Madre Teresa Bacq” in the school year 2014 - 2015. Then, the justification was
written, where the reasons were explained why this diagnosis was made, what are the
contributions, why it was performed, who will be benefited with the results obtained. For the
construction of the Theoretical Framework, it was searched according to the categories
related to physical activities and conditional capabilities, they were researched in books,
magazines and internet. Then it was proceeded to develop the methodological framework,
which referred the types of research, methods, techniques and tools. Then, surveys and
fitness tests were applied to students of Eighth Years, these results were represented in
charts and circular diagrams and subsequently, each of the questions were analyzed and

interpreted, after that, conclusions and recommendations were drafted, they guided the

development and construction of a physical activities program to improve and develop
speed, strength and endurance. Among these activities, the most highlighting activities are
sports, so, these are performed outdoors and they are based on natural resources of the
place. However, not all of them equally involves the use of natural resources, nor require
the same infrastructure and facilities for their practice.

KEYWORDS: Physical, activity, capabilities, fitness, speed, strength, endurance
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INTRODUCCION

La actividad fisica también puede ejercer efectos positivos sobre otras
areas del desarrollo humano. Afirman que los estudiantes con mayor nivel
de ejercicio presentan mejores relaciones con sus padres (en cuanto a
intimidad, calidad en las relaciones, frecuencia de manifestaciones
afectivas y apoyo familiar), menor depresién, emplean mayor cantidad de
tiempo en actividades deportivos, menor uso de drogas y tienen mejor

rendimiento académico que los estudiantes con menor nivel de ejercicio.

Practicar ejercicio es una de las acciones que mas benefician a la salud
de una persona a lo largo de su existencia. No s6lo ayuda a que el
organismo tenga un mejor y correcto funcionamiento, sino que también es

lo que permite lograr un estado mental saludable.

Ademas, es uno de los métodos preventivos mas eficientes contra
muchas enfermedades, incluyendo el sindrome metabdlico, que
comprende varios factores de riesgo para desarrollar una enfermedad
cardiovascular, entre los que figuran la obesidad abdominal, diabetes de
tipo 11, hipertension o en casos graves, infartos y derrames cerebrales.

Sin embargo, en las ultimas décadas la actividad fisica se ha visto
desplazada por un mayor sedentarismo conforme la vida moderna exige
que las personas pasen cada vez mas horas del dia dedicadas al estudio o

al trabajo, sumado a un desarrollo tecnolégico en constante aumento

Luego de conocer la introduccion del trabajo de grado se detalla a
continuacion los siguientes capitulos que se presentan de la siguiente

manera.

En el Capitulo | se refiere al Problema, y contiene a los antecedentes,
planteamiento del problema, formulacion del problema, unidades de

observacion, objetivos, justificacion

Xii



El Capitulo Il 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 investigacién, matriz

categorial

En el Capitulo Il contiene la Metodologia de trabajo de grado, donde
contiene aspectos como los tipos de investigacion, métodos, técnicas e

instrumentos, poblacién y muestra.

El Capitulo IV esta basado en el analisis e interpretacion de resultados
obtenidos a través de la aplicacion de una encuesta a los entrenadores y

test de resistencia a las deportistas

El Capitulo V trata sobre las conclusiones y recomendaciones a las que

se llegaron acerca del problema de estudio

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.

Xiii



CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

En estas tres ultimas décadas, las actividades fisicas y deportivas, asi
como la ensefanza de la Educacion en el ambito escolar. Han sufrido una
serie de cambios destacables, habiendo evolucionado tanto
cuantitativamente como cualitativa en sus estructuras internas. Los
avances de la ciencia y la tecnologia han generado multiples problemas en
los nifios, jovenes, por la sencilla razén de que ya no se dedican a hacer

deporte, ejercicios o actividades fisicas que impliquen movimiento.

En todo el mundo existe problemas de salud por la falta de ejercicios, la
tecnologia , el desarrollo de los paises han hecho que los individuos sean
menos activos, es decir con el aparecimiento de las maquinas en las
empresas, los individuos se han hecho menos activos, estos en la
sociedad, también se ha evidenciado en los planteles educativos, que los
estudiantes cada vez hacen menos actividad fisica, debido a que aparecido
la tecnologia de punta como los celulares, television, computadoras, que
les quitan tardes enteras a los estudiantes, ellos se dedican a otras
actividades como a estar con amigos y no hacer actividad fisica, ahora
todos tienen un medio de transporte para trasladarse a la escuela o al
colegio, entonces cada vez hacen menos esfuerzo fisico, el aparecimiento
del control remoto , ahora los jovenes sentados o acostados orden que

actividad hacer.

Es por ello que se manifiesta que la actividad fisica es esencial para el

crecimiento, el desarrollo y la salud de los jévenes. Mantenerse en

1



movimiento regularmente, mejora la capacidad cardiovascular, la
resistencia, la flexibilidad y la densidad O6sea. Ademas de ayudar a
mantener un peso saludable, la actividad fisica mejora la autoestima, el
rendimiento escolar, el bienestar emocional y cognitivo. También ayuda a
reducir algunos factores de riesgo para enfermedades como la
hipertension, problemas cardiovasculares, obesidad, diabetes vy
osteoporosis mediante la creacién de buenos habitos en la infancia y la

adolescencia.

1.2 Planteamiento del problema

La actividad fisica desde el punto educativo, serd beneficioso
dependiendo del tipo de actividad fisica elegida, de la forma en que se

realice y de las caracteristicas individuales de los practicantes.

Por lo tanto, es imprescindible llevar a cabo una programacion
extraescolar, para mejorar las habilidades basicas fundamentales en los
nifios que se estan educando en esta importante institucion, para ello el
nifio debe realizar actividades adecuadas para mejorar los distintos
sistemas del organismo y favorecer paralelamente, la promocién de la salud
a través de las mismas reconociendo sus valores educativos, sociales.
Aprendiendo coémo adoptar un estilo de vida sano y manteniendo un

compromiso con la vida activa.

En la adolescencia es facil encontrar jovenes que abandonan la
actividad fisica sin una explicaciébn razonable. Aunque la causa mas
frecuente se atribuye a la falta de tiempo porque lo necesitan para los
estudios o actividades, en la mayoria de casos los motivos del abandono
estan determinados por las caracteristicas fisicas y psicolégicas inherentes
a la adolescencia, pues a esta edad no quieren hacer nada que sea
obligatorio o recomendado. Existen algunas causas y efectos que

2



configuran el problema de investigacién, las cuales se detallan a

continuacion.

Esta falta de tiempo como elemento limitante de la practica de actividad
fisica también fue hallada en varios estudios que se han realizado en la
Universidad Técnica del Norte. Las principales actividades que limitan el
tiempo son las tareas de la escuela, el trabajo y las responsabilidades
familiares, asi como los intereses en las actividades relacionadas con la
tecnologia. Los adolescentes deben ser animados a aumentar su actividad
fisica y disminuir la cantidad de tiempo que gastan en actividades
sedentarias, tales como el uso del internet y ver television. Ante esta
situacion se destaca el papel clave que deben desempefar las escuelas,
mediante la signatura de educacion fisica, ya que esta puede ser una de
las pocas oportunidades para algunos adolescentes de ser fisicamente

activos.

Los estudiantes realizan actividades fisicas en forma esporadica, es
decir cuando hacen juegos internos, ademas se manifiesta que no existe
un programa extraescolar que promueva la practica de la misma, otra causa
también es que los padres de familia no incentivan y no reflejan un ejemplo
al realizar actividades deportivas dan un buen ejemplo para que tengan un
habito de hacer actividad fisica por motivo de estar laborando en las

diversas instituciones, se han descuidado.

Es por ello que tanto docentes, como padres de familia deben ser los
principales motivadores para que los puberes hagan actividad fisica, por los
multiples beneficios en la salud fisica y mental al practicarla que ocasiona

y como recomienda la Organizacion Mundial de la Salud.

La actividad fisica se la debe hacer de forma regular para evitar
inconvenientes en su salud fisica de los educandos, es por ello que se
recomienda hacer actividad fisica por lo menos unos 45 minutos, esto debe

hacer diariamente para tener una buena salud y una buena actitud fisica.



1.3 Formulacién del problema

¢Lainadecuada practica de las actividades fisicas influye en el desarrollo
de la aptitud fisica en los estudiantes de los Octavos Afios de la Unidad

Educativa Madre Teresa Bacq en el afio 2016 - 20177

1.4 Delimitacién del problema

1.4.1Unidades de observacion

Para la recopilacion de informacion se tomaron en consideracion a los

estudiantes de los Octavos Anos de la Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

1.4.2 Delimitacién especial

Se llevo a cabo en la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

1.4.3 Delimitacién temporal

Esta indagacion se llevé a cabo en el afio 2016 -2017.

1.50bjetivos

1.5.1Objetivo general

e Determinar como influye las actividades fisicas en el desarrollo de las

capacidades condicionales en los estudiantes de los Octavos afios de

la Unidad Educativa Madre Teresa Bacq en el afio 2016 - 2017”



1.5.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar el tipo de actividades fisicas que practican los estudiantes
de los Octavos Afios de la de la Unidad Educativa Madre Teresa Bacq
en el afio 2016 — 2017.

¢ |dentificar con qué frecuencia practica actividades fisicas que practican
los estudiantes de los Octavos Afios de la de la Unidad Educativa Madre
Teresa Bacq en el afio 2016 — 2017.

e Determinar el nivel de las capacidades condicionales a través de una
bateria de test fisicos en los estudiantes de los Octavos Afios de la de

la Unidad Educativa Madre Teresa Bacq en el afio 2016 — 2017.

e Elaborar una propuesta alternativa.

1.6 Justificacion

Se hizo esta investigacion para dar a conocer las razones porque se
hizo, primeramente para dar a conocer su importancia de hacer actividades
fisicas recreativas, lo ayuda a coadyuvar a mejorar la salud fisica y la
aptitud fisica de los estudiantes, si bien es cierto es una edad en la que
estdn pasando de una etapa a otro, donde los nifios comienzan a
identificarse con el otro género, comienzan a descuidarse de hacer
actividad fisica, posiblemente por el aparecimiento de la tecnologia o por la
facilidad que se les presenta para trasladarse al colegio, todos estos

aspectos ha influido en la no realizacion de la actividad fisica.

Conocidos estos antecedentes se da a conocer los siguientes aspectos
que realza la realizacion de esta investigacion. Ademas, este trabajo de
grado sirvio como punto de partida para realizar futuros trabajos

investigativos.



Esta investigacion es original, porque es la primera vez que se lleva a
cabo este tipo de indagaciones en la institucion, los estudiantes de los
Octavos aflos conoceran como se encuentran fisicamente y ademas
conoceran en qué medida hacen actividad fisica en sus momentos libres.
Si bien es cierto se manifiesta que la actividad fisica es de gran importancia
y transcendencia para la vida de los jovenes, adultos y sociedad en general,
es por ello que la adquisicion de unos habitos de la practica de la actividad
fisica puede mantenerse a lo largo de toda la vida, de modo que la
participacion regular en alguna forma de actividad fisica o deporte durante

la infancia puede ser fundamental la prevencién de enfermedades crénicas.

Desde el momento en que la actividad fisica se relaciond con la salud,
se plantedé un gran debate sobre el tipo, la calidad, la frecuencia, la
intensidad y la duracion necesarios para el ejercicio fisico, estas actividades
también ayudan al desarrollo de la aptitud fisica de los estudiantes, estas
capacidades se las debe mejorar con ejercicios que desarrollen cada una
de las cualidades fisicas como la velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad.
Por la utilidad se elabor6 una guia de actividades fisicas para que los nifios
tomen conciencia que la actividad fisica es una actividad adecuada, Los
principales beneficiarios de este proceso educativo seran los estudiantes,

docentes y Autoridades del plantel motivo de la investigacion.

1.7 Factibilidad

Esta investigacion es factible llevarle a cabo por cuanto existe la
colaboracién de los principales actores como los estudiantes de los
Octavos afios, ademas la parte financiera sera cubierta de principio a fin
por la investigadora, y finalmente es factible realizarle porque existe amplia

bibliografia relacionada al tema que se esté investigando.



CAPITULO II

2. MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacién tedrica

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

accion, ya sea de forma individual o grupal.

Es necesario conceptualizar la promocion de la salud, la cual es
entendida como el proceso que permite que las personas incrementen en
control sobre los determinantes de la salud y, en consecuencia, mejorarla ;
ademas, este documento propone qué promocion de la salud representa
un proceso integral social y politico, que no solo abarca acciones dirigidas
a fortalecer las habilidades y capacidades de los individuos, sino también a
acciones dirigidas a las cambiantes condiciones sociales, ambientales y
economicas a fin de aliviar su impacto en la salud. En este mismo sentido,
para alcanzar un estado adecuado de bienestar fisico, mental y social, un
individuo o grupo debe ser capaz de identificar y realizar sus aspiraciones,
de satisfacer sus necesidades y de cambiar o adaptarse al medio ambiente.
Es por ello que los adolescentes deben realizar actividad fisica permanente
debido a que su cuerpo esta en proceso de formacion corporal y deportivo.
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2.1.1. Fundamentacioén filosoéfica
Teoria humanista

Las etapas que llevan al nifio desde el nacimiento al adulto, es un
proceso continuo. La adolescencia, separados en etapas prepuberal,
puberal y pos puberal, que abarca en conjunto desde los doce afios a 18
afios, en niflos y de 10 a 16 afos, en nifios. La influencia de la actividad
fisica, durante estos periodos, es importante para un desarrollo arménico,

funcional, fisico, psiquico y social.

Los estimulos motores adecuados, representan
elementos indispensables para el desarrollo vy
mantenimiento funcional del nifio. La actividad fisica, en
sentido general, es todo movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos y con un gesto energético.
La actividad fisica en el nifio, hay que entenderla en un
sentido, como espontanea 'y natural, ligado
estrechamente a la necesidad de movimiento que tienen.
En este sentido, no se le ofrecen al nifio de ciudad las
posibilidades suficientes. (Marin B. , 2004, pag. 35)

El objetivo de la actividad fisica, seria mejorar y mantener la forma fisica,
acrecentandola durante el periodo de crecimiento. Es de notar que, forma

fisica o aptitud fisica, nos puede llevar al deporte.

El deporte en el periodo de crecimiento, debe tener como objetivo
mejorar la aptitud mediante juegos o sistemas ordenados de practicas
corporales, en los que intervienen capacidades fisicas y psiquicas ya sea
de forma competitiva o no, pero siempre adaptada al periodo de crecimiento

en cuestion.

Siempre la Organizacion Mundial de la Salud se ha preocupado por la
humanidad, por mejorar la calidad de vida, para ello deben los seres
humanos, en este caso los estudiantes realizar actividad fisica de forma
regular, con el objetivo de mejorar la salud y su condicion fisica, si bien es

cierto los nifios estan en proceso de formacion deportiva.



2.1.2 Fundamentacion psicolégica

Teoria cognitiva

La investigacion sobre los efectos de la actividad fisica sobre la salud
tiene larga tradicién. Sin embargo, la investigacion sobre el papel que juega
la actividad fisica en los procesos psicolégicos y en la salud mental
solamente ha suscitado mayor interés en los Ultimos afos, a partir de la
aportacion de las primeras evidencias de que la actividad fisica puede tener
efectos beneficiosos también sobre los trastornos mentales (depresion
clinica) y la salud mental, reduciendo la ansiedad, mejorando el estado de
animo y el bienestar, aumentando la sensacion de eficacia en el manejo de

situaciones cotidianas. (Remor & Pérez, 2007)

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

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

conllevan una mejora morfologica y funcional.

2.1.3 Fundamentacion pedagodgica
Teoria naturalista

La oferta de nuevos y muy variados productos recreativos, junto a la falta
de prevision y desconocimiento de los impactos ambientales de actividades

de una nueva implantacion, y a la carencia de normativa al respecto en
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muchos espacios naturales protegidas, esta acarreando problemas de muy

diversa indole.

La practica masiva de algunas de estas actividades,
sumada a la belleza y fragilidad paisajista de muchos de
los parajes naturales donde se practican, esta
ocasionando serios impactos ambientales que es
necesario evaluar y corregir, profundizando en estudios
de impacto ambiental y desarrollando metodologias
concretas para estos usos. (Abellan, 2006, pag. 368)

Estas actividades, dentro de las cuales destacan especialmente las
actividades deportivas, se realizan por tanto al aire libre y tienen como base
los recursos naturales del lugar. No obstante, no todas ellas implican por
igual la utilizacion de los recursos naturales, ni requieren las mismas

infraestructuras e instalaciones para su practica.

Es evidente que actividades como el camping o el senderismo no
requieren infraestructuras como las necesarias para la practica. “Los
espacios naturales son el soporte tanto de actividades estaticas
(contemplacién de la naturaleza, fotografia, picnic), como de actividades
deportivas (senderismo, bicicleta de montafia, rutas a caballo). Esas

tltimas, y en especial los deportes mas especializados.

2.1.4 Fundamentacion sociolégica

Teoria socio critica

Los nifios desarrollan la actividad fisica a través de los procesos de
socializacion al igual que sus estilos de vida y sus habitos de salud.
Observando a los otros en su ambiente, aprenden los roles asociados con
los diferentes tipos de actividad fisica, deportes al aire libre y actividades

de juego.

A traveés del proceso de socializacion desarrollan las actitudes y la

motivacion para participar en estas actividades. Los factores relacionados
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con la familia, tales como la actividad fisica de los padres, son reforzados
por los factores relacionados con la escuela (educacion fiscal), con los
iguales (compromisos de los iguales en la educacion fisica), con otras

organizaciones (clubes deportivos).

La actividad fisica también puede ejercer efectos positivos sobre otras
areas del desarrollo humano. Afirman que los estudiantes con mayor nivel
de ejercicio presentan mejores relaciones con sus padres (en cuanto a
intimidad, calidad en las relaciones, frecuencia de manifestaciones
afectivas y apoyo familiar), menor depresion, emplean mayor cantidad de
tiempo en actividades deportivos, menor uso de drogas y tienen mejor

rendimiento académico que los estudiantes con menor nivel de ejercicio.

En una sociedad sedentaria, el deporte desempefia una
funcién cada vez mas importante como instrumento de
socializacion, siendo sus efectos proporcionales a la
duracién y la intensidad de la préactica de la actividad
deportiva. Para empezar a resolver este problema, los
investigadores estan intentando intentado identificar los
factores psicosociales y ambientales que influyen en la
actividad fisica de los nifios y los adolescentes. (Escarti.A,
2005, pag. 20)

Los resultados de estos estudios sugieren que el sentimiento de
autoeficacia en actividad fisica, expectativas positivas de resultados, la
actividad fisica de los padres, el apoyo social y el acceso a los
equipamientos y las facilidades sociales son factores asociados con la

actividad fisica de los adolescentes.

2.1.5 Fundamentacion legal

Cddigo de lanifiez y adolescencia

Art 28 Responsabilidad del Estado en relacion a este derecho a la Salud.
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Son obligaciones del estado, que se cumpliran a través del Ministerio de
Salud:

1.- Elaborar y poner en ejecucion las politicas, planes y programas que

favorezcan el goce del derecho contemplado en el articulo anterior.

2.- Fomentar las iniciativas necesarias para ampliar la cobertura y calidad
de los servicios de salud, particularmente la atencién primaria de salud y
adoptara las medidas apropiadas para combatir la mortalidad materna
infantil, la desnutricion infantil y las enfermedades que afectan a la

poblacion infantil;

3.- Promover la accion interdisciplinaria en el estudio y diagndstico
temprano de los retardos del desarrollo, para que reciban el tratamiento y

estimulacion oportuna.

4,- Garantizar la provision de medicina gratuita para nifios, nifias y

adolescentes. (Duefias J. , 2009, pag. 6)

2.1.6 Actividad Fisica

Se piensa por Actividad Fisica a todas las tendencias naturales y/o
planificadas que ejecuta el ser humano obteniendo como respuesta un
desgaste de ATP, con fines profilacticos, estéticos, de performance
deportiva o rehabilitadores.

La actividad fisica es todo tipo de movimiento corporal que ejecuta el ser
humano durante un determinado espacio de tiempo, ya sea en su trabajo o
actividad laboral y en sus momentos libres, que aumenta el gasto de
energia considerablemente y el metabolismo de calma, es decir, la
actividad fisica consume calorias y aumenta la energia para realizar las

actividades diarias. (Armenteros, 2008, pag. 9)
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2.1.7 ¢ Por qué es importante la Actividad Fisica?

Estar fisicamente activo es un elemento esencial para vivir una vida mas
prolongada, saludable y feliz. Puede ayudarlo a aliviar la tension y darle una

sensacion completa de bienestar.

La Actividad Fisica también puede ayudarlo a lograr y mantener un peso
saludable y a reducir el riesgo de sufrir enfermedades cronicas. Entre los

beneficios que brinda la Actividad Fisica podemos incluir:

« Mejora la autoestima y la sensacion de bienestar

« Aumenta el nivel de estado fisico

« Ayuda a formar y mantener los huesos, los musculos y las articulaciones

« Fortalece los musculos y la resistencia

e Mejora la flexibilidad y la postura

e Ayuda a controlar el peso

e Reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, el cancer de colon y la
diabetes tipo 2

« Ayuda a controlar la presion arterial

e Reduce la sensacion de depresion y ansiedad

La Actividad Fisica y la nutricién van de la mano para una mejor salud.
La actividad aumenta la cantidad de calorias quemadas. A medida que uno
envejece, se reduce el ritmo del metabolismo, entonces mantener un

equilibrio de energia hace que sea necesario moverse mas y comer menos.

2.1.8 Laimportancia de la actividad fisica en nifios y adolescentes

Practicar ejercicio es una de las acciones que mas benefician a la salud
de una persona a lo largo de su existencia. No s6lo ayuda a que el
organismo tenga un mejor y correcto funcionamiento, sino que también es

lo que permite lograr un estado mental saludable. Ademas, es uno de los
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métodos preventivos mas eficientes contra muchas enfermedades,
incluyendo el sindrome metabdlico, que comprende varios factores de
riesgo para desarrollar una enfermedad cardiovascular, entre los que
figuran la obesidad abdominal, diabetes de tipo Il, hipertensién o en casos

graves, infartos y derrames cerebrales.

Todo esto lleva a un sedentarismo tal alto que ya empieza
a considerarse como un peligro parala salud de los seres
humanos. Preocupados por como el sedentarismo
empieza a impactar en el ritmo de la poblacién infantil y
juvenil. (Margo, 2014, pag. 1)

Sin embargo, en las ultimas décadas la actividad fisica se ha visto
desplazada por un mayor sedentarismo conforme la vida moderna exige
gue las personas pasen cada vez mas horas del dia dedicadas al estudio o

al trabajo, sumado a un desarrollo tecnoldgico en constante aumento.

2.1.9 Caminatay trote

El trote se ha convertido en una actividad muy popular debido a los
efectos positivos que produce sobre la salud, sin embargo, antes de
empezar a practicarlo hay que tener en cuenta algunos aspectos
importantes con el fin de prevenir lesiones y sobrecarga, los cuales originan

desmotivacion.

Pues en el trote como en cualquier actividad de caracter deportivo, una
adecuada orientacion es de gran importancia, sobre todo con personas
desentrenadas, sedentarias, de edad avanzada o quienes tienen alguna
limitacion orgéanica, puesto que el trote compromete los sistemas

cardiorrespiratorios, endocrino, metabdlico y locomotor.

La caminata por su parte es una alternativa moderada de
ejercicio fisico y la mas aconsejable para la poblacion
arriba mencionada, ya que la poca carga que implica
sobre las articulaciones, tendones Yy ligamentos
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representa un riesgo minimo de sobrecarga y lesion.
(Henao, 2010).

La caminata aerObica implica desplazarse en forma dindmica y
consciente, con una técnica, ritmo postura y velocidad especificas,

acompafando el movimiento con un balance.

El trote tiene desde el punto de vista preventivo, un gran valor para la
salud, ya que conduce a una serie de adaptaciones fisioldgicas importantes
como el incremento del aporte de oxigeno al corazon y los musculos y la
disminucién de la frecuencia cardiaca tanto en reposo como durante el

ejercicio, lo que representa mayor economia para cada sistema.

2.1.10 Excursiones

Son salidas a un determinado lugar, con la finalidad de explorar o
desarrollar aspectos especificos, contribuyendo a la compenetracion y
entendimiento de los participantes. Las excursiones al aire libre han dado
origen a los campamentos, ya que las excursiones son salidas de corta

duracién, generalmente un dia, y se realizan caminando o en bicicleta.

En la excursion los jovenes aprenden a querer la naturaleza, a conocer
la flora y la fauna del lugar, apreciar las frescuras de un manantial, entre
otros. Para realizar una excursion se deben tener presente: El lugar
seleccionado, la fecha y la hora de salida, los objetivos, el nUmero de
personas o participantes, el equipo general y personal, el menu, las

actividades a realizar, los permisos solicitados.

En el lugar seleccionado para una excursion se han de
pasar varias horas y se realizan actividades tales como
juego de orientacion, juegos ecologicos, preparacion de
comidas sencillas, canciones, reforestacion de érea,
actividades musicales, de reflexion, con vivencia y
disfrute de la magia de la vida al aire libre. En una
excursion es necesario transportar equipo general y
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personal. El equipo general son los objetos de un uso
comun, y el equipo personal contiene los implementos de
cada persona en particular. (Sayago, 2012, pag. 2)

El equipo general para una excursion se compone de:

e Utensilios de cocina, si la comida es comUn

e Botiquin de primeros auxilios

El equipo personal estara compuesto por:

e Morral pequefio
e Comida personal
¢ Ropa de abrigo
e Linterna

e Brajula

¢ Documentos personales, entre otros. (Sayago, 2012, pag. 2)

2.1.11 Paseos

Este tipo de experiencias vivenciales resultan de un valor inestimable
donde la ayuda mutua, la amistad, la tolerancia, la paciencia, la alegria, el
companferismo, cobran realidad. “Son visitas guiadas y de observacién con
la finalidad de vincular a los nifios y jévenes con los valores nacionales y

universales”. (Sayago, 2012, pag. 3)

Organizacion

e Se debe contar previamente con la autorizacion escrita de sus padres o

representantes
e Se identifica a los nifios, quienes llevaran visible el carnet del colegio en

el bolsillo de su camisa
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Se les agrupa para facilitar el control, durante el desarrollo de la
programacion

Cada grupo (cuatro) de cinco participantes tiene un lider que sera su
representante, como apoyo muy Util para los encargados de la actividad.
El coordinador explicara antes de la salida, de manera amena y clara,
los aspectos mas importantes del lugar, recalcando la conducta que se
debe conservar durante el camino y en el lugar.

Se improvisara canciones y juegos propios de la actividad durante el
viaje

Se procede a realizar la programacion planificada, cumpliéndola a
cabalidad para lograr los objetivos propuestos Se sugiere abrir un
concurso de trabajos descriptivos relatando las impresiones, aspectos

observados, entre otros; después de finalizado el paseo. (Sayago, 2012,

pag. 3)

2.1.12 Aerdbbicos

El aerdbic es un tipo de deporte realizado al son de la musica. Esta

actividad dirigida trabaja la fuerza, flexibilidad, resistencia y coordinacion a

través de coreografias de diversos tipos y niveles.

El aerdbic ha sido y sigue siendo muy popular entre las
mujeres, aunque cada vez son mas los hombres que lo
practican, dejando de lado el topico sobre que es un
“deporte de mujeres”. Ademas, este deporte lo pueden
practicar nifios, mayores y mas mayores. La palabra
“aerdbico” significa “con oxigeno”. Se recomienda una
actividad fisica regular combinada con unos buenos
habitos alimenticios como la forma mas eficaz de
mantenerse en forma (Ayala, 2011).

2.1.12.1 Estructurade una clase de aer6bic

Fase de calentamiento
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Fase Aerdbica (30-45 minutos)

Fase de Cooldown (vuelta a la calma)
Fase de Tonificacion (opcional)

Fase de estiramientos (Ayala, 2011).

2.1.12.2 Beneficios de los aerdbicos

Permite adelgazar, al reducir la grasa corporal. Como se ha explicado
anteriormente, el ejercicio aerdbico emplea las grasas como fuente
principal de energia, por lo que resulta el tipo de ejercicio mas beneficioso
para las personas con obesidad o sobrepeso.

“‘Ademas, para definir los masculos, primero es preciso eliminar la grasa
localizada entre los mismos. Para conseguir la pérdida de peso, el ejercicio
se debe practicar habitualmente y con una intensidad moderada” (Salabert,
2009).

e Mejora la funcion cardiovascular y la capacidad pulmonar, tanto en los
individuos sanos, como en pacientes con algun trastorno coronario.
También facilita la circulacién sanguinea y la oxigenacién del organismo,
lo que se traduce en un incremento de la capacidad para realizar
esfuerzos, y una mejora general de las diversas funciones del

organismo.

¢ Influye positivamente en el estado de animo, mejorando la autoestima,
la calidad del suefio y el bienestar general del individuo. “Al realizar
ejercicio, se liberan endorfinas en el cerebro, unas proteinas asociadas
a la inhibicién del dolor y la generacion de sensaciones placenteras”
(Salabert, 2009).

¢ “Incrementa los niveles de absorcion de calcio, fortaleciendo los huesos

y reduciendo el riesgo de fracturas” (Salabert, 2009).
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2.1.13 Natacioén

Los efectos del deporte, en cualquiera de sus modalidades, previenen y
retrasan posibles problemas cardio — vasculares, ya que en la actividad

fisica realizada con perseverancia logra:

Mejorar la calidad de flujo sanguineo

Prolongar el tiempo de coagulacién

Disminuir considerablemente la tasa de colesterol

Mantener a raya el sobrepeso (Menendez, 2008, pag. 9)

2.1.13.1 Movimientos mecanicos en la nataciéon

El conocimiento de los movimientos mecanicos involucrados en la
natacion debe basarse en ciertos principios mecanicos claramente

aplicables a ella.

‘La mayor parte de ideas erroneas relacionadas con los movimientos
mecanicos son consecuencia de un falso concepto o inadecuada aplicacion
de dichos principios o bien un total menosprecio o falta de conocimiento de

los mismos”. (Counsilman, 2007, pag. 10)

“No hay que insistir en la mecanica de los movimientos
cada vez que me ocupo de los movimientos de mis
nadadores, estos nadan mas lentamente. Si los dejo solos
nadan mas rapidos”. Esta declaracion demuestra el
importante principio de que una preparacion defectuosa
es peor que carecer de ella. Un nadador a menudo
desarrolla mejor sus movimientos si se le deja solo que si
es instruido inadecuadamente. (Counsilman, 2007, pag. 10)

El conocimiento incompleto de estos principios generalmente da por
resultado conceptos erroneos, tales como imaginar que el nadador puede,
en el “crawl!”, en la mariposa y en el estilo espalda, tirar de si mismo con el

brazo estirado. Un total menosprecio de las reglas se demuestra en la

siguiente declaracién hecha por un preparador:
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2.1.14 Baloncesto

Los equipos de baloncesto con un sélido atague se construyen desde
dentro. Esta afirmacion hace referencia al hecho de que el entrenador debe
hacer que su equipo desarrollo un juego interior, al mismo tiempo que saca
ventaja de otros talentos que tenga. La llamada posicion de pivot, es
diferente para cada nivel de competicion. Como entrenador, raramente se

tiene la bendicion de un atleta alto y virtuoso cada temporada.

Consecuentemente, es esencial para cada entrenador determinar que
es jugador interior, en un sistema. ¢Es un jugador de una altura concreta?
¢, Es un jugador con habilidades especiales en los pivots alto y bajo? ¢ O es
cualquier jugador que pueda anotar de espaldas a la canasta en el poste

bajo, independientemente de su altura?

Otro punto al que el entrenador debe prestar atencion es
se debe ensefiar los fundamentos béasicos ofensivos y
defensivos y todos los jugadores se les debe ensefiar las
diferentes posiciones para que no tengan dificultades
posteriores al jugar. ElI pivot no tiene que ser
necesariamente un encestador. Pude ser un bloqueador
pasador o reboteador, pero cuantos mas roles puede
acometer satisfactoriamente, tanto mejor para el equipo.
Tan pronto como se identifiguen los requerimientos y
habilidades deseados para nuestro sistema de ataque, se
podrd empezar el proceso de entrenamiento de los pivots
atacantes. (Brown B. , 2004, pag. 45)

El trabajo de la ensefianza de los fundamentos técnicos individuales y
colectivos llevara tiempo y trabajo. El jugador y el entrenador deben estar
deseosos de pasar juntos muchas horas aprendiendo habilidades

necesarias para tener éxito en el interior del ataque.

Es posible para un jugador practicar muchas de estas habilidades por su
cuenta, lo cual abre la posibilidad de mejorar al margen de la practica
organizada. Los fundamentos bien entrenados y ensefiados pueden llegar
a alcanzar una gran efectividad gracias al trabajo duro y a un entrenamiento

productivo.
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Al ensefiar los fundamentos técnicos a los estudiantes, como entrenador
gueremos identificar y utilizar la fuerza que cada jugador aporte al area del
poste mediante el disefio de situaciones en su favor y haciendo que sus
comparfieros comprendan y jueguen en funcion de esa fuerza. Entre los
factores a considerar al valorar las fuerzas de un jugador estan las
siguientes; rapidez, fuerza, altura, habilidad para rabotear, habilidad para
pasar y botear, habilidades en el poste alto, habilidad para realizar tiros

libres, habilidad para bloquear, favorecer a un lado de la pista.

Ser paciente y ensefiar progresivamente. No hay que
esperar mucho demasiado pronto. Habitualmente se
espera que los pivots jueguen al baloncesto, porque son
altos y no han recogido jugar de otro modo. De todas
maneras, el entrenador debe tener presente que la
mayoria de estos jugadores ha crecido rapidamente y
pueden no haber alcanzado su nivel Optimo de
coordinacion. (Brown B., 2004, pag. 45)

Es necesario que el entrenador comprenda el nivel de motivacion de
cada jugador para desarrollar plenamente los intereses y habilidades de los
mismos, particularmente cunado trabaja con jugadores mas jévenes.
Permitirles que se equivoquen siempre y cuando trabajen duro y
mantengan un espiritu de aprendizaje. Ensefiarles a jugar en ambas areas,

la del poste bajo y alto, hacer énfasis en la rapidez.

Ser positivo, El esfuerzo positivo es, con diferencia, la forma mas afectiva
de motivacién, especialmente para un jugador que va a ser el punto central
de vuestro ataque. Estar orientado a unos fines, Marcar objetivos que
pueden ser conseguidos por los jugadores (y el equipo). Proporcionar

atencién individual.

Este puede ser el método mas rapido de adquirir conocimientos, dar y
recibir correcciones y mostrar su valor a vuestros jugadores. Hacerles jugar
durante los entrenamientos y los partidos para darseles la oportunidad de
probar las destrezas en las cuales han estado trabajando. No mejorarén ni

ganaran confianza sentados en el banquillo.
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2.1.14.1 Movimientos béasicos

Antes de adentrarnos en el complejo mundo de la técnica del baloncesto,
se va a ver algunos movimientos que aparecen en muchos de sus
apartados. Son algo asi como verbos auxiliares que aprendemos cuando
nos iniciamos en el conocimiento de un idioma, una base a partir de la cual
construir frases cada vez mas complicadas de las que indefectiblemente

sigue formando parte.

2.1.14.2 Posicidn estatica

Es la colocacion que tiene el deportista de acuerdo a la ubicacion cuando
estan atacando o defendiendo, la posicion del cuerpo es inclinada con los
brazos abiertos, una mano estd mas adelantada que la otra, para poder
defender o robar la pelota al adversario, también cabe destacar que un pie

estd mas adelantado que el otro listo para el ataque.

2.1.14.3 Pivote

Consiste en un desplazamiento alrededor de un Unico punto de contacto
con el suelo, manteniendo por el giro sobre la punta de uno de los pies.
Cuantos pivots hago en un partido. Muchos, seguro. Los incluyen los
cambios de direccion, son la aplicacion practica en casi los movimientos del
juego ofensivo y defensivo, y lo mismo pasa al hablar de las fintas de

recepcion, los cambios de mano botando.

Lo que variade unos ejemplos a otros es | amplitud de ese
giro, que puede ser de hasta mas de media vuelta en
algunas fintas de recepcion, y no pasarle de unos pocos
grados en muchos de los cambios de direccién con y sin
balon. (Del Rio, 2003, pag. 15)

La incorporacion de la fuerza centrifuga en el momento del pivote, con

su parte de influencia en la trayectoria resultante, hace que, cuanto mayor
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prevea que va a ser su amplitud, mas flexionada (de piernas
principalmente) lo afronte, siguiendo el criterio de maximo equilibrio

postural en todo el momento.

2.1.14.4 Las paradas a dos tiempos

La parada en dos tiempos es un gesto motriz que utilizo para detenerme
cunado estoy en movimiento. EI dominio de su lateralidad es obligado, pues
tiene aplicacion en todos los fundamentos técnicos, formando parte de las
respuestas validas para algunos tipos de recepciones, pases, movimientos
tras el bote, lanzamiento a canasta y desplazamientos defensivos. Ahora
nos guedamos con la parada tras un movimiento de carrera simple y
posteriormente. “Como su nombre indica, empleo dos tiempos para
detenerme, es decir dos pasos, normalmente siguiendo una direccién
aproximada a la que llevaba en el momento de iniciar el frenado, aunque
se vera situaciones en las que el segundo apoyo se produce tras el pivote
hacia adelante (mas o menos amplio) sobre el primer pie”. (Del Rio, 2003,

pag. 17)

Consiste en una continuacion del gesto de carrera, pero realizando una
amortiguacion de la velocidad, en base a la flexiébn de una pierna y el
cuerpo, cuando hago el apoyo con el pie correspondiente (que toca primero
el suelo por el talén). Intento dejar ya el peso de mi cuerpo sobre él, para
gue el otro pie busque una posicion adelantada, pero mas para ayudarme

a mi equilibrio final que contribuir al frenado.

2.1.14.5 El salto

También el salto estd presente en el baloncesto y tiene una gran
importancia dentro de un partido, pues el balon es el objetivo y el causante
de lainmensa mayoria de los que producen en él. Estos saltos acostumbran

a requerir un esfuerzo cercano al maximo pues hay que vencer casi siempre
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la posicion de uno o mas contrarios. Se hablara del salto en el apartado del
rebote, por ser la accibn mas caracteristica en la que se produce y también

trataremos del caso especifico del salto entre dos.

En ambas acciones se trata de un esfuerzo por conseguir
alcanzar la pelota ala maxima altura, aunque en la primera
de ellas puede volver al suelo con posesion y en el
segundo, obligatoriamente, debo intentar tocarla en el aire
sin poder recuperarla. Otro caso de salto en altura, es el
gue se produce al caer una pelota bombeada sin control,
su similitud con una situacion de rebote es grande, pues
también pueden optar simultdneamente a la captura o
control varios jugadores por equipo, aunque aqui la
trayectoria descendente de la bola suele ser menos
vertical. (Del Rio, 2003, pag. 18)

Lo saltos en longitud no suelen ser excesivamente amplios y se limitan
practicamente a dos Unicas situaciones, la de salvar el balon que se va
fuera y a algun tipo de desplazamientos defensivos de riesgo. La primera
puede obligar a saltos de gran intensidad, incluso con riesgo fisico en el
instante de la caida fuera de la pista, mientras que la segunda requiere mas
velocidad de gesto y coordinacién espacio temporal, que rendimiento en la
distancia alcanzada por el salto.

2.1.14.6 El bote

Botar es la forma comun de moverse por el campo con el balon. Otras
formas también validas, aunque mucho mas limitadas en posibilidades, son
el pivote, el desplazamiento realizado al finalizar la propia accion de dribling
(con dos pasos como maximo y un gesto posterior de pase o lanzamiento
y las acciones areas de recepcion, resueltas con un lanzamiento desde el

aire o con paradas en uno o dos tiempos.

Existen dos tipos de bote; el avance y el de proteccion.
Ambos deben dominarlos perfectamente con cualquier
mano y se diferencian entre si en tres aspectos generales:
La altura del bote. La direccion del bote. La posiciéon de la
pelota respecto al cuerpo. (Del Rio, 2003, pag. 19)
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Sin embargo, los dos cumplen con las dos normas basicas que dicen
que es la pelota la que busca la mano y no al revés, por un lado y que la
pelota se siente, pero no se mira, por otro lado. Dicho en otras palabras,

debo conseguir que la pelota se le realice el boteo con naturalidad.

2.1.15 Futbol

No existe duda alguna en cuanto al hecho de que el entrenador disfruta
de un estatus casi sagrado, sobre todo entre los mas pequefios. Lo que el
entrenador dice o hace se lleva a cabo sin mas. Los nifios de hasta doce

afos aceptan todo lo que dice u ordena el entrenador.

Esta circunstancia puede suponer una enorme ventaja para su trabajo y
al mismo tiempo, puede llevarle a cometer errores importantes. Segun
algunos, el error fundamental radica en la posibilidad de que los
entrenadores utilicen su papel protagonista Unicamente para imponer sus
propias ambiciones, pasando por alto las necesidades las expectativas de

los ninos.

Con adolescentes las cosas son diferentes. Las
posibilidades del entrenador ya no son suficientes para
responder a los desafios que demandan este tipo de
jugadores. Gracias a un cierto conocimiento de las
necesidades y las condiciones de los niflos vy
adolescentes, la mayoria de los entrenadores consigue
algunos puntos de referencia en cuanto a cémo
comportarse. (Peiterson, 2003, pag. 201)

Hasta la edad aproximada de doce afios los nifios no deben jugar al
futbol contra adultos porque aun no disponen de la fuerza, la vision, la
técnica y el entendimiento de las reglas que hacen de este deporte un
desafio y una diversidbn para los jugadores. Los nifilos tienen la
predisposicion, pero la formacion y la motivacion llegan con la edad, y no
es hasta los 11 — 12 afios cuando estas cualidades se desarrollan por
completo.
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Si se expone un nifio a un problema para cuya solucién aun carece de
condiciones, lo Unico que se consigue es que pierda el interés por el asunto
rapidamente. Lo mismo ocurre cuando el entrenamiento tiene lugar en torno
que estd marcando en gran medida por el pensamiento competitivo, el
convencimiento de tener autoridad, el aislamiento y la especializacion. Para
los jugadores mas jovenes, las condiciones fisicas que implica el futbol de
adultos son inapropiadas. Un ejemplo concreto podemos tenerlo al
comparar la altura media de un nifio de ocho afios con la de una porteria

de futbol de jugadores adultos.

La relacion es la misma que si un jugador adulto se
encontrara en una porteria con una anchura de 11 metros
y una altura de 3,5 metros. No puede ser divertido hacer
de portero en una porteria tan grande. Para los nifios, un
terreno de juego grande es como un mar que no tiene fin
y el hecho de no poseer la capacidad de abarcar su
anchuray su profundidad da lugar la mayoria de las veces
a gue muchos empiecen a desentrenarse del balén tan
pronto como desaparece de su zona. (Peiterson, 2003, pag.
203)

Para otros, el unico punto de referencia es el balon, corren detras de el
sin importarles. La precepciéon sensorial es un proceso que interpreta y

organiza lo que vemos, 0imos y sentimos.

2.1.15.1 El desarrollo motor

El aprendizaje y el desarrollo de una habilidad en el futbol dependen del
grado en el que el sistema nervioso y el muscular estén conectados (el
desarrollo motor). La madurez del sistema nervioso central es un proceso

gue va unido a la edad.

Cuanto mayor es la madurez de dicho sistema mejor es el control de los
musculos y de las posibilidades para realizar determinados movimientos.
Por ello, esta claro que el entrenamiento técnico se ha de adaptar a los

distintos estadios del proceso de maduracion de los jugadores.
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En términos generales el desarrollo motor se puede
simplificar de la siguiente manera: Al comienzo de la edad
escolar, los modelos de movimiento del nifio estan
relacionados con unaimagen o unaaccion que él conoce.
La accion de detener un balén que viene rodando no se
puede explicar con laayuda de unadescripcidon anatomica
del grado de flexion del pie sino, por ejemplo, con las
palabras, cubre el balén inclinado la planta del pie.
(Peiterson, 2003, pag. 203)

Los jugadores de edades menores no pueden realizar finezas técnicas
sino Unicamente movimientos que puedan llevar a cabo con una motricidad
aproximada. Normalmente con 11 afios se comienza a dominar la

motricidad.

La competicion es un elemento primordial en la practica del futbol y por
esa razon, debe ser aplicado de manera constructiva en el entrenamiento.
Los ejercicios y juegos que se aplican en el entrenamiento son buenos o
malos dependiendo del modo de empleo, de los objetivos definidos y de las
condiciones del entorno. Por lo general, el entrenador debe informar sobre
el resultado final de una competicién de forma neutral. Para que los nifios
tengan buenos resultados se les debe ensefiar los fundamentos basicos
fundamentales sean estos la conduccion, dribling, pases, recepciones,

paradas, tiros, cargas, permutas, etc.

2.1.16 La comunicacion en el fatbol

No obstante, esto no quiere decir que haya que estar siempre
repartiendo elogios y reconocimientos, o que se deba pasar por alto el

incumplimiento de una instruccién o una norma.

Pero puede hacerse de una manera positiva para que sea el propio nifio
quien se autoevalle. Hay entrenadores que utilizan el punto de vista
negativo porque probablemente manejan expectativas irreales sobre las
posibilidades y actitudes de sus jovenes jugadores. Estos entrenadores

olvidan con frecuencia que los nifios aun no han madurado.
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Cuando un entrenador tiene expectativas irreales, se fija
poco en los futbolistas y méas bien trata de adaptar a los
nifios para conseguir el éxito. En consecuencia, los nifios
se sienten frustrados y/o rechazados porque no logran los
objetivos que pretenden su entrenador ya que su
estructura fisica y/o mental no les acompafa. (Ares, 2005,
pag. 88)

Igual que importante que explicar nuestras metas es conseguir que los
nifios se diviertan, ya que el entrenador de iniciacion al futbol debe infundir
el gusto por el deporte. Otra razén por la que los entrenadores utilizan el
punto de vista negativo es porque ellos mismos creen que asi pueden

conseguir mejores resultados.

Ocasionalmente este enfoque funciona y puede ayudar a los futbolistas
a aprender que es lo que no gusta al entrenador, pero a costa de reprimir
la creatividad. Ademas, cuando los resultados no acompafian, la motivacion
se convierte en ansiedad y estrés. Llegados a este punto, los nifios jugaran
intentando no equivocarse y dejaran de correr riesgos para evitar el
enfadado del entrenador. Este enfoque funciona dos o tres meses como
maximo, al cabo de este tiempo los futbolistas de iniciacion o lo rechazan o

se retiran o el entrenador pierde la credibilidad.

2.1.17 Atletismo

Actividades como correr, saltar y lanzar son tan antiguas como la propia
humanidad. No en vano, permitieron al hombre primitivo sobrevivir a los
atagues de los animales y cazarlos para alimentarse. “Pero sin lugar a
dudas y a pesar de ello, no podemos decir que sea el deporte mas antiguo
puesto que en este planteamiento no se daba la competicion”. (Campos,
2004, pag. 15)

El atletismo moderno es un deporte Olimpico, competitivo y regido por
unas normas que tiene sus origenes mucho mas recientes. EI nombre lo

toma del griego atlos, que significa esfuerzo, porque en un principio, los
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ejercicios que se practicaban eran. El pugilato, la lucha, la carrera, los
lanzamientos de jabalina, disco, el tiro con arco, las carreras de carros y los
saltos. Seguramente y por razones de todo tipo (sociales, religiosas, etc.),
con el paso de los afios los otros deportes perdieron protagonistos y el
atletismo quedo reducido a lo que hoy en dia entendemos como tal,

habiéndose afiadido también nuevas pruebas.

2.1.17.1 Lasalida

En las competiciones clasicas, la salida se realizaba con el cuerpo
erguido, a la voz de va. Para ello se disponia una losa de piedra en el
extremo de la pista, que sefialaba el punto de partida, colocada
perpendicularmente a la direccion de carrera. Dichas losas tenian por lo
general dos ranuras, separadas entre si unos 15 cm, en las que se

apoyaban los pies.

Algunas veces se producia una salida prematura, lo que
era considerado como “hurto” no permitié. El que salia
antes de que fuese dada la sefal era castigado con golpes
de vara (que se puede ver en la mano de los entrenadores
en algunas pinturas. Mas tarde, y quiza por la experiencia
de las carreras de caballos, se introdujo la barrera
automatica para la salida, consistente en una cuerda o
vara que se colocaba ante los corredores y de la que se
tiraba hacia arriba, o se hacia caer al suelo. (Campos,
2004, pag. 15)

Por el empleo de este método se explican las muescas en las columnas
de meta y en los bordillos de salida que hallamos por ejemplo en el
gimnasio de Olimpia, aunque no en el estadio, en las pistas del Agora de
Corintio, en el espacio de Didima vy, por ultimo, en el Antiguo estadio de
Istmia. Este estaba dirigido hacia el alatar de Poseidon, y disponia ademas
de la linea normal de salida, hecha de piedras con las habituales ranuras.
Hasta los actuales momentos se utilizan la salida, estas se llevan a cabo

mediante partidores, donde los deportistas regulan los tacos de salida, para
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poder salir de forma explosiva a gran velocidad, para vencer al adversario

en distancias sefialadas por el entrenador.

2.1.17.2 Losrelevos

Esta modalidad estaba extendida, sobre todo en las competiciones de
caracter funerario. El objeto primitivo era seguramente el de transportar la
llama de un fuego sagrado a algun lugar de las colinas, por medio de una
antorcha hecha de la médula del arbusto. Lentamente fue evolucionando
hacia una carrera ritual, siempre de un altar a otro. “En la célebre carrera
de relevos de Atenas, se encendia la antorcha en el altar de Eros, erigido
en la Academia de Platon, y se llevaba sobre una distancia de 1600 metros

aproximadamente”. (Campos, 2004, pag. 17)

2.1.17.3 Los lanzamientos

Los helenos emplean dos instrumentos de lanzamiento: el disco y la
jabalina. El disco se hizo de piedra al principio, luego plomo y por ultimo de
bronce fundido o bien repujado. También habia discos de madera. “El peso
y diametro de los discos podia variar mucho; de los hallados, el mas ligero
pesa 1,3 kilogramos y el mas pesado de las excavaciones de Olimpia, 6,6
kilogramos. Sus diametros varian entre 17 y 31 cm.” (Campos, 2004, pag.
18)

Sabemos por Pausanias que los juveniles utilizaban discos de menor
tamafio, como ocurre con los aparatos empleados en las actuales

competiciones femeninas.

El disco Olimpico debia tener unas medidas fijas y conocidas por todo el
mundo, puesto que filostratos dice en la historia de los héroes refiriéndose
a un atleta que lanzaba el disco a mas de 100 varas y en altura hasta las

nubes, aunque era de doble tamafio que el disco Olimpico.
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Entre los discos que se conservan actualmente los hay de un gran valor
artistico, con magnificos cincelados, representaciones de saltadores y
lanzadores de jabalina, o bien con figuras incrustadas, como delfines de
plata, un perro corriendo, una lechuza sentada y otras ornamentaciones.
La ensefianza del atletismo es muy fundamental y es un deporte basico que
ayuda a mejorar su condicién fisica de velocidad, fuerza, resistencia,

flexibilidad, todos estos mejoran la aptitud fisica.

2.1.18 Capacidades condicionales

2.1.18.1 Velocidad

La velocidad es un elemento para conseguir esencial para conseguir el
exito en la competicion, se precisa una elevada velocidad durante la
contraccion muscular en la ejecucion de los numerosos gestos deportivos,
tales como saltar, golpear el balén, sprints de corta distancia, con el fin de

lograr anticiparse a los adversarios.

Luego de efectuar mediciones a los jugadores reportan valores de
tiempo de reaccion en jugadores entre 148 y 105 ms. Por su parte, en la
medicion de la velocidad de desplazamiento, se ha reportado tiempos en la

prueba de 5 metros entre 0,99 y 1,99.

Es importante fraccionara la distancia en las pruebas de velocidad para
el fatbol, siendo las pruebas hasta 40 metros para valorar la aceleraciéon y
las pruebas de mayor distancia para identificar déficits en la resistencia a

la velocidad.

En la funciéon de las distancias se han encontrado
velocidades entre 2,5 y de 10 metros mostrando
futbolistas de mayor nivel, valores inferiores. Se ha
observado cémo el rendimiento en la pruebas de
velocidad mejora con la edad. Asi, al comparar entre
categorias, se encuentran descensos del 3 al 30% del
tiempo la categoria sénior y laformacion. (Lara, 2011, pag.
23)
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La velocidad es la cualidad fisica condicional que se le entrena desde
edades tempranas, para ello el entrenador con la facil conduccion de los
entrenamientos, debe incluir sesiones de entrenamiento de velocidad de
reaccion, existe estudios de jugadores senior de diferentes niveles
competitivos, indican diferencias en el tiempo recorrer cortas distancias.
Asi, se ha reportado un 3% menos del tiempo para recorrer distancias de
10 metros y un 2% menos para distancias de 30 metros en sujetos de elite

respecto a amateurs.

2.1.18.2 Fuerza

La capacidad neuromuscular de generar fuerza mediante la musculatura
de las extremidades inferiores es un factor determinante en el juego. Esta
fuerza es muy importante ya que permite realizar cambios bruscos de
direccion, desarrollar altas velocidades y obtener elevadas alturas de salto

durante diferentes acciones.

Esta cualidad es muy importante ya que ayuda a prevenir
las lesiones, asi demuestra que los sujetos con mayor
fuerza en la musculatura de espalda y piernas reducian
sus lesiones durante latemporada. Esto podria explicarse
debido a la accidén antigravitatoria de estos grupos
musculares, asi como el control del equilibrio,
permitiendo un mayor un mayor control del gesto
deportivo y evitando las lesiones deportivas. (Lara, 2011,
pag. 28)

En las categorias de formacion encontraron mejoras significativas en la
altura de salto cuando el entrenamiento de fatbol se complementaba con
trabajo de pliometria. Del mismo modo, observaron que, tras un
desentrenamiento de 8 semanas, las ganancias obtenidas se mantenian.
En el sentido proponen que seria interesante la elaboracién de
entrenamientos pliométricos individualizados, calculando la altura ideal
para el sujeto, consiguiendo asi la preactivacion necesaria para estimular

correctamente la musculatura. El entrenamiento de la fuerza en estas
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edades es fundamental porque con el desarrollo de la misma los jugadores
se hacen mas potentes, y con ello se gana en los diferentes encuentros y

se evita lesiones de los futuros futbolistas.

2.1.18.3 Resistencia

El desarrollo de la resistencia general de los atletas soluciona dos
problemas basicos. Otorga las perspectivas para cambiar a un aumento en
las cargas de entrenamiento y el traslado de la resistencia sobre las formas
escogidas de ejercicios deportivos. Esto comporta una diferencia esencial
en los medios y procedimientos para el desarrollo de la resistencia global
dependiendo de las exigencias dictadas en funcion de las diversas

caracteristicas de cada modalidad atlética.

En la planificacion del trabajo, orientada al desarrollo de
laresistencia general de los deportistas cualificados, ante
todo hemos de tener en cuenta unarigida dependencia de
su orientacion, de dos tipos de métodos y procedimientos
y de la especializacion de los deportistas. (Polischuk, 2003,
pag. 71)

El mismo valor en la metodologia del desarrollo de la resistencia general
de los deportistas especializados en diversas modalidades atléticas tienen:
el periodo en cuyo transcurso se realiza el trabajo principal dirigido hacia el
desarrollo de una cualidad en cuestion (son principalmente, la primera

etapa y en cierto modo, en la segunda etapa del periodo preparatorio.

2.1.19 Test de condicién fisica

2.1.19.1 Test de 800 metros

Objetivo: Medir la maxima capacidad funcional del sistema cardio —

respiratorio.
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Desarrollo: Se instruye a los alumnos para que corran la milla en la forma

mas rapida posible.

La carrera se inicia a la sefal de listos — ya y finaliza cuando los
corredores pasan por la linea de meta, momento en que se anuncia el
tiempo de cada uno para que lo recuerden o para que un comparfero
designado previamente para ello lo anote. Se permite correr y caminar, pero
se trata de recorrer la distancia lo mas rapido posible, lo que se logra mejor
corriendo todo el tiempo.

Material e instalacion: La carrera puede ser realizada en una pista de 400
metros o en cualquier superficie plana medida previamente. A continuacion,

se muestran algunos ejemplos de superficies para aplicar la carrera.

2.1.19.2 Abdominales en un minuto

Objetivo: Medir la fuerza — resistencia de los musculos lumbo —

abdominales.

Ejecucion: El alumno se acuesta sobre la espalda, con las piernas
flexionadas, los pies de planta sobre el suelo y los brazos cruzados sobre
el pecho con las manos en los hombros. Un compariero sujeto firmemente
los pies contra el suelo, que estaran de 30 a 45 cm de los glateos, evitando

gue se despeguen del mismo.

A la sefal de listo — ya, el alumno se sienta y toca con sus codos los
muslos; inmediatamente retorna a la posicion inicial y continua repitiendo
el ejercicio hasta que el examinador le diga alto, justamente un minuto
después de haber iniciado. Se permite descansar entre repeticiones, pero

el objetivo es realizar la mayor cantidad posible en un minuto.

Material e instalacién: Una colchoneta y cronémetro o reloj normal. Se

anota el total de repeticiones realizadas correctamente.
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2.1.19.3 Carrerade 20 m, 40m, 50m

Objetivo: Velocidad de desplazamiento y velocidad de reaccion

Materiales e instalaciones: Pista de 50 metros y sefializaciones en 0.20,

30 metros 0 40 m. y cronometro.

Desarrollo: posicién de pie tras oir una sesiona acusticas, correr 20,30 o
40 metros lo mas rapido altamente posible, cada testeado tiene dos o tres
intentos en estado de recuperacion total, de los cuales se nota el mejor.
Conviene trabajar con varios cronometradores experimentados para

reducir en todo lo posible el error del cronometraje.

2.1.19.4 Nombre o denominacion: Carrera de 30 metros salida

lanzada.

Objetivo: Velocidad maxima de desplazamiento.

Material e instalacién: pista de 70 metros y sefializaciones en 0 y 30

metros, cronémetros.

Desarrollo: Con 15 0 20 metros de carrera de aceleracién, hay que recorrer
con la maxima velocidad los 30 metros sefialados. ElI cronometrador se
sitla en la meta. Un ayudante se sitia en el punto de 0 m. y baja el brazo
al pasar por delante del alumno. Cada testeado tiene 2 o 3 intentos en el
estado de recuperacién total, en el caso de cronometraje manual, se

trabajara con varios cronometradores experimentados.

2.1.19.5 Nombre o denominacion: Flexion profunda del tronco.

Objetivo: medir la flexién global del tronco y extremidades.
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Material e instalaciones: plataforma de 0,76 x 78 metros sobre la que se

sitla una regla cuadrada.

Desarrollo: de pie, descalzo, de manera que los talones coincidan con las
lineas marcadas del O con la escala. Flexion profunda del cuerpo que se
acompanfara de flexion de rodillas, de manera que se llegue con las manos
(que han pasado entre las dos piernas). Tal atras como sea posible sobre
la regla. Se mantendra la posicion hasta que se lea la distancia expresada

en centimetros.

Observaciones: los pies deben permanecer totalmente apoyados durante
la ejecucion de dos tentativas se considera la mejor no se registran

fracciones de centimetros.

2.1.19.6 Nombre o denominacion: fondos en 30 segundos

Objetivo: resistencia muscular localizada.

Material e instalaciones: cronometro, cuerdas y soportes. Superficie

plana.

Desarrollo: tendido prono, manos y pies apoyados en el suelo y brazos
extendidos. Flexion de brazos hasta que el pecho y el menton rocen el
suelo. Vuelta a la posicién inicial hasta que la nuca togue a cuerda. Se

cuenta el nimero de extensiones y flexiones durante 30 segundos.

2.1.19.7 Nombre o denominacién: Salto de longitud con los pies

juntos

Objetivo: fuerza explosiva de los miembros inferiores
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Material e instalaciones: Cinta métrica y foso de saltos, o bien superficie

blanda

Desarrollo: de pie, con los pies juntos, detras de la linea demarcada.
Flexién profunda de piernas y salto hacia adelante a caer lo mas lejos

posible. Se valora el mejor de los intentos.

Observaciones: se mide la distancia horizontal entre linea y la huella mas

retrasada dejada por el ejecutante e su salto.

2.2 Posicionamiento tedrico personal

La investigacién esta fundamentada por la teoria humanista, porgque si
viene es cierto que esta teoria cientifica, se preocupa por el bienestar del
individuo, en sus diferentes areas del conocimiento como la cognitiva,
motriz y afectiva. Muchos investigadores, médicos pedagogos, y psicologos
se han preocupado por el bienestar del individuo. Es por ello que la
Organizacion mundial de la Salud estd preocupado por la salud de los
ciudadanos, es por ello que ha hecho estudios acerca de los niveles de
practica de las actividades fisicas, para que los individuos eviten
enfermarse por los inadecuados hébitos, es decir los estudiantes se
dedican a otros menesteres como a ver la television, al uso de la tecnologia,

el internet, videojuegos, celular.

Estas actividades han reemplazado a los buenos habitos, como antes
solia hacer muchos individuos como correr, trotar, excursiones, actividades
deportivas y por ende mejoraban sus capacidades condicionales, como el

desarrollo de la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.

Es por ello que las autoridades deben tomar cartas en el asunto,
implementando un programa de actividades fisicas, con la finalidad de

incrementar cada una de las cualidades fisicas como la velocidad, fuerza,
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resistencia, que son las principales cualidades para obtener excelentes

resultados a futuro.

El realizar actividad fisica deportiva es un programa, que se le debe
tomar con mucha seriedad, porque se trata de la salud, es por ello como se
dijo en péarrafos anteriores, la Organizacion de la Salud, y en los actuales
momentos el gobierno ecuatoriano, esta preocupado por la Salud de los
ciudadanos e inclusive en los Colegios se incrementd las horas de
Educacion Fisica, pero los docentes de aula no saben qué hacer, entonces
para ellos van dirigidos este programa, con el Unico objetivo de mejorar la
calidad de vida y por ende la salud fisica y mental, garantizando la

perdurabilidad de la vida.

2.3 Glosario de términos

Actividad fisica aerdbica: Actividad en la que se mueven grandes
musculos del cuerpo de manera ritmica, también llamada actividad de
resistencia, mejora la capacidad cardiorrespiratoria. Algunos ejemplos son

caminar, correr y nadar y andar en bicicleta.

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

encima del nivel basal.

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

disfrutar de las actividades de tiempo libre y responder a las emergencias.
Aprendizaje motor: Es el proceso de adquisicion de nuevas formas de

movimiento, su relacion con el entorno le permite al nifio generar cambios

en el comportamiento motor.
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Calidad de vida: Es un concepto integral, que incluye todas las
dimensiones de la vida del ser humano. Asimismo, la calidad de vida es
definida culturalmente, ya que cada grupo tienen su propia concepcion del
bienestar.

Cognitivo: Hace referencia a la facultad de procesar informacién a partir
del conocimiento adquirido (experiencia) pueden ser naturales o

artificiales.

Coordinacion: La coordinacion permite a la persona realizar cualquier tipo

de movimientos durante mucho tiempo.

Flexibilidad: A la salud y el componente relacionado con el desempefio de

la aptitud fisica que es el rango de movimiento posible en una articulacion.

Fuerza: A la salud y el rendimiento de los componentes de la aptitud fisica

que es la capacidad de un musculo o grupo muscular para ejercer la fuerza.

Destrezas: La destreza es la habilidad o arte con el cual se realiza una
determinada cosa, trabajo o actividad esté vinculada a trabajos fisicos o

manuales resulta ser una pieza fundamental en la formacion del deportista.

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

0 ejercicio.

Motriz: Movimientos del ser vivo o animal se generan sus mismos

movimientos cuando tienen en si su conocimiento.

Progresion: Es el proceso de aumentar la intensidad, duracion, frecuencia,
o la cantidad de actividad o ejercicio para que el cuerpo se adapte a un
patron de actividad determinado.
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Relajacion: técnica que busca la atenuacion o desaparicion de las
reacciones de hipertonia muscular, que a su vez provoca una distension

mental.

Salud: Es una condicion humana con las dimensiones fisicas, sociales y
psicoldgicas, cada una caracterizado por un continuo con polos positivos y

negativos.

2.4 Interrogantes de investigacion

e ¢ Qué tipo de actividades fisicas que practican los estudiantes de los
Octavos Afios de la de la Unidad Educativa Madre Teresa Bacq en el
ano 2016 — 20177

e (Con qué frecuencia practica actividades fisicas que practican los
estudiantes de los Octavos Afos de la de la Unidad Educativa Madre
Teresa Bacq en el afio 2016 — 20177

e ¢Cual es el nivel de las capacidades condicionales a través de una
bateria de test en los estudiantes de los Octavos Afios de la de la Unidad

Educativa Madre Teresa Bacq en el afio 2016 — 20177

e ;CoOmo elaborar y aplicar una propuesta alternativa?
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2.5 Matriz categorial

CONCEPTO CATEGORIAS DIMENSION INDICADOR
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de investigacion

3.1.1. Investigacién bibliografica

Esta investigacidon es importante ya que ha contribuido en la construccion
o elaboraciéon del marco tedrico y la propuesta, para ello se ha basado en
textos, revistas, articulos cientificos, es decir utilizando fuentes primarias y
secundarias para la elaboracion de las actividades fisicas en el desarrollo
de las capacidades condicionales para los estudiantes de los Octavos Afos

de la Unidad Educativa.

3.1.2. Investigacién de campo

Esta es una de las mas importantes, ya permitio llevar a cabo en el lugar
de los hechos en este caso en la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq de
la ciudad de Ibarra, la poblacion con la que se trabaj6 en esta institucion es

los Octavos Anos de Educacion Basica de la institucidn en mencion.

3.1.3. Investigacién descriptiva

Este tipo de investigacion se la utilizé con el objetivo de describir cada
una de las caracteristicas, tipos de actividades fisicas que practican los
puberes para fortalecer las principales cualidades fisica, también se analizé
las principales cualidades como la velocidad, fuerza, resistencia,
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flexibilidad, es decir se averiguo en que niveles de condicién fisica se

encuentran los estudiantes motivo de la investigacion.

3.1.4. Investigacion propositiva

Este tipo de investigacion sirvié de gran ayuda, luego de haber analizado
el diagnostico, se conocié los resultados y se propuso una alternativa de
solucion al problema detectado en este caso, que se refiere al tipo de
actividades fisicas que realizan los estudiantes y como desarrollarlas en el

transcurso de las sesiones de clase.

3.2 Métodos
3.2.1. Método inductivo

Este tipo de métodos sirvieron de gran ayuda ya que como su concepto
lo indica que va de lo particular a lo general.

Es decir, hablando en términos investigativos, para la construccion del
marco tedrico se partio de los indicadores, para luego ir a las dimensiones
y finalmente desarrollar cada una de las categorias existentes que son

motivo de la investigacion.

3.2.2. Método deductivo

Este tipo de métodos sirvieron de gran ayuda ya que como Su concepto
lo indica que va hechos generales a particulares, es decir hablando en

términos investigativos.

Se la utilizé para la seleccion del tema es decir fue lo contrario al anterior
que va desde el desarrollo de las categorias, dimensiones para finalmente

llegar a los indicadores, para llegar a comprender ese gran todo.
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3.2.3. Método analitico

Este tipo de investigacion se la utilizd6 para realizar los analisis e
interpretaciones de cada uno de los items formulados como son de la
encuesta y de los test de condicion fisica que se evaluaron a cada uno de

los estudiantes de los Octavos ANos.

3.2.4. Método sintético

Este método didactico sirvio de gran ayuda y se la utilizé6 para la
redaccion de las conclusiones y recomendaciones, luego de esa gran
informacion que se le recopild, en las conclusiones y recomendaciones se
da a conocer de forma sintética los resultados de las técnicas aplicadas

para recabar la informacion.

3.2.5. Método estadistico

Este tipo de método se utilizé para representar los resultados
estadisticos en diagramas circulares, la informacién relacionada con el

problema de investigacion.

3.3 Técnicas e instrumentos

Se utilizé encuesta y test fisico acerca de la “Influencia de las actividades
fisicas en el desarrollo de la aptitud fisica en los estudiantes de los octavos

afos de la Unidad educativa Madre Teresa Bacq en el afio 2014 - 2015”

3.4 Poblacién

Para la investigacion la poblacion fue constituida de 105 Estudiantes

quienes formaran parte de la Unidad Educativa “Madre Teresa Bacq
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Cuadro N° 1 Poblacién

Unidad Educativa Cursos Estudiantes
8vo A 35
8vo B 36
8no C 35
UNIDAD EDUCATIVA
MARIA TERESA BACQ
TOTAL 105

Fuente: Unidad Educativa Madre Teresa Bacq
Elaboracién: Gudifio Viteri Mario Sebastian

3.5Muestra

Se trabajé con el 100% de la poblacion para la obtencién de los mejores

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

individuos.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplic6 una encuesta y test de condicion fisica cuyo propésito es
conocer como influye las actividades fisicas en el desarrollo de las
capacidades condicionales en los estudiantes de los octavos afios de la

unidad educativa Madre Teresa Bacqg.

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

fisicos.

Las respuestas proporcionadas por los estudiantes de las Instituciones

motivo de la investigacion, test fisicos, las encuestas
e Formulacién de la pregunta.

e Cuadro y Grafico, analisis e interpretacién de resultados en funcion de la

informacion tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1.1 Andlisis descriptivo e individual de cada pregunta de la encuesta

aplicada a los estudiantes

Pregunta N° 1 ¢Con que frecuencia realiza Ud. Actividad fisico

deportiva?

Cuadro N° 2 Frecuencia realiza Ud. Actividad fisico deportiva

Alternativa Frecuencia %
Siempre 17 16,%
Casi siempre 22 22,%
Rara vez 65 62,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 1 Frecuencia realiza Ud. Actividad fisico deportiva

0,00%

B Siempre

62 00% M Casi siempre
0 (]

Rara vez

M Nunca

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se evidencia que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que rara vez realizan actividad fisico deportiva, en menor

porcentaje indican siempre, casi siempre. Esta situacion preocupa por
cuanto se dedican a otras situaciones.
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Pregunta N° 2 ¢ Qué tipo de actividades fisica realiza fuera de clases?

Cuadro N° 3 Actividades fisica realiza fuera de clases

Alternativa Frecuencia %
Caminar 15 14,%
Deportes 20 19,%
Celular 57 54,%
Videojuegos 13 13,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 2 Actividades fisica realiza fuera de clases

13,00% 14,00%
B Caminar
M Deportes
54,00% Celular

H Videojuegos

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se considera que méas de la mitad de los estudiantes investigados

manifiestan que el tipo de actividades fisica que realiza fuera de clases, es

utilizar el celular, en menor porcentaje indican caminar, deportes,

videojuegos. Esta situacidon es un problema actual que sucede en los

jovenes de todo el mundo.
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Pregunta N° 3 ¢Cudl es la duracion de la actividad fisica que usted

realiza?

Cuadro N° 4 Cual es la duracioén de la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
30 minutos 70 67,%
45 minutos 22 21,%
60 minutos 13 12,%
1y 30 minutos 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 3 Cual es la duracioén de la actividad fisica

12,00%  000%

H 30 minutos
M 45 minutos
60 minutos

B 1y 30 minutos

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se concluye que méas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que la duracién de la actividad fisica que realiza es de 30
minutos, en menor porcentaje indican que realizan 45 minutos y 60 minutos.
La actividad que realizan los estudiantes es minima y esto preocupa,

porque los estudiantes estan realizando actividades minimas y esto afecta
a la salud.
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Pregunta N° 4 ¢Sefale cuantas veces a la semana realiza actividad

fisica, luego de lajornada de clases?

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

Alternativa Frecuencia %
Siempre 16 15,%
Casi siempre 21 20,%
Rara vez 68 65,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

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

0,00%

M Siempre

B Casi siempre
65,00%
Rara vez

B Nunca

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacién

Se revela que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que rara vez a la semana realiza actividad fisica, luego de la
jornada de clases, en menor porcentaje indican siempre, casi siempre. La
actividad que realizan los estudiantes a la semana es minima y esta

situacion agrava al desarrollo de las capacidades condicionales.
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Pregunta N° 5 ¢Con que intensidad

deportivas?

realiza la actividad

Cuadro N° 6 Intensidad realiza la actividad fisico deportivas

fisico

Alternativa Frecuencia %

Alta 16 15,%
Media 27 20,%
Baja 62 65,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréfico N° 5 Intensidad realiza la actividad fisico deportivas

H Alta
B Media

Baja

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se detecta que mas de la mitad de los estudiantes investigados

manifiestan que la intensidad con la que realiza la actividad fisico

deportivas es baja, en menor porcentaje indican que es alta y media. La

actividad debe ser por todos los dias de la semana y por lo menos 45

minutos como sugiere la Organizacion Mundial de la Salud.
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Pregunta N° 6 ¢ Segun su criterio, sus profesores les incentivan a que

practique actividades fisicas?

Cuadro N° 7 Profesores incentivan practique actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Siempre 10 10,%
Casi siempre 17 16,%
Rara vez 23 22,%
Nunca 55 52,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 6 Profesores incentivan practique actividades fisicas

10,00%

22,00%

M Siempre
B Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se evidencia que méas de la mitad de los estudiantes investigados

manifiestan que nunca sus profesores les incentivan a que practiquen

actividades fisicas, en menor porcentaje indican que siempre, casi siempre

y rara vez. Al respecto se manifiesta que todos los que les rodean a los

estudiantes deben incentivar que realicen actividad deportiva, porque le

hace bien para la salud fisica y mental.
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Pregunta N° 7 ¢Le incentivan sus padres para que realices actividad

fisica?

Cuadro N° 8 Incentivan sus padres realices actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
Siempre 27 26,%
Casi siempre 18 17,%
Rara vez 60 57,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 7 Incentivan sus padres realices actividad fisica

0,00%

M Siempre

57,00% M Casi siempre
Rara vez

M Nunca

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacién

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que rara vez le incentivan sus padres para que realice actividad
fisica, en menor porcentaje indican que siempre, casi siempre. Al respecto
se manifiesta que los padres deben ser los principales motivadores, para

gue realicen actividad fisico deportiva.
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Pregunta N° 8 ¢ Sus padres practican actividad fisica con usted, en los
fines de semana?

Cuadro N° 9 Sus padres practican actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
Siempre 11 10,%
Casi siempre 25 24,%
Rara vez 69 66,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 8 Sus padres practican actividad fisica

0,00% 10,00%

M Siempre

B Casi siempre
66,00%
Rara vez

M Nunca

Autor: Gudino Viteri Mario Sebastian

Interpretacién

Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que rara vez sus padres practican actividad fisica con usted,
en los fines de semana, en menor porcentaje indican que siempre, casi
siempre. Al respecto se manifiesta que los padres de familia deben dar
buen ejemplo a sus hijos y trasmitir buenos hébitos para mejorar la salud y

sus capacidades condicionales.
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Pregunta N° 9 ¢Segun su consideracion conoce los beneficios e

importancia de la actividad fisica?

Cuadro N° 10 Beneficios e importancia de la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

Si 65 62,%
No 40 38,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 9 Beneficios e importancia de la actividad fisica

mSi

® No

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se revela que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que si conoce los beneficios e importancia de la actividad fisica,
en menor porcentaje indican no. Al respecto se manifiesta que los
estudiantes si conocen, pero sin embargo se dedican a otros menesteres y

si la realizan es minima.
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Pregunta N° 10 ¢Con cuédl de los factores se identifica usted?

Cuadro N° 11 Con cual de los factores se identifica usted

Alternativa Frecuencia %
Personales 13 12,%
Familiares 27 26,%
Socioeconémicos 10 10,%
Tecnologicos 55 52,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 10 Con cual de los factores se identifica usted

12,00%

B Personales
B Familiares

Socioeconémicos

M Tecnoldgicos

10,00%

Autor: Gudino Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se detecta que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que los factores que se identifica son con los tecnolégicos, en
menor porcentaje indican personales, familiares y socioecondémicos. Al
respecto se reafirma que los estudiantes la mayor parte de su tiempo lo
dedican al manejo de la tecnologia y esto ha afectado al desarrollo de las

capacidades condicionales.
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Pregunta N° 11 ¢Segun su criterio personal el uso del tiempo libre es

aprovechado adecuadamente por sus compafieros?

Cuadro N° 12 Uso del tiempo libre es aprovechado

Alternativa Frecuencia %
Siempre 11 10,%
Casi siempre 25 24,%
Rara vez 69 66,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 11 Uso del tiempo libre es aprovechado

66,00%

0,00% 10,00%

M Siempre
B Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se evidencia que méas de la mitad de los estudiantes investigados

manifiestan que rara vez el uso del tiempo libre es aprovechado

adecuadamente por sus compafieros, en menor porcentaje indican

siempre, casi siempre. Al respecto se manifiesta que los estudiantes en su

tiempo libre deben realizar actividad deportiva con el propoésito de mejorar

sus cualidades condicionales.
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Pregunta N° 12 ;Segun su consideracion quien realiza actividad fisica

regular?

Cuadro N° 13 Quien realiza actividad fisica regular

Alternativa Frecuencia %
Damas 45 43,%
Varones 60 57,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 12 Quien realiza actividad fisica regular

M Damas

M Varones

Autor: Gudifo Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se considera que méas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que quien realiza actividad fisica regular son los varones, en
menor porcentaje indican que lo hacen las damas. Al respecto se manifiesta
gue las damas hacen menos actividad fisica que los varones, pese que las

actividades fisicas son minimas segun los resultados presentados.
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Pregunta N° 13 ¢ Existe una guia de actividades fisicas en el colegio,
en la que las Autoridades, docentes y padres de familia apoyen esta

iniciativa?

Cuadro N° 14 Guia de actividades fisicas en el colegio

Alternativa Frecuencia %

Si 20 19,%
No 85 81,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 13 Guia de actividades fisicas en el colegio

| Si

H No

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se concluye que la mayoria de los estudiantes investigados manifiestan
gue no existe una guia de actividades fisicas en el colegio, en la que las
Autoridades, docentes y padres de familia apoyen esta iniciativa, en menor
porcentaje indican que si. Los docentes de la Unidad deben tomar la

iniciativa para que exista y se lleve a cabo en la institucion.
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Pregunta N° 14 ¢ Consideraimportante que el investigador elabore una

Guia de actividades fisicas, para mejorar la actividad fisica?

Cuadro N° 15 Elabore una Guia de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 78 74,%
Importante 22 21,%
Poco importante 5 5,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 14 Elabore una Guia de actividades fisicas

5,00% _0,00%

r

B Muy importante
B Importante
Poco importante

® Nada importante

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian
Interpretacion

Se revela que la mayoria de los estudiantes investigados manifiestan
que considera muy importante que el investigador elabore una Guia de
actividades fisicas, para mejorar la actividad fisica, en menor porcentaje

indican importante y poco importante. Asi opinaron respectivamente.
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Pregunta N° 15 ¢Considera que la aplicacion de una

actividades fisicas ayudaria a superar esta problematica?

Cuadro N° 16 Aplicacion de una Guia de actividades fisicas

Guia de

Alternativa Frecuencia %
Siempre 69 66,%
Casi siempre 23 22,%
Rara vez 13 12,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 15 Aplicacion de una Guia de actividades fisicas

0,00%

M Siempre
M Casi siempre
Rara vez

M Nunca

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

Se detecta que la mas de la mitad de los estudiantes investigados

manifiestan que siempre consideran que la aplicacion de una Guia de

actividades fisicas ayudaria a superar esta problematica, en menor

porcentaje indican casi siempre y rara vez. Asi opinaron respectivamente.
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4.1.2 Test de condicion fisica aplicado a los estudiantes de octavo

Test de 800 m

Cuadro N° 17 Test de 800 m

Alternativa Frecuencia %
Excelente 6 6,%
Muy bueno 12 11,%
Buena 15 14,%
Regular 72 69,%
Insuficiente 0 0,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 16 Test de 800 m

0,00% _, 6,00%
1 11,00%

M Excelente

14,00% B Muy bueno
Buena

M Regular

H Insuficiente

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

De acuerdo a los resultados presentados, luego de evaluar el test de 800
metros se evidencia que tienen una condicion fisica de regular, en menor
porcentaje estan las alternativas, excelente, muy buena, buena, estos datos
reflejan su condicidon en que se encuentran por la falta de actividad fisica

regular.

62



Test de velocidad 50 m

Cuadro N° 18 Test de velocidad 50 m

Alternativa Frecuencia %
Excelente 4 4%
Muy bueno 11 10,%
Buena 18 17,%
Regular 59 56,%
Insuficiente 13 13,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Grafico N° 17 Test de Velocidad 50 m
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17,00%
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B Muy bueno
Buena

H Regular

H Insuficiente

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

De acuerdo a los resultados presentados, luego de evaluar el test de 50

metros se evidencia que tienen una condicion fisica de regular, en menor

porcentaje estan las alternativas, excelente, muy buena, buena, insuficiente

estos datos reflejan su condicion en que se encuentran por la falta de

actividad que no la realizan en las tardes.
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Test de fondos en 30 segundos

Cuadro N° 19 Test de fondos en 30 segundos

Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 0,%
Muy bueno 10 10,%
Buena 23 22,%
Regular 65 62,%
Insuficiente 7 6,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 18 Test de Fondos en 30 segundos

6,00% - 0,00% 10,00%

M Excelente
22,00% ® Muy bueno
Buena
M Regular

m Insuficiente

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

De acuerdo a los resultados presentados, luego de evaluar el test de
fondos en 30 segundos se evidencia que tienen una condicion fisica de
regular, en menor porcentaje estan las alternativas, excelente, muy buena,
buena, insuficiente estos datos reflejan que los estudiantes en sus tiempos
libres no efectuan actividad fisica.

64



Test de abdominales en 30 segundos

Cuadro N° 20 Test de abdominales en 30 segundos

Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 0,%
Muy bueno 0 0,%
Buena 22 21,%
Regular 30 29,%
Insuficiente 53 50,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 19 Test de Abdominales en 30 segundos
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Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

De acuerdo a los resultados presentados, luego de evaluar el test de
abdominales en 30 segundos se evidencia que tienen una condicién fisica
de insuficiente, en menor porcentaje estan las alternativas, buena, regular
estos resultados reflejan debido a que los estudiantes se dedican a otras

actividades, que no son las actividades fisicas.
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Test de salto largo sin impulso

Cuadro N° 21 Test de salto largo sin impulso

Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 0,%
Muy bueno 0 0,%
Buena 17 16,%
Regular 26 25,%
Insuficiente 62 59,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 20 Test de Salto largo sin impulso

16,00%
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B Muy bueno
Buena

M Regular

H Insuficiente

Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

De acuerdo a los resultados presentados, luego de evaluar el test de

salto largo sin impulso se evidencia que tienen una condicion fisica

insuficiente, en menor porcentaje estan las alternativas, buena, regular

estos resultados reflejan debido a que los estudiantes no realizan actividad

fisica.
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Test flexién profunda del tronco

Cuadro N° 22 Test flexion profunda del tronco

Alternativa Frecuencia %
Excelente 0 0,%
Muy bueno 0 0,%
Buena 0 0,%
Regular 13 12,%
Insuficiente 92 88,%
TOTAL 105 100,%

Fuente: Test aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Gréafico N° 21 Test Flexion profunda del tronco
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Autor: Gudifio Viteri Mario Sebastian

Interpretacion

De acuerdo a los resultados presentados, luego de evaluar el test de

flexion profunda del tronco se evidencia que tienen una condicion fisica

insuficiente, en menor porcentaje estan las alternativas, regular estos

resultados refleja debido a que los estudiantes no realizan actividad fisica.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se evidencia que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que el tipo de actividades fisica que realiza fuera de clases,
es utilizar el celular, en menor porcentaje indican caminar, deportes,

videojuegos.

Se considera que méas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que rara vez realizan actividad fisico deportiva, en menor
porcentaje indican siempre, casi siempre. Esta situacion preocupa por

cuanto se dedican a otras situaciones.

Se evidencia que el nivel de condicidén fisica de acuerdo a la bateria de
test que se evalud es los estudiantes de los Octavos Afios esta entre
regular e insuficiente y un grupo minoritario esta entre buena y muy

buena

Se revela que la mayoria de los estudiantes investigados manifiestan
gue consideran muy importante que el investigador elabore una Guia de
actividades fisicas, para mejorar la actividad fisica, en menor porcentaje

indican importante y poco importante.

68



5.2 Recomendaciones

e Se recomienda a los estudiantes investigados que practiquen variedad
de actividades fisicas recreativas con el objetivo de que mejoren las
capacidades condicionales.

e Se exhorta a los estudiantes investigados que practiquen con mayor
frecuencia actividades fisicas deportivas con el objetivo de mejorar las
capacidades fisicas como velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.

e Serecomienda a los estudiantes investigados mejorar su condicion fisica
para ello deben cambiar sus habitos de vida, es decir practicar
actividades fisicas, deportivas, recreativas.

e Se recomienda a los docentes usar y aplicar la Guia didactica de
actividades fisicas con el proposito de mejorar las capacidades
condicionales que son de vital importancia para el desenvolvimiento

cotidiano.

69



5.3 Contestacién alas preguntas de investigacion

PREGUNTA N° 1

¢, Qué tipo de actividades fisicas que practican los estudiantes de los
Octavos Afios de la de la Unidad Educativa Madre Teresa Bacq en el
afno 2014 - 20157

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que el tipo de actividades fisica que realiza fuera de clases, es
utilizar el celular, en menor porcentaje indican caminar, deportes,
videojuegos. Esta situaciébn es un problema actual que sucede en los
jovenes de todo el mundo. Es por ello que los docentes de Educacion Fisica
y los padres de familia deben ser los principales motivadores para que los
jovenes a provechen su tiempo libre efectuando actividades positivas.

PREGUNTA N° 2

¢,Con qué frecuencia practica actividades fisicas que practican los
estudiantes de los Octavos Afios de la de la Unidad Educativa Madre
Teresa Bacq en el ailo 2014 — 20157

Se evidencia que mas de la mitad de los estudiantes investigados
manifiestan que rara vez realizan actividad fisico deportiva, en menor
porcentaje indican siempre, casi siempre. Esta situacién preocupa por
cuanto se dedican a otras situaciones. De acuerdo a la Organizacion
Mundial de la Salud, recomienda que deben practicar actividades fisicas en

forma regular, por lo menos 45 minutos diarios.

PREGUNTA N° 3

¢, Cual es el nivel de las capacidades condicionales a través de una
bateria de test en los estudiantes de los Octavos Afios de la de la
Unidad Educativa Madre Teresa Bacq en el aiio 2014 — 20157
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Se evidencia que el nivel de condicidén fisica de acuerdo a la bateria de
test que se evalud es los estudiantes de los Octavos Afios esta entre regular
e insuficiente y un grupo minoritario esta entre buena y muy buena. Para
elevar los niveles de condicion fisica, los estudiantes de la institucion deben
cambiar sus habitos tecnolégicos, con otros que impliqguen movimientos e

incrementen su condicion, para ello deben ser mas activos y dinamicas.

PREGUNTA N° 4

¢, Como elaborar y aplicar una propuesta alternativa?

Se revela que la mayoria de los estudiantes investigados manifiestan
que consideran muy importante que el investigador elabore una Guia de
actividades fisicas, para mejorar la actividad fisica, en menor porcentaje
indican importante y poco importante. Es muy importante que cada
institucion tenga su propia guia o programa con el objetivo de poner en
practica, si bien es cierto, estas actividades ayudaran a mejorar la condicion

fisica y los resultados deportivos en eventos deportivos internos y externos.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 Titulo

PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS PARA MEJORAR LAS
CAPACIDADES CONDICONALES DE LOS ESTUDIANTES DE LOS
OCTAVOS ANOS.

6.2 Justificacion

La investigacion propuesta se justifica por las siguientes razones, porque
por medio de la aplicacion de las encuestas y test de evaluacion fisica, se
obtuvo un diagnéstico realista en la que se evidencio que mas de la mitad
de los estudiantes investigados manifiestan que el tipo de actividades fisica
que realiza fuera de clases, es utilizar el celular en menor porcentaje indican

caminar, deportes, videojuegos.

La frecuencia con la que realiza actividad fisica deportiva manifiesta que
rara vez. También se destaca que el nivel de condicion fisica de acuerdo a
la bateria de test que se evaluo es los estudiantes de los Octavos Afos
esta entre regular e insuficiente y un grupo minoritario esta entre buena y

muy buena y finalmente.

Se revela que la mayoria de los estudiantes investigados manifiestan
que consideran muy importante que el investigador elabore una Guia de
actividades fisicas, para mejorar la actividad fisica, en menor porcentaje
indican importante y poco importante. Todos estos aspectos antes
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enunciados sirvieron para la elaboracion de un programa de actividades
fisicas, recreativas, estas se las realiza con el objetivo de incrementar las
capacidades condicionales como la velocidad, fuerza, resistencia y la
flexibilidad. Estas actividades se proponen a la institucion con el propdsito
de que los jévenes desechen esos malos habitos y reemplacen con habitos
positivos que ayuden a prevenir muchas enfermedades como la obesidad,
estrés, enfermedades del corazdn y otras enfermedades asociada a la falta

de actividad fisica.

Como un breve comentario se manifiesta que existen muchas
organizaciones publicas y privadas, en mejorar la calidad de vida, es por
ello como una politica de gobierno, es mejorar la calidad de vida de la
poblacion, para ello ha implementado programas que ayuden a fortalecer
la salud y su condicion fisico. Con estos criterios y antecedentes se pone
de manifiesto un programa de actividades fisicas que ayuden y coadyuven

al mejoramiento de la salud fisica y mental.

6.3 Fundamentacioén

6.3.1 Actividad fisica

La actividad fisica (AF) es una conducta o mas apropiadamente una
serie de conductas que implican movimientos corporales producidos por los

musculos esqueléticos.

Constituye en gran parte a la promocion de la salud y
basicamente en la prevencion de enfermedades crdnicas
no-transmisibles. Su valoracion generalmente es
abordada desde varios puntos de vista, a partir de
meétodos cuantitativos y/o cualitativos o también
denominados métodos directos (agua doblemente
marcada, calorimetria directa, sensores de movimiento,
acelerémetros, diarios de AF y observacion directa) y/o
indirectos (VO2max, frecuencia cardiaca, cuestionarios e
informes de cantidad de ingestion de energia) (Yahez,
2014, pag. 363).
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La practica de actividad fisica es un elemento fundamental para la
prevencion de muchas enfermedades crénicas, como las enfermedades
cardiovasculares y algunos tipos de cancer. A pesar de la gran cantidad de
evidencias que existen sobre los efectos beneficiosos de la actividad fisica
sobre la salud, su traslacion a la poblacion es dificil, especialmente en la

poblacién adolescente.

La percepcion del riesgo asociado a estilos de vida no
saludables, u otros factores de riesgo de enfermedad
cardiovascular o de cancer, es dificil de transmitir a la
poblacion, ya que muchos de estos factores de riesgo
actuan de forma silente y no afectan a la calidad de vida
relacionada con la salud hasta que la enfermedad se
presenta como un acontecimiento agudo o un diagndstico
generalmente en edades medias o avanzadas de la vida
(Elosua, 2009, pag. 518).

El fomento de estilos de vida saludables, como la practica de la actividad
fisica (AF) en la poblacion general, se constituye en una importante
estrategia para la prevencién de diversos tipos de enfermedades no
transmisibles (ENT), por lo cual ha surgido como una de las
recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para

contribuir a mejorar la salud de las personas (Nielsen, 2003, pag. 230).

Evidencia previa sustenta los efectos positivos de la AF para prevenir la
obesidad, aumentar la resistencia a la fatiga, mejorar la circulacion, la
capacidad pulmonar, la fuerza muscular y la densidad 6sea. Ademas,
produce cambios favorables en el comportamiento, el equilibrio personal y

las relaciones interpersonales.

A pesar de lo anterior, los estudios epidemioldgicos de la
Gltima década muestran que los niveles de actividad fisica
(AF) tienden a disminuir en la poblacién, particularmente
en nifios y adolescentes, posiblemente explicado por el
aumento de tiempo frente a la pantalla (23 horas/dia) en
actividades como ver televisidn, usar la Internet, jugar en
la computadora o con video juegos; otro factor estudiado
es la escasa motivaciéon de los padres, especialmente de
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la madre frente a la actividad fisica entre otros (Camargo &
Ortiz, 2010, pag. 160).

Diversos modelos tedricos se han elaborado para tratar de aproximarse
a la explicacion de los factores que interactian y modulan la practica de la
actividad fisica, los cuales se reconocen como determinantes de la AF y se
han agrupado en: personales, de comportamiento y ambientales. La
importancia de medirlos radica en que permite detectar cuales de ellos y en
qué forma se asocian con la practica de la AF, lo que orientaria mejor la

evaluacion de las intervenciones que se propongan.

La evaluacion de las intervenciones para el fomento de la AF requiere la
utilizacion de instrumentos para su medicion, los cuales deben cumplir con
las propiedades psicométricas de reproducibilidad y validez adecuadas,
gue validen a su vez los estudios realizados. La medicion de la AF en nifios
y adolescentes es mas compleja que en los adultos, puesto que requiere
diversos gradientes de atencion segun la edad, ademas de considerar el
contexto socio-cultural en el cual estdn creciendo. “Los métodos para
medirla incluyen sensores de movimiento, la observacion directa, los
cuestionarios diligenciados por el escolar, por el profesor y/o por un
acudiente, algunos son mas didacticos que otros y con extension variable;
también se utilizan los diarios de AF y los recordatorios” (Camargo & Ortiz,
2010, pag. 160).

En las ultimas décadas diversos estudios cientificos han demostrado
que la actividad fisica regular proporciona importantes beneficios en la
salud (Cordente & Garcia, 2007, pag. 315).

Es a lo largo de la infancia y adolescencia cuando se
instauran muchas pautas de comportamiento que van a
tener una influencia poderosa sobre la salud en la vida
adulta. Los estudios cientificos han puesto en evidencia
los riesgos que acarrea la vida sedentaria en el desarrollo
de enfermedades coronarias, obesidad, hipertension,
diabetes, cancer de colon y cancer de mama8. Aunque
estas enfermedades se manifiesten clinicamente durante
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la edad adulta, su proceso puede originarse en la infancia
(Cordente & Garcia, 2007, pag. 316).

Los adolescentes son un grupo de riesgo debido a que, por un lado
han aumentado de manera importante la inactividad fisica y las conductas
sedentarias, como resultado del uso indiscriminado de nuevas tecnologias,
particularmente la television, Internet, entre otros. Estimaciones de
diferentes estudios sugieren que una gran proporcién de jovenes en paises
desarrollados y en vias de desarrollo ven més de 4 horas por diala TV, el

doble de tiempo maximo recomendado.

Por otro lado, porque en la adolescencia se establecen
patrones de conducta que persistiran a lo largo de la vida
y pueden tener un efecto deletéreo parala salud; es decir,
aunque estos padecimientos cronicos se presenten en el
periodo de la adultez, el proceso de desarrollo se origina
en la adolescencia (Lavielle & Pineda, 2014, pag. 167).

Diversas investigaciones han establecido que las conductas sedentarias
y la falta de actividad fisica de los adolescentes estan en parte
determinadas por factores de tipo familiar. La atencién se ha dirigido
principalmente en la evaluacion de la influencia de la estructura familiar
sobre la conducta de los adolescentes. Se ha reportado que los
adolescentes que pertenecen a familias monoparentales ven mas TV que
aguellos que viven con ambos padres. Se ha propuesto que los efectos de
la estructura familiar operan a través de diferentes formas de supervision y
control de la conducta del adolescente; es decir, se considera que vivir en
una familia mono-parental se asocia con algunos tipos de conductas de
riesgo, debido a la menor capacidad para proporcionar una supervision
adecuada que familias con ambos padres (Lavielle & Pineda, 2014, pag.
167).

El cuerpo del ser humano esta preparado para moverse,
mas aun, tiene la necesidad de hacerlo. No obstante, a
pesar de esta necesidad, la practica de actividad fisica en
la poblacibn es cada vez menos frecuente, muy
especialmente en nifios. Estos bajos niveles de practica
de actividad fisica conllevan el sedentarismo de buena
parte de la poblacién, lo que unido a unos habitos
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alimentarios nada idéneos han provocado el aumento
alarmante de diferentes patologias (obesidad,
enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico...)
que, en algunos casos, se han convertido en un auténtico
problema de Salud Publica (Escalante, 2011, pag. 326).

Con esta definicibn en mente, se puede constatar que

en las Ultimas décadas, hasta llegar a:

aparato locomotor.

Para evaluar la préactica de actividad fisica realizada
durante un periodo determinado de tiempo existen
diferentes metodologias. Una de las mas frecuentes es la
utilizacion de cuestionarios. Este instrumento, de
medicion indirecta, utiliza las respuestas del sujeto para
realizar una estimacién de la actividad fisica que realiza.
Las principales ventajas de los cuestionarios son que es
un método no invasivo que se pueden utilizar en muestras
de poblacion grande y representativa. Por otro lado, sus
principales desventajas son que dependen
mayoritariamente de la memoria y que su precision se
basa en la auto-respuesta que da el sujeto (Escalante,
2011, péag. 326).

fisica que se desarrolla.

La practica de actividad fisica influye en la mejora de la
condicioén fisica relacionada con la salud, y en mayor
medida lo hace el ejercicio fisico. No obstante, algunos

las

recomendaciones de practica de actividad fisica semanal han ido variando

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

de tres veces semanales de practica de actividades que fortalezcan el

Estrechamente vinculado al a&mbito de la actividad fisica y la Salud
Publica, esta el ejercicio fisico, que se define como "la actividad fisica
planificada, estructurada y repetida, cuyo objetivo es adquirir, mantener o
mejorar la condicion fisica". Asi, un programa de ejercicio fisico requiere la

planificacion y estructuracion de la intensidad, volumen y tipo de actividad
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trabajos reflejan la relevancia de tener niveles 6ptimos de
condicion fisica relacionada con la salud frente a la
practica regular de actividad fisica de forma aislada
(Escalante, 2011, pag. 326).

6.3.2 Capacidades condicionales
6.3.2.1 Fuerza

El trabajo de fuerza tiene distintos objetivos, el principal es aumentar la
intensidad para rendir mas. También en relacion con la salud, actualmente
es muy importante el trabajo de fuerzas. Las ventajas de la utilizacién de la

fuerza son:

e Evitar lesiones

e Mejorar en la captacion de Calcio.

e Evitar lesiones musculares porque aumenta el tono muscular, sobre
todo, de la musculatura de la espalda lo que permite mantener la postura
erguida.

¢ Retrasa el proceso de envejecimiento (Jimenez, 2010, pag. 5).

Asi pues, podemos destacar que lafuerza es una cualidad
fisica fundamental para todos los deportes o para
cualquier actividad fisica. La fuerza como cualidad se
puede definir como la capacidad de vencer u oponerse
ante una resistencia externa mediante tension muscular.
La fuerza es la capacidad mas potencialmente
desarrollable con el entrenamiento (Jimenez, 2010, pag. 5).

Como otros aspectos del entrenamiento de la fuerza en nifios y jévenes,
éste ha resultado controvertido siempre. Hasta hace algunos afios, la
mayor parte de autores situaban el momento adecuado de inicio en el
entrenamiento sistematico de la fuerza en las Ultimas fases de la
adolescencia (16-18 afos) porque era el momento de maxima produccion
de hormonas androgénicas anabolicas (principalmente, la testosterona) y

esto se asociaba a la idea, de que mientras no existieran las condiciones
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biolégicas el entrenamiento de la fuerza no era eficaz y por lo tanto, no era
deseable. Ahora bien, los ultimos estudios serios y rigurosos en el terreno
del desarrollo motor aplicado al entrenamiento deportivo llegan a

conclusiones bien distintas.

Como se ha podido comprobar, el entrenamiento de la fuerza en nifios y
jovenes no es solo posible, sino recomendable. Ahora bien, como para
cualquier entrenamiento de otro factor motor se debe ser prudente, aplicar
el sentido comun vy, sobre todo, mantener rigurosamente las
recomendaciones, que, en forma de principios metodoldgicos, nos ofrecen

los cientificos del Entrenamiento Deportivo y del Desarrollo Motor.

De la revisibn de los mismos, aparece un grupo que se repite
insistentemente en todos ellos y que puede ser considerado como

fundamental y son los siguientes:

e “Conocimiento preciso de la técnica de ejecucidon de los ejercicios de
entrenamiento”.

e “Combinar el entrenamiento de la fuerza con el de la amplitud del
movimiento”.

e “Los instrumentos y artefactos utilizados en el entrenamiento de fuerza
deben estar adaptados a las caracteristicas antropométricas y
morfologicas de los nifios y jovenes”.

e “Desde un principio, los ejercicios de entrenamiento deben seleccionarse
en funcion de la especialidad deportiva concreta”.

e Aplicando, en este caso, el principio de “multilateralidad orientada”. La
variabilidad es adecuada en estas edades, siempre y cuando su exceso
no comprometa las posibilidades reales de “adaptacion positiva”.

e “Decidir el momento de iniciacion con el incremento del pico maximo de
crecimiento”.

e “Enrelacion a los factores de la carga de entrenamiento” (Navarro, 2007,

pag. 8).
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6.3.2.2 Resistencia

La resistencia tiene una vertiente energética, coordinativa, biomecanica
y psicoldgica. La podemos definir como: "la capacidad de resistir psiquica
(poder soportar una carga de entrenamiento) y fisicamente (que todo el
organismo pueda resistir a la fatiga) a una carga durante largo tiempo
produciéndose finalmente un cansancio (pérdida de rendimiento)
insuperable (manifiesto) debido a la intensidad y la duracion de la misma
y/o de recuperarse rapidamente después de esfuerzos fisicos y psiquicos.

Y de recuperarse". (Santos S. , 2012, pag. 10).

Los beneficios mas importantes del trabajo de la resistencia sobre la

salud son:

6.3.3 Fortalece el corazon, incrementando su capacidad y su tamafio,
aumentando asi su volumen sistolico. Mediante la resistencia aerdbica
conseguimos hacer nuestro corazén mas grande, de tal forma que puede
bombear més sangre en cada latido, y, por lo tanto, latira més lento y se
fatigard menos. “Mediante la resistencia anaerdbica, conseguimos
fortalecer las paredes del corazon, es decir, hacerlo mas gordo, mas
potente, asi pues, ayudara a mandar mas sangre en cada latido y se hara
mas resistente para poder prevenir infartos”. (Aguilar, 2013, pag. 5).

6.3.4 Disminuye el nUmero de pulsaciones por minuto, tanto en reposo
como en la actividad. “Esto es consecuencia de lo anterior, ya que el
corazon tiene que latir menos veces en una persona con una buena

resistencia aerébica”. (Aguilar, 2013, pag. 5).

6.3.5 Mantiene la presion sanguinea en un valor adecuado, ya que el

ejercicio de tipo aerdébico mejora la fluidez de la sangre a través de los
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vasos sanguineos evitando que se formen trombos y con ello

enfermedades como la arterioesclerosis (Aguilar, 2013, pag. 5).

6.3.6 Aumenta el numero de capilares sanguineos y su grosor, esto
aumenta la cantidad de oxigeno que llega a los musculos y hara que tarden

mucho mas tiempo en fatigarse (Aguilar, 2013, pag. 6).

6.3.7 Aumenta el colesterol HDL (el colesterol bueno), lo que ayuda a
una mayor fluidez de la sangre y a prevenir enfermedades del corazén
(Aguilar, 2013, péag. 6).

6.3.8 Eleva el consumo maximo de oxigeno: mediante la respiracion, la
mayor fluidez del riego sanguineo y mayor transporte de oxigeno

conseguimos elevar nuestro consumo maximo de oxigeno (Aguilar, 2013,

pag. 6).

6.3.9 Se establece una relacion 6ptima entre la grasa y la masa
corporal: ya que durante el ejercicio aerébico se queman las grasas
acumuladas, es decir las calorias, sobre todo a partir de los 30 minutos de

ejercicio aerébico (Aguilar, 2013, pag. 6).

6.3.10 Velocidad

“La velocidad puede ser definida como “la capacidad fisica basica de
realizar acciones motrices determinadas en el menor tiempo posible”. (Gil
J., 2008, pag. 1)

La velocidad puede ser considerada una cualidad
neuromuscular, ya que en su desarrollo intervienen los
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procesos metabdlicos, determinados por las capacidades
condicionales, y por otro lado los procesos de direccion
del sistema nervioso central determinados por las
capacidades coordinativas. (Gil J. , 2008, pag. 1)

El entrenamiento de la velocidad provoca una serie de cambios en
nuestro organismo. Después de un tiempo suficiente de practica, y tras

numerosos entrenamientos, podremos conseguir los siguientes efectos:

e El sistema nervioso transmite la orden de contraccion (impulso nervioso)
a los musculos mucho mas rapido y éstos, en consecuencia, pueden
contraerse de una manera mas veloz.

e Al realizar esfuerzos de potencia (fuerza a maxima velocidad), provoca
una hipertrofia muscular (aumento del volumen de la musculatura
empleada).

e Aumentan las reservas de energia propias de esfuerzos cortos y rapidos
(Crespo, La Velocidad , 2010, péag. 2).

6.3.11 Flexibilidad

La flexibilidad entre muchas de sus aceptaciones se podria definir como
la habilidad que tiene una articulacién para desplazarse a lo largo de un
rango de movimiento completo conocido por ROM (del inglés Range of

Movement). (Segura, 2011, pag. 1)

6.3.11.1 Beneficios

Primero, un programa de entrenamiento de la flexibilidad seguro y
efectivo puede aportar su grano de arena hacia una mejora del rendimiento
fisico. Una articulacion flexible (dentro de sus limitaciones obvias) tiene la
capacidad de moverse a lo largo de un mayor rango de movimiento y
requiere menos energia para hacerlo, mientras colabora para que el riesgo
de lesion sea menor.
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La mayoria de profesionales del deporte estan de acuerdo en que el
estiramiento disminuye la resistencia en las estructuras del tejido; por lo
tanto, tenemos la posibilidad de lesionarnos con menor frecuencia cuando
disponemos de cierta extensibilidad en el tejido (rango méximo de tejido)
durante la actividad. Un beneficio clave, y uno del que espero que mucha
MAas gente sea consciente, es que el estiramiento reduce el riesgo del dolor

en la parte baja de la espalda. (Rodriguez, 2011, pag. 3)

El trabajo de las actividades fisicas estructuradas y no estructuradas
ayuda a los nifios de los Octavos afios de Educacion Basica, a la practica
estas actividades desarrollan las capacidades condicionales, por mas
pequefia que sea la actividad, desarrollan estas cualidades basicas como

la velocidad, fuerza, resistencia y la flexibilidad.

6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo general

Elaborar un Programa de actividades fisicas para mejorar las
capacidades condicionales para los estudiantes de los Octavos Afios de la

Unidad Educativa Madre Teresa Bacq.

6.4.2 Objetivos especificos
e Mejorar las capacidades condicionales mediante la utilizacion de
actividades previamente seleccionadas, para obtener excelentes

resultados deportivos.

e Seleccionar ejercicios de velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad,

para incrementar y desarrollar las capacidades condicionales.
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e Socializar la propuesta a las autoridades, docentes y estudiantes, con el
objetivo de promocionar la actividad fisica e indicar los beneficios para

el desarrollo de las capacidades condicionales.

6.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador
Ciudad: Ibarra
Institucién: Unidad Educativa Maria Teresa Bacq

Beneficiarios: Autoridades, docentes y estudiantes.

6.6 Desarrollo de la propuesta

PRESENTACION

A pesar que la poblacion mundial sabe lo positivo que es la practica de
actividad fisica para la salud de los sujetos, un porcentaje elevado de
adolescentes no siguen las recomendaciones de la practica de actividad

fisica diaria, haciéndose la poblacién cada vez mas sedentaria.

Para el autor un gasto energético podria ser suficiente para obtener
beneficios en cuanto a la salud. Esta tendencia es muy nociva, puesto que
la actividad fisica y el deporte en la infancia representan un factor

importante para predecir la actividad posterior (Moral, 2013, pag. 17)

Los hombres son mas activos que las mujeres. La actividad disminuye
con el avance de la edad, entre los 13 y 18 afios se produce un retroceso,
siendo en el hombre mas acentuado en el descenso de la actividad fisica
con la edad es uno de los mayores descubrimientos y que podria guardar
relacion con la actividad hormonal de los sujetos. (Moral, 2013, pag. 19)
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La ocupacion del tiempo libre en la adolescencia es fundamental en la
adolescencia es decir debe ocupar su tiempo libre en diferentes tareas, es
el tiempo en el cual no estamos sujetos a obligaciones ni necesidades. Por
actividades de tiempo libre se entiende, el conjunto de actividades
placenteras seleccionadas libremente por los individuos, pero
lamentablemente no se evidencia debido a que los adolescentes estas

invadidos por la tecnologia, y han descuidado la actividad deportiva.
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ACTIVIDAD N° 1

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Lunes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo: 15 minutos

caminar alrededor de la cancha

trote suave en linea recta

trote levantando rodillas

trote con taloneo

trote alternado rodillas y talones

trote en diagonal

caminar en puntas de pie

Parte Principal 40 minutos

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

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

caminar durante 5 minutos

Estiramiento general.
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ACTIVIDAD N° 2

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Martes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo: 15 minutos

trote suave

saltos suaves

estiramiento

caminar en distintas direcciones

caminar en talones

caminar en puntas de pie

caminar con el borde interno del pie

Parte Principal 40 minutos

recorrido de 1000 metros sobre un

tiempo de 5 minutos

recorrido de 2000 metros sobre un

tiempo de 10 minutos

recorrido de 2000 metros sobre un
tiempo de 10 minutos intervalo de
descanso de 7 minutos

carrera continua a ritmo suave

durante 10 minutos

pausa de 5 minutos caminando

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

caminata

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 3

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Miércoles

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo: 15 minutos

caminar alrededor de la cancha

trote suave en linea recta

trote levantando rodillas

trote con taloneo

trote alternado rodillas y talones

trote en diagonal

caminar en puntas de pie

Parte Principal 40 minutos

Carrera continua con diagonales a
un poco mas de ritmo durante 15

minutos.

5 carreras de 80 metros al 65% de

velocidad con el regreso al trote

3 cuestas de intensidad media y de
50 metros.

5 cuestas de intensidad media y de

25 metros

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

caminar

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 4

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Jueves

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

caminatas a una intensidad de 40%

de velocidad

elongacion del tren inferior

trote suave

saltos pequerios

skipping

Bacq

Parte Principal 40 minutos

juegos de relevos a 60% de

velocidad durante 10 minutos

20 metros ida y vuelta a velocidad

saltos a pies juntos a una intensidad
de 79% de fuerza

30 metros ida y vuelta a velocidad

conducir a velocidad de linea en
linea de area

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

caminatas

Estiramiento

89



ACTIVIDAD N° 5

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Viernes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

caminar en distintas direcciones

carreras suaves hacia adelante

carreras suaves hacia atras

desplazamientos en diagonal

desplazamientos en zig-zag

Parte Principal 40 minutos

10 carreras de 100 metros al 80%
de velocidad con un intervalo de
descanso de 45 segundos

trote llevando los talones a los

gluteos

trote cada 5 pasos un salto

arqueando el tronco

Trote cada 5 pasos flexion de
piernas y luego al extender las
piernas se realiza flexién de tronco

adelante.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminatas

Flexibilidad
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ACTIVIDAD N° 6

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Séabado

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

trote suave

saltos suaves

estiramiento

caminar en distintas direcciones

caminar en talones

caminar en puntas de pie

caminar con el borde interno del pie

Parte Principal 40 minutos

en linea continua velocidad

en linea descontinua trote

se repite el proceso 5 veces y entre
recorrido y recorrido una pausa de 2

minutos 30 segundos

ejercicios de acondicionamiento

general durante 20 minutos

Ejercicios de carreras con intervalos

de 5 minutos.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Ejercicios de flexibilidad elasticidad

y soltura.

Caminar e inhalar y exhalar
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ACTIVIDAD N° 7

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Lunes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo: 15 minutos

caminar en distintas direcciones

carreras suaves hacia adelante

carreras suaves hacia atras

desplazamientos en diagonal

desplazamientos en zig-zag

caminar en distintas direcciones

carreras suaves hacia adelante

Parte Principal 40 minutos

velocidad 10 fondos trote unos

metros velocidad

velocidad pero corriendo de

espaldas

salto de valla y la siguiente se pasa
por debajo de nuevo salto de valla 'y
la siguiente se pasa por debajo

Skipping rapido sin levantar mucho.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar, levantar y bajar los brazos

Estiramiento.
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ACTIVIDAD N° 8

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Martes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo: 15 minutos

trote suave durante 20 minutos

ejercicios de acondicionamiento

general

carreras cortas con intervalos de 1

minuto

caminar en diferentes direcciones

desplazarse en diferentes

direcciones

pequefios juegos de resistencia

Parte Principal 40 minutos

trote suave 2 veces

skipping 2 veces

talones a glateos 2 veces

lateral combinado cada tres pasos 3

veces

cada 3 pasos salto y golpeo con los

hombros 2 veces

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Ejercicios de relajacion

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 9

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Miércoles

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

caminar alrededor de la cancha

trote suave en linea recta

trote levantando rodillas

trote con taloneo

trote alternado rodillas y talones

trote en diagonal

caminar en puntas de pie

Parte Principal 40 minutos

cada 3 pasos cunclillas 2 veces

cada 5 pasos giro 2 veces

3 pasos de espaldas 3 pasos de
frente

velocidad al 65% 3 veces

saltos aplicando la zancada 2 veces

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminata

Estiramiento para evitar calambres

musculares
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ACTIVIDAD N° 10

Tema: resistencia

Objetivo: mejorar la capacidad aerdbica en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Jueves

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

caminatas a un ritmo rapido

carreras continuas a ritmo bajo

saltos cortos

saltos en un pie

saltos con los dos pies juntos

carreras con intervalos cortos

caminatas de espaldas

Parte Principal 40 minutos

10 cuestas de 70 metros de
intensidad media y 80 % de
velocidad la pausa es lo que tardan

en bajar trotando suave.

carrera continua durante 5 minutos

10 cuestas de 40 metros de
intensidad media y al 80 % de
velocidad la pausa es lo que tarda

en bajar trotando suave.

Parte Final o Vuelta a la calma 5
m.

Caminar suave

Estiramiento.
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ACTIVIDAD N° 11

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min viernes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo: 15 minutos

bicicleta sentados

bicicleta invertida

caminatas

estiramiento de las extremidades

inferiores

skipping

Parte Principal 40 minutos

Sentadilla y rapida extension: lenta
sentadilla con talones en el suelo y
de

terminando en puntillas.

rapido  extensién piernas

Arranque de carrera: en posiciéon

prono con brazos extendidos

cambiar alternativamente de pierna.

elevacion de Talones

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Estiramiento de los miembros

inferiores
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ACTIVIDAD N° 12

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min sabado

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

bicicleta sentados

bicicleta invertida

caminatas

estiramiento de las extremidades

inferiores

skipping

Parte Principal 40 minutos

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 y finalmente pasar a

carrera caderas altas y al frente.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 13

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Lunes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

bicicleta sentados

bicicleta invertida

caminatas

estiramiento de las extremidades

inferiores

skipping

Parte Principal 40 minutos

batida de longitud: hacer el gesto de
batir de un saltador de longitud

mientras corre

carrera impulsando fuertemente con
una pierna: tratar de ampliar la
zancada y de proyectar las caderas
hacia adelante.

Muelles y segundos de tripie:

comenzar con muelle saltar y

aumentar la fuerza de los botes.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar

Estiramientos
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ACTIVIDAD N° 14

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Martes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

carreras cortas

carreras con intervalos

carreras con obstaculos

carreras de baja intensidad

saltos suaves

saltos hacia adelante

Parte Principal 40 minutos

Salto en banco: un pie sobre el
banco y el otro sobre el suelo saltar
cambiando la posicion de los pies.

de

los

segundos triple:  carrera

exagerando impulsos de la
pierna de apoyo de manera que

cada zancada

carreras ampliando zancadas con

pequefios obstéculos: poner

pequefios obstaculos

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Estiramiento general
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ACTIVIDAD N° 15

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min miércoles

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

carreras cortas

carreras con intervalos

carreras con obstaculos

carreras de baja intensidad

saltos suaves

saltos hacia adelante

saltos hacia atras

Parte Principal 40 minutos

carreras ampliando  zancadas:

carrera procurando que cada
zancada sea mas amplia que la

anterior

carrera subiendo cuesta: carrera en
una cuesta del 5 al 10 por 100

enfatizando el impulso en la pierna

arrastrar una llanta de un coche:
sujeta la llanta por una cuerda

correr entre 15y 25 zancadas

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar

Estiramiento.
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ACTIVIDAD N° 16

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min jueves

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo: 15 minutos

bicicleta sentados

bicicleta invertida

caminatas

skipping

Parte Principal 40 minutos

Saltos en profundidad: seis tapas de
plinto o cajones de 0,50 o 0,60 cm
descender y subir instantaneamente
a la siguiente.

carrera de pata caja: avanzar con
movimiento circular de la pierna que

hace contacto con el suelo

Carrera de progresion manteniendo
la cabeza paralela al suelo: el
estudiante ira aumentando la
velocidad progresivamente hasta

alcanzar su tope.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminatas a ritmo suave

Estiramientos
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ACTIVIDAD N° 17

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min viernes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

carreras cortas

carreras con intervalos

carreras con obstaculos

carreras de baja intensidad

saltos suaves

saltos hacia adelante

Parte Principal 40 minutos

aceleracion progresiva: se aumenta
la velocidad progresivamente hasta
correr el dltimo tramo tratando de

traspasar el maximo

juego de velocidad: carrera tratando

de mantener el maximo de
velocidad
Correr cuesta abajo: correr a

maxima velocidad en una pendiente

no mayor del 5 por 100.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar alrededor de la cancha

Estiramiento especifico
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ACTIVIDAD N° 18

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min sabado

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

bicicleta sentados

bicicleta invertida

caminatas

estiramiento de las extremidades

inferiores

skipping

bicicleta sentados

bicicleta invertida

Parte Principal 40 minutos

aceleracion simple: lanzarse en 20
metros para obtener la maxima
velocidad y sostenerla por 30-40 m

skipping y carreras: en el sitio a alta
velocidad, luego desplazarse en
skipping hasta una referencia y

sUbitamente

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar alrededor de la cancha

Estiramiento especifico
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ACTIVIDAD N° 19

Tema: velocidad

Objetivo: desarrollar la velocidad en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min lunes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

bicicleta sentados

bicicleta invertida

caminatas

estiramiento de las extremidades

inferiores

skipping

bicicleta sentados

Parte Principal 40 minutos

salida de pie

salida de pie con la espalda a la

pared

salida en tripode

salida desde los bloques

salida desde cunclillas

salida desde sentado

salida desde arrodillado

salida desde prono

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar alrededor de la cancha

Estiramiento especifico
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ACTIVIDAD N° 20

Tema: Fuerza

Objetivo: desarrollar la fuerza en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min martes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

caminar alrededor de la cancha

trote suave en linea recta

trote levantando rodillas

trote con taloneo

trote alternado rodillas y talones

trote en diagonal

caminar en puntas de pie

Parte Principal 40 minutos

saltar libremente los bancos

saltamos impulsando sobre el

banco

saltamos sobre el banco y giramos

el cuerpo antes de caer

en parejas saltamos los bancos
cogidos de las manos

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminamos libremente por la

cancha

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 21

Tema: Fuerza

Objetivo: desarrollar la fuerza en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min miércoles

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

caminar alrededor de la cancha

trote suave en linea recta

trote levantando rodillas

trote con taloneo

trote alternado rodillas y talones

trote en diagonal

Parte Principal 40 minutos

Subimos y bajamos escaleras en

circulos.

Saltamos desde el suelo y ponemos
los pies en distintos travesanos.

Saltamos desde el suelo con ambas
pernas con uno o con bote con o sin

carrera.

Saltamos a la escalera con un solo

pie.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminamos libremente por la

cancha

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 22

Tema: Fuerza

Objetivo: desarrollar la fuerza en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Jueves

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Desplazamientos sobre la cancha.

de

cuello, hombro, cintura, piernas

Movimiento articulaciones

Desplazamiento en zigzag

Desplazamiento en diagonal

Desplazamiento de espaldas

Parte Principal 40 minutos

Corremos sobre el banco, saltamos
al suelo y volvemos a salar para
detenernos dentro del area.

Desplazamiento en carretilla.

Saltamos con pues unidos por
encima de la cuerda. Primero de
lado y después de frente con medio

giro.

Saltar la cuerda.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminamos libremente por la

cancha

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 23

Tema: Fuerza

Objetivo: desarrollar la fuerza en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Viernes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Desplazamientos sobre la cancha.

de

cuello, hombro, cintura, piernas

Movimiento articulaciones

Desplazamiento en zigzag

Desplazamiento en diagonal

Desplazamiento de espaldas

Desplazamiento en cuadriupeda

Parte Principal 40 minutos

En parejas tomamos una llanta y

halamos al mismo tiempo.

El carrito, uno dentro de la llanta

arrastra al otro que esté sujetando.

Saltar por encima de vallas.

Saltamos el elastico hacemos

medio giro y lo volvemos a saltar.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminamos libremente por la

cancha

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 24

Tema: Fuerza

Objetivo: desarrollar la fuerza en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Sabado

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Desplazamientos sobre la cancha.

Movimiento de articulaciones cuello,

hombro, cintura, piernas

Desplazamiento en zigzag

Desplazamiento en diagonal

Desplazamiento de espaldas

Desplazamiento en cuadriupeda

Parte Principal 40 minutos

Carretilla llevando la bolsita debajo

de la barbilla.

Lanzamiento del balén medicinal lo

mas lejos posible.

Sentado de cuclillas, salta hacia

arriba.

Carrera con salida baja superando

una resistencia.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminamos libremente por la

cancha

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 25

Tema: Flexibilidad

Objetivo: Recuperar y desarrollar la flexibilidad en los estudiantes.

Participantes Tiempo Dia

30 estudiantes 60 min Lunes

Materiales Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Caminatas continlas de 5 minutos.

Caminar en puntas de pies.

Caminar en talones.

Caminar con el empeine exterior.

Caminar con puntas de pies hacia
dentro.

Caminar con puntas de pies hacia

afuera.

Parte Principal 40 minutos

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.

Intentar tocarse las manos detras de

la espalda.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar libremente en la cancha.

Ejercicios de relajacion.
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ACTIVIDAD N° 26

Tema: Flexibilidad

Objetivo: Recuperar y desarrollar la flexibilidad en los estudiantes.

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Miércoles

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Caminatas continlas de 5 minutos.

Caminar en puntas de pies.

Caminar en talones.

Caminar con el empeine exterior.

Caminar con puntas de pies hacia
dentro.

Parte Principal 40 minutos

Apoyar la planta de los pies sobre
un taburete y presionar las rodillas

hacia la pared.

Flexionar las rodillas juntas a 90
grados permitir que los talones

caigan hacia el cuerpo.

Extender los brazos y medir la
distancia entre la cresta iliaca y el

suelo.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar libremente en la cancha.

Ejercicios de relajacion.

111



ACTIVIDAD N° 27

Tema: Flexibilidad

Objetivo: Recuperar y desarrollar la flexibilidad en los estudiantes.

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Martes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Caminatas continldas de 5 minutos.

Caminar en puntas de pies.

Caminar en talones.

Caminar con el empeine exterior.

Caminar con puntas de pies hacia
dentro.

Caminar con puntas de pies hacia

afuera.

Parte Principal 40 minutos

En una pared, inclinarse hacia
delante manteniendo los pies en
contacto con el suelo y las rodillas

extendidas.

Mantener la frente y el pecho en el

suelo y levantar los brazos

estirados.

Mantener los brazos extendidos e

intentar cruzarlos al maximo.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar libremente en la cancha.

Ejercicios de relajacion.
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ACTIVIDAD N° 28

Tema: Flexibilidad

Objetivo: Recuperar y desarrollar la flexibilidad en los estudiantes.

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Jueves

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Caminatas continldas de 5 minutos.

Caminar en puntas de pies.

Caminar en talones.

Caminar con el empeine exterior.

Parte Principal 40 minutos

Extender los brazos sobre el sueloy
girar el tronco para que las rodillas

bajen hacia el suelo.

Apoyar la espalda contra el respaldo
de una silla y flexionar la columna

dorsal al maximo.

Palmas de los pies en el suelo y
rodillas extendidas. Sin inclinarse
hacia delante o atras, acercar la

mano al lateral de la pierna.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminar libremente en la cancha.

Ejercicios de relajacion.
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ACTIVIDAD N° 29

Tema: Fuerza

Objetivo: desarrollar la fuerza en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Viernes

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Bacq

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Desplazamientos sobre la cancha.

de

cuello, hombro, cintura, piernas

Movimiento articulaciones

Desplazamiento en zigzag

Desplazamiento en diagonal

Desplazamiento de espaldas

Desplazamiento en cuadriupeda

Parte Principal 40 minutos

En parejas tomamos una llanta y

halamos al mismo tiempo.

El carrito, uno dentro de la llanta

arrastra al otro que esté sujetando.

Saltar por encima de vallas.

Saltamos el elastico hacemos

medio giro y lo volvemos a saltar.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminamos libremente por la

cancha

Estiramiento
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ACTIVIDAD N° 30

Tema: Fuerza

Objetivo: desarrollar la fuerza en los estudiantes

Participantes

Tiempo Dia

30 estudiantes

60 min Sabado

Materiales

Unidad Educativa Madre Teresa

Espacio fisico

Calentamiento Previo:15 minutos

Desplazamientos sobre la cancha.

Movimiento de articulaciones cuello,

hombro, cintura, piernas

Desplazamiento en zigzag

Desplazamiento en diagonal

Desplazamiento de espaldas

Desplazamiento en cuadriupeda

Parte Principal 40 minutos

Carretilla llevando la bolsita debajo

de la barbilla.

Lanzamiento del balén medicinal lo

mas lejos posible.

Sentado de cuclillas, salta hacia

arriba.

Carrera con salida baja superando

una resistencia.

Parte Final o Vuelta a la calma 5

m.

Caminamos libremente por la

cancha

Estiramiento
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6.7 Impactos
6.1.7 Impacto educativo

El programa de actividades fisicas deportivas, fue de gran impacto en la
comunidad educativa Madre Teresa Bacq, debido a que los estudiantes en
su totalidad participaron en las diferentes actividades fisicas recreativas
programadas por las autoridades y docentes, ademas porque se les
concientizé para que cambien sus habitos y se dediquen a situaciones

positivas para el bien de la Salud fisica.

6.1.8 Impacto social

Con la realizacidon del programa de actividades fisicas recreativas, se
evidencio una gran masificacion, porque todos participaron de una manera
adecuada, con solidaridad, cooperacion y fundamentalmente se integraron
socialmente, que fue uno de los principales objetivos de este programa de

actividades, organizado por las autoridades del plantel.

6.1.9 Impacto psicoldgico

El realizar actividades fisicas deportivas eleva la autoestima, alivia el
estrés, se siente bien, se libera de muchas tensiones, en fin, el participar
en este programa ayuda a que los individuos lo realicen de manera
adecuada, ademas los estudiantes y la comunidad educativa se integra
socialmente con sus compafieros para disfrutar de cada una de las

actividades programadas.

6.8 Difusidn

La difusion del programa de actividades fisicas se llevo a cabo a las

Autoridades, docentes y estudiantes, con el objetivo de socializar las
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bondades, beneficios y como influye en el desarrollo de las capacidades
condicionales. Esta socializacion como algo positivo para el bien de la salud

fisica y mental de los educandos.
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Anexo N° 1 Arbol de problemas

Los estudiantes no
aprovechan su tiempo
libre para realizar
actividades fisicas

condicion
fisica de los estudiantes

Inadecuada

LTI

PROBLEMA

Estudiantes con
coordinacion los ejercicios

poca

Poca motivacién para

realizar ejercicios simples
y complejos

Los estudiantes presentan
limitados conocimientos
acerca de las actividades
fisicas

El tiempo libre de los
estudiantes es escaso,
porque estan dedicados a
la practica de tecnologias

CAUSAS

La falta de participacion de
los estudiantes en
actividades fisicas

La inexistencia de una
planificacion  académica
para el desarrollo de
actividad fisica
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Anexo 2 Matriz de coherencia

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVOS

¢La inadecuada practica de las
actividades fisicas influye en el
desarrollo de la aptitud fisica en los
estudiantes de los Octavos Afios de la
Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq en el afio 2014- 2015?

Determinar como influencia de las
actividades fisicas en el desarrollo
de la Aptitud fisica en los
estudiantes de los Octavos afnos de
la Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq en el afio 2014 - 2015”

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢, Qué tipo de actividades fisicas que
practican los estudiantes de los
Octavos Afos de la de la Unidad
Educativa Madre Teresa Bacq en el
afio 2014 — 20157

¢Con qué frecuencia practica
actividades fisicas que practican los
estudiantes de los Octavos Afos de
la de la Unidad Educativa Madre
Teresa Bacq en el afio 2014 -
20157

¢,Cual es el nivel de las capacidades
condicionales a través de una
bateria de test en los estudiantes de
los Octavos Afos de la de la Unidad
Educativa Madre Teresa Bacq en el
afio 2014 — 20157

¢Como elaborar y aplicar una

propuesta alternativa?

Diagnosticar el tipo de
actividades fisicas que practican
los estudiantes de los Octavos
Afios de la de la Unidad
Educativa Madre Teresa Bacg en
el afio 2014 — 2015.

Identificar con qué frecuencia
practica actividades fisicas que
practican los estudiantes de los
Octavos Afios de la de la Unidad
Educativa Madre Teresa Bacq en
el afio 2014 — 2015.

Determinar el nivel de Ilas
capacidades condicionales a
través de una bateria de test
fisicos en los estudiantes de los
Octavos Afios de la de la Unidad
Educativa Madre Teresa Bacg en
el aflo 2014 — 2015.

Elaborar
alternativa.

una propuesta
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Anexo 3 Matriz categorial

CONCEPTO

Se entiende por
actividad fisica a
toda actividad o
ejercicio que
tenga como
consecuencia el
gasto de energia
y que ponga en
movimiento  un

monton de
fenémenos a
nivel corporal,
psiquico y

emocional en la
persona que la
realiza

CATEGORIAS

Actividad fisica

DIMENSION

Actividad fisica

INDICADOR

La importancia de

la actividad fisica

Por qué es
importante la

Actividad Fisica

Las capacidades
condicionales se

pueden  definir
‘como los
factores que
determinan la
condicién fisica

de un individuo y
que le orienta y le
clasifica para la
realizacion de
una determinada
actividad fisica y

posibilitan
mediante el
entrenamiento
que un sujeto
desarrolle al
maximo su

potencial fisico”

Capacidades
condicionales

Velocidad

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

20 metros

40 metros

Fondos

Abdominales

Test de 1000

Flexion profunda

del cuerpo
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Anexo 4 Encuesta a los estudiantes

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

Estimados estudiantes

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer qué tipo de
actividad fisica que realizan los estudiantes de los Octavos Afos de la
Unidad Educativa Madre Teresa Bacq. Le solicitamos responder con toda
sinceridad, ya que de su colaboracion depende el éxito, para formular una
propuesta de solucion al problema planteado, desde ya le anticipamos los

nuestro sincero agradecimiento.

1 ¢Con que frecuencia realiza Ud. Actividad fisico deportiva?
Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

2 ¢Qué tipo de actividades fisica realiza fuera de clases?
Caminar Trotar Deportes Nintendos

3. ¢Cual es laduracion de la actividad fisica que usted realiza?
30 min 45 min 60min 1 hy30min

4 ¢ Sefiale cuantas veces ala semana realiza actividad fisica, luego de
la jornada de clases?

Unavez mas de tres | Cinco dias Ninguna
veces

5 ¢Con que intensidad realiza la actividad fisico deportivas?

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

actividades fisicas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

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

actividad fisica?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

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

semana?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

9 ¢Segun su consideracion conoce los beneficios e importancia de
la actividad fisica?
Si No

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

Personales Familiares Socioeconémicos | tecnoldgicos

11. ;Segun su criterio personal el uso del tiempo libre es aprovechado

adecuadamente por sus comparferos?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

12. ¢, Segun su consideracion quien realiza actividad fisica regular?

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

Autoridades, docentes y padres de familia apoyen esta iniciativa?

Si

No

14 ¢Considera importante que el investigador elabore una Guia de

actividades fisicas, para mejorar la actividad fisica?

Muy

importante

Importante

Poco

importante

Nada

importante

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

ayudaria a superar esta problemética?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca
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Anexo 5 Test de condicién fisica

Test de 800 m

Condicion Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 2,35 -2,45 10-9
Muy Buena 2,50 - 3,10 85-8
Buena 3,15- 3,25 75-7
Regular 3,30 -3,40 6,5-6
Deficiente 3,45 - 4,10 55-1

Velocidad 40 m.

Condicién Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 53 -5,6 10-9
Muy Buena 5,7-6,1 85-8
Buena 6,2-6,4 75-7
Regular 6,5-6,7 6,5-6
Deficiente 6,8-7,3 55-1

Test de Fondos en 30 segundos

Condicion Distancia Calificacion cuantitativa
Excelente 20 -23 10-9
Muy Buena 15 -19 8,5-8
Buena 12 - 14 75-7
Regular 9- 11 6,5-6
Deficiente 3- 8 55-1
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Abdominales en 30 segundos

Condicion Repeticiones Calificacion cuantitativa
Excelente 31 - 34 10-9
Muy Buena 26- 30 85-8
Buena 23 - 25 7,5-7
Regular 20- 22 6,5-6
Deficiente 14- 19 55-1

Salto horizontal

Condicion Repeticiones Calificacion cuantitativa
Excelente 149 - 171 10-9
Muy Buena 131 -137 85-8
Buena 125 - 130 7,5-7
Regular 116 - 120 6,5-6
Deficiente 102 - 112 55-1

Flexion profunda del tronco

Condicion Repeticiones Calificacion cuantitativa
Excelente 32-35 10-9
Muy Buena 27 -31 85-8
Buena 24 - 26 7,5-7
Regular 21-23 6,5-6
Deficiente 15 -20 55-1
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Test de condicion fisica

Abdominales en 30 segundos Test de 800 m

Test de fondos en 30 segundos Testde 40 m

Salto horizontal Flexién profunda del tronco

129



Anexo 6 Certificados

UNIDAD EDUCATIVA “MADRE TERESA BACQ”
Av. El Retorno 27-111 - Telf.: 062643006 - E-mail: unidademtb@gmail.com
Ibarra-Ecuador

A peticidn escrita del interesado, la Rectora de la Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq de la ciudad de Ibarra,

CERTIFICA

Que: el Sefior GUDINO VITERI MARIO SEBASTIAN, con C.I. N° 100386192-
7, estudiante de la Universidad Técnica del Norte en la Facultad FECYT Carrera de
Ciencias de la Educacién, especializacién Educacién Fisica, que realizé la
socializacién para la investigacién de su Tesis de grado con el siguiente tema:
“INFLUENCIA DE LAS ACTIVIDADES FiSICAS EN EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES CONDICIONALES EN LOS ESTUDIANTES DE LOS OCTAVOS
ANOS, DE LA UNIDAD EDUCATIVA MADRE TERESA BACQ, EN EL ANO 2016-
2017 de la ciudad de Ibarra”

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, pudiendo el
interesado hacer uso del presente documento como estime conveniente.

Ibarra, 14 de marzo de 2017

Teresa Yandin
CTORA
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-

UNIDAD EDUCATIVA “MADRE TERESA BACQ”
Av.El Retorno 27-111 - Telf: 062643006 - E-mail: unidademtb@gmail.com
Ibarra-Ecuador

A peticion escrita del interesado, la Rectora de la Unidad Educativa Madre Teresa
Bacq de la ciudad de Ibarra,

CERTIFICA

Que: el Sefior GUDINO VITERI MARIO SEBASTIAN, con C.I. N° 100386192-
7, estudiante de la Universidad Técnica del Norte en la Facultad FECYT Carrera de
Ciencias de la Educacién, especializacion Educaci6n Fisica, aplic6 las encuestas y
test de condicion fisica para la investigacién de su Tesis de grado con el siguiente
tema: “INFLUENCIA DE LAS ACTIVIDADES FiSICAS EN EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES CONDICIONALES EN LOS ESTUDIANTES DE LOS OCTAVOS
ANOS, DE LA UNIDAD EDUCATIVA MADRE TERESA BACQ, EN EL ANO 2016-
2017 de la ciudad de Ibarra”

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, pudiendo el
interesado hacer uso del presente documento como estime conveniente.

Ibarra, 10 de febrero de 2017
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QURKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: TRABAJO URKUND.docx (D27224502)
Submitted: 2017-04-14 17:30:00

Submitted By: sebasurkund01@hotmail.com
Significance: 9%

Sources included in the report:

https://g-se.com/es/evaluacion-deportjva/aniculoslvaloracion-de-la~condicion-ﬁsica-en-jovenes-
medida-en-dos—momentos-temporales-sepa rados-por-16-anos-1179

http://docu mentslide.com/documents/test-o-pruebas-en-el-futbol. html
https://altorendimiento.com/bases—para—la-vaIoracion-de-la-postura-estatica-y-dinamica-del-
deportista/

http://www. paidotribo.com/pdfs/736/7 36.i.pdf
http://escuelafutbolcimbacalle.webnode.es/news/comunicacion-entrenador-jugadoresl

Instances where selected sources appear:
16
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) BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

\\ BEH .
S AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,
determind la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con Ia finalidad
de apoyar los procesos de investigacion, docencia y extensién de la Universidad.

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

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE | 1003861927
IDENTIDAD:
APELLIDOS Y | Gudifio Viteri Mario Sebastian
NOMBRES:
DIRECCION: Ibarra, El Olivo calle General José Maria Cérdova 1-144 y
Panamericana Norte
EMAIL: sebasgudis@live.com
TELEFONO FIJO: 062603315 TELEFONO 0985585932
MOVIL

DATOS DE LA OBRA

TITULO: “INFLUENCIA DE LAS ACTIVIDADES FISICAS EN EL

DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
CONDICIONALES EN LOS ESTUDIANTES DE LOS
OCTAVOS ANOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA MADRE
TERESA BACQ EN EL ANO 2016 - 2017"

AUTOR (ES): Gudifio Viteri Mario Sebastian

FECHA: AAAAMMDD 2017/04/20

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: |—/I PREGRADO ™ POSGRADO
TITULO POR EL QUE | Titulo de Licenciado en Ciencias de la Educacién
OPTA: especialidad Educacion Fisica.

ASESOR /DIRECTOR: MSc. Fabian Yépez
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Gudifio Viteri Mario Sebastian, con cédula de identidad Nro. 1003861927, en calidad
de autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado
descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a
la Universidad Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital
Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca de la Universidad con fines
académicos, para ampliar la disponibilidad del material y como apoyo a la educacion,
investigacion y extension; en concordancia con la Ley de Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacion es original y se la
desarroll6, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es
(son) el (los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la
responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldra (n) en defensa de la Universidad
en caso de reclamacion por parte de terceros.

Ibarra, a los 20 dias del mes de abril de 2017

EL AUTOR:

C.C. 1003861927
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Gudifio Viteri Mario Sebastian, con cédula de identidad Nro. 1003861927 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: “INFLUENCIA DE LAS ACTIVIDADES
FiSICAS EN EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES EN LOS
ESTUDIANTES DE LOS OCTAVOS ANOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA MADRE
TERESA BACQ EN EL ANO 2016 - 2017” que ha sido desarrollada para optar por el
Titulo de Licenciado en Ciencias de la Educacion especialidad Educacion Fisica en la
Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente
los derechos cedidos anteriormente. En mi condicién de autor me reservo los derechos
morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este documento en el momento
que hago entrega del trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la
Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, a los 20 dias del mes de abril de 2017

éri Mario Sebastian

(FirmaT.T.’.....r <
Cédula: 1003861927
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