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RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo de investigacion destaca la importancia de la actividad
fisica y el uso adecuado del tiempo de ocio, practica que esta
caracterizada por varios factores, entre ellos el tipo de motivaciones de la
familia y los docentes; la actividad fisica esencial para el crecimiento
armonico y saludable de los adolescentes, estéa siendo reemplazada por
el sedentarismo de la television o los juegos electrénicos, el reposo o
cualquier actividad que no demande esfuerzo; situaciones por las cuales
en el proceso de investigacion se identifica que se van perdiendo habitos
de esparcimiento y recreacion con la participacion de la familia, realidad
que caracteriza a la juventud y particularmente a los adolescentes de
segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa Experimental
Teodoro Gémez de la Torre; situacion que conlleva a que los jévenes
puedan inmiscuirse en actividades nocivas para su estado emocional,
salud y condiciones de aprendizaje. La investigacion se realiz6 siguiendo
un proceso metodolégico cuyo disefio permitié recopilar informacion
cientifica y de campo, con la cual se identific6 la realidad sobre el
problema planteado; el método utilizado en el presente trabajo de
investigacion  es: inductivo, deductivo, analitico-sintético. Ademas se
utilizé la técnica de encuesta como instrumento de recoleccion de datos,
de los resultados de la investigacion se concluye que los estudiantes no
estdn motivados por realizar actividades fisicas, en el tiempo libre
prefieren realizar otras actividades categorizadas como sedentarias,
motivo por el cual, tanto maestros como estudiantes acogieron esta
propuesta de manera favorable, cuya estructura garantiza alcanzar un
resultado o6ptimo en el proceso de enseflanza aprendizaje Yy
particularmente en las motivaciones para que integre familia, estudiantes
y colegio, en la conformacion de estrategias para la formacion de habitos
saludables y de identidad familiar, principios en los que se basa la reforma
curricular vigente, normada en el Reglamento de la Ley Organica de
Educacion intercultural.



EXECUTIVE SUMMARY

This research highlights the importance of physical activity and proper use
of leisure time, a practice that is characterized by several factors, including
the type of motivation from family and teachers, physical activity essential
for the harmonious growth and healthy adolescent, is being replaced by
sedentary television or electronic games, rest or activity that does not
demand any effort; situations in which the research process is identified to
be losing habits of leisure and recreation with the participation of the
family, actually characterizes youth and adolescents particularly second
and third year of high school in the Experimental Education Unit Teodoro
Gbomez de la Torre, a situation that leads to young people to get involved
in activities harmful to their emotional state, health and learning conditions.
The research was carried out following a methodological process whose
design allowed collect scientific information and field, which was identified
with the reality on the problem, the method used in this research is
inductive, deductive, analytic-synthetic. In addition, the survey technique
used as an instrument of data collection, the results of the research
concluded that students are not motivated by physical activity in leisure
time prefer other activities categorized as sedentary, why, both teachers
and students welcomed this proposal favorably, whose structure ensures
optimum results in reaching the learning and teaching process in particular
motivations for integrating family, and college students, in shaping
strategies for forming healthy habits and family identity, principles on
which is based the current curriculum reform, regulated by the Rules of the

Intercultural Education Act.
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INTRODUCCION

El ser humano, al nacer y en transcurso de su vida debe
experimentar cambios que son parte del desarrollo del ciclo vital el cual se
refiere a los cambios relacionados con la edad del organismo, actividad
fisica y ocupacional que en ocasiones pueden afectar a su vitalidad y a
sus funciones, a ritmos diferentes, que en la vejez pueden incrementar la
probabilidad de muerte en funcion del tiempo; la actividad fisica
recreacional favorece el mantenimiento de la salud, practicada con
moderacion desde la infancia, se llevan a cabo moderadamente cambios
patolégicos, que disminuyen los riesgos de vulnerabilidad de la salud;

pero ademas se optimizan los procesos de desarrollo psico evolutivo.

La investigacion se realiza considerando que en la actualidad se van
perdiendo las motivaciones para las actividades recreacionales, juegos
tradicionales y otros juegos ladicos que han conformado los estilos de
integracion familiar y social; actividades con las cuales se pretende
motivar a los estudiantes para la practica activa que le permita participar
de actividades positivas, el buen uso del tiempo libre y mantener
condiciones psicologicas y fisicas para un estilo de vida favorable;
cualidades que requieren ser integradas en los segundos y terceros afios
del Bachillerato de la Unidad Educativa Experimental Teodoro Gémez de
la Torre.

El plan de trabajo de grado se constituye de la siguiente manera en
el primer capitulo se presenta el problema, en el que se describe la
contextualizacion, planteamiento y viabilidad de la investigacion,
destacandose los principales factores que se identifican como causas y
las consecuencias que genera la ausencia de un plan de integracion de la
familia, estudiantes y colegio en los que se sustente la actividad fisica en

el uso del tiempo libre.



En el capitulo Il hace referencia al marco teodrico en el que se
sustenta el estudio, contenidos que se resumen, identificando las citas
textuales de destacados autores en el area del uso del tiempo libre y la
caracterizacion de la actividad fisica guida de acuerdo a normas y

procedimientos técnicos para la adolescencia.

En el capitulo Ill se presenta el disefio y proceso metodolégico

estructurado para la investigacion.

En el capitulo IV se resumen la propuesta que se considera factible
ejecutarla para dar solucion al problema planteado; finalmente se emiten
los impactos, conclusiones y recomendaciones a las que se llega en esta

fase de la investigacion.



CAPITULO |

1 EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

La educacion se ha convertido en la preparacion y formacién de las
nuevas generaciones, dando paso a nuevas practicas dentro de las
instituciones para asegurar la calidad y obtener un alto proceso de

aprendizaje en los estudiantes.

La practica de la actividad fisica abarca diferentes actividades dentro
de la interaccion social, quienes estan dentro y fuera del establecimiento
educativo, cumplen varias funciones, principalmente est4 encargada de
preparar a adolescentes y adultos creando un ambiente adecuado para su

desenvolvimiento y funcionamiento en la sociedad.

Autoridades actuales

Rector: Encargado. Lic. Patricio Rodriguez.

Vicerrector: Dr. Victor Duefias Msc.

Jefe de recursos humanos: Dr. Remigio Cisneros.

Inspector general: Dr. Remigio Cisneros.

Coordinadora del area escolar: Mags. Diana Cifuentes.
Coordinadora del bachillerato internacional: Mags. Sandra Hidalgo.

1.1.1 Resefa histoérica
Las generaciones ibarrefias viven la gratitud, cuando en su pecho

palpita entorno de un nombre, el prestigio y el recuerdo de uno de sus



varones preclaros, que atraviesa el tiempo con su llana figura y ejemplo
de vida afiorada como la de Teodoro Gémez de la Torre que vio la luz
primera, un 9 de noviembre de 1809, en el seno de la misma Cuidad
Blanca. Actualizar las virtudes de un personaje, evocarles como
arquetipos para la mente juvenil, procurar la realizacion de sus ideales e
alli la mision trascendental de estas lineas. Teodoro Gémez de la Torre
hombre de caudaloso sentido practico, de aguda vision del porvenir, de
serenidad sin sombras, idealista al mismo tiempo que objetivo, tenaz,
austero, optimista. Crey0 en la eficacia renovadora de la escuela para el
pueblo. Creyé en el trabajo, la disciplina, la vida republicana autentica etc.

1.1.2 Caracteristicas de la instituciéon

e Posee un equipo humano especializado en los diferentes ambitos,
para brindar servicio de calidad.

e Tiene identidad propia, construida y asumida a lo largo del tiempo a
nivel regional y nacional.

e Ofrece educacion laica y democratica.

e Brinda una educacion en los mas altos estandares de calidad,
actualidad y proyeccion.

e Infraestructura y equipamiento adecuado para el desarrollo del
proceso ensefianza aprendizaje.

e Es una institucibn que debe construir su autonomia técnico-

pedagdgica administrativa y de gestion financiera.

Posee un modelo educativo fundamentado en el saber, saber

conocer, saber hacer, saber ser, saber vivir juntos, saber emprender.

Desarrolla un trabajo permanentemente contextualizado en cuanto al

estudiante tiene la oportunidad de ser sujeto activo de su propio



aprendizaje y le proporciona significacion simultanea de sus estudios, en

la insercion en el mundo del trabajo y ejercicio de ciudadania.

1.1.3 Objetivos institucionales

1.1.3.1 Objetivo general

Formar hombres y mujeres con alto nivel académico, con principios
democraticos, con responsabilidad social, creativas vy
transformadoras, capaces de propiciar cambios estructurales

basados en la ética, la moral y sélidos conocimientos cientificos.

1.1.3.2 Objetivos especificos

Desarrollar ven los integrantes de la comunidad educativa sus
capacidades, destrezas, habilidades y valores humanos para lograr
una formacién integral con educacién de calidad.

Ejecutar programas de formacién docente que permitan asumir de
mejor manera el compromiso en la formacion integral de los
estudiantes.

Fortalecer la imagen de la institucion a base de la difusién y
promocion de sus logros académicos de alta calidad educativa.
Combatir las causas de bajo rendimiento y desercion estudiantil, a
pesar de la situacidon socio-econémico del estudiante y logre su
bachillerato.

Optimizar el uso de la infraestructura e implementar con tecnologia
los laboratorios.

Propiciar la integracion cientifica, académica, social entre areas del
conocimiento, los departamentos de servicios estudiantiles y

compartir experiencias con otras instituciones.



1.1.4 Misién

La Unidad Educativa Experimental Teodoro Gomez de la Torre, es
una institucion de Educacion Fiscal Laica, que forma bachilleres con alto
espiritu democratico, criticos y autocriticos, solidarios y propositivos,
aplicando la ciencia, la técnica y la tecnologia para ser parte de la
solucion de los problemas de la vida, del ambiente, orientarse para el

trabajo, los estudios superiores con altos valores humanos y morales.

1.1.5 Visién

La Unidad Educativa Experimental Teodoro Gémez de la Torre, es
una institucion de Educacion Fiscal Laica, que en los préoximos 5 afios,
sera lider en la formacién de bachilleres, investigadores en ciencias, que
propendan a la formacion de una sociedad justa, democratica donde sus
integrantes son ejemplo de responsabilidad, honestidad y trabajo al

servicio de la sociedad y comprometidos con la conservaciéon ambiental.

1.1.6 Ofertainstitucional y académica

Colegio en 1968 se inicia la construccion del nuevo edificio, terminando el
primer tramo el 5 de marzo de 1971, gracias a la decisién y entusiasmo
del entonces Rector Julio Larrea Villamar. La inauguracion oficial del
primer tramo del moderno edificio tuvo lugar el 28 de Abril de 1971, acto
solemne que estuvo presidido por el doctor. José Maria Velasco lbarra.

Presidente de la Republica.

En la actualidad el colegio funciona en su edificio nuevo ubicado en
la Avda. Teodoro Gomez de la Torre cuya extension abarca 7 y media

hectareas de terreno, su construccién es de hormigébn armado, con un



pabelldn de oficinas administrativas, tres pabellones de aulas, con un total
de 26 aulas de clase, 9 aulas especiales, laboratorios de fisica,
matematicas, quimica, biologia y computacion, talleres de mecanica
industrial, carpinteria, sala de mecanografia, sala de profesores, sala de
recursos audiovisuales, sala de uso multiple, museos, estadio, piscina,
gimnasio, canchas deportivas, bar, baterias sanitarias, viviendas para

conserjes, patios y espacios verdes.

1.1.7 Politicas institucionales

e Evaluacién de calidad en el macro, meso y micro curriculo y
procesos pedagogicos, mediante estandares e indicadores.

e Utilizar procesos de auto evaluacion, evaluacion, hetera
evaluacion, para el mejoramiento de los procesos académicos.

e Trabajo en equipo como parte de la cultura institucional.

e Aplicacion de sistemas de seleccion y admision estudiantil.

e Imagen institucional, acorde a la Misién, Vision y Objetivos.

e Seguimiento de la planificacion curricular, proceso académico,
evaluacion y promocién estudiantil.

e Creacion del archivo de los ex alumnos, para su seguimiento.

e Practica de valores, como compromiso de vida de todos los
estamentos teoristas.

e Aplicar sistemas de gestion de calidad interna.

1.2 Planteamiento del problema

Las causas directas del problema estan relacionadas con los
estudiantes colegiales, quienes posiblemente no poseen una cultura en la
practica de la actividad fisica diaria, tal vez por la inadecuada

organizacién de su tiempo libre, o por la falta de auto motivacion, valor e
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importancia a la actividad fisica en su formacion como ser humano, por
esta razon quiza los estudiantes no tienen inclinacién por este tipo de

actividad.

Por otro lado, los padres, amigos y el contexto social de los
colegiales, tampoco han inculcado la importancia y necesidad de hacer
deportes o ejercicios fisicos, por el contario, esto hace que algunos

estudiantes se sientan obligados a realizarlos.

En la actualidad los jovenes debido a la innovacion tecnoldgica, y a
la falta de motivacién por parte de profesionales de la actividad fisica,
padres, familiares, amigos, dejan a un lado y aislan a la actividad fisica
que es algo muy fundamental para el desarrollo arménico corporal a nivel

recreativo y social.

Tomando en cuenta que la problematica viene de las escuelas y
colegios porque la clase de educacion fisica no pasa de un par de horas
semanales, el habito necesario de la actividad fisica pasa totalmente
desatendido para los estudiantes.

La problematica puede venir desde la casa la familia; el modelo y el
ejemplo son motivadores, los nifios y jovenes tendrian la opcién de hacer

de la actividad fisica un habito saludable.

Surge una seria probleméatica en la actualidad, quienes conforman
esta sociedad moderna laboral y estudiantil, han cambiado los habitos y
costumbres brindando paso a la preferencia de los vicios, la vida de
diversion, las malas amistades, como el consumo de licor y cigarrillo, un
mundo hedonista, evitando poder tener un buen funcionamiento

respiratorio, circulatorio y cardiaco, teniendo como efectos enfermedades.



Sin dejar de lado el factor del trabajo que la mayoria de personas lo
realizan a tiempo completo de lunes a viernes por su beneficio econdémico
familiar, el fin de semana dedican tiempo con su familia, por esta razon la

falta de tiempo les impide realizar actividades fisicas.

Uno de los factores para no realizar actividad fisica puede ser la
falta de dinero, al no poder obtener implementos deportivos personales

adecuados se les dificulta ejercer dicha actividad.

La falta de ofertas en todas las disciplinas deportivas por parte de
autoridades, y la poca publicidad que se le ha presentado a la actividad
fisica por los medios de comunicacién, afecta a la falta de la practica de
actividades fisico-deportivas de manera general ya que las personas no
tienen conocimiento de cdémo, cuando o donde se puede realizar un
evento, para poder participar y dejar a un lado la mala utilizacion del

tiempo libre.

La oferta institucional que brinda la Unidad Educativa Experimental
Teodoro Gémez de la Torre con respecto a la practica de actividades
deportivas estan focalizadas en algunos deportes especificos,
conformados como parte del club deportivo Teodoro Gomez siendo estos;
futbol, basquet, natacion, danza; dando como resultado un bajo nimero
de estudiantes que pertenecen a estos deportes, ya que la causa posible
en su mayoria a los estudiantes no les gusta, no se sienten motivados,
por la falta de tiempo libre, presentan dificultades econémicas, también
por falta de habitos y costumbres deportivas y esto les impide pertenecer
a algun equipo deportivo.

Si tenemos en cuenta que el programa de Cultura Fisica de la
Unidad Educativa Experimental Teodoro Gomez de la Torre, brinda este
servicio, por dos horas semanales, el problema de esta actividad fisica es

gue es muy escasa para ver y sentirlos beneficios.



Los efectos o consecuencias se reflejan en problemas de salud,
como aumento de peso corporal, sedentarismo, envejecimiento prematuro
aislamiento de la sociedad, adicciones, también presenta disminucion de
la elasticidad y movilidad articular, disminucion de la habilidad y capacidad
de reaccion, dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura,
debido al poco desarrollo del tono de las respectivas masas musculares,
sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima

relacionada con la imagen corporal.

1.3 Formulacion del problema

¢ Como son las actividades de los estudiantes de los segundos y

terceros afios de Bachillerato de la Unidad Educativa Experimental

Teodoro Gomez de la Torreen su tiempo de ocio, en el afio académico

20127

1.4 Delimitacién del problema

1.4.1 Delimitaciéon Unidades de Observacién

Estudiantes de la Unidad Educativa Experimental Teodoro Gémez

de la Torre de los segundos y terceros de bachillerato.

1.4.2 Delimitacion Espacial

Lugar: Unidad Educativa Experimental Teodoro Gémez de la Torre

Ciudad: Ibarra.

Parroquia: Sagrario.
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Regidén: Norte

Pais: Ecuador

143

Delimitacion Temporal

Esta investigacion se realizo durante el periodo académico 2012.

1.5 Objetivos

151

15.2

Objetivo General

Determinar las actividades fisicas que desarrollan los estudiantes
segundos y terceros afios de bachillerato de la Unidad Educativa
Experimental Teodoro Gémez de la Torreen su tiempo de ocio, en
el aflo académico 2012.

Objetivos Especificos

Determinar los tipos de Actividades Fisicas que realizan los
estudiantes de la Unidad Educativa Experimental Teodoro Gomez
de la Torre de los segundos y terceros afios de bachillerato.
Elaborar de una propuesta alternativa para desarrollar el interés por
las Actividades Fisicas para los estudiantes de la Unidad Educativa

Experimental Teodoro Gémez de la Torre en su tiempo de ocio.

Socializar la propuesta mediante la entrega de una revista
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1.6 Interrogantes

e (Cudles son los tipos de Actividades Fisicas que realizan los
estudiantes de la Unidad Educativa Experimental Teodoro Gémez
de la Torre de los segundos y terceros afios de bachillerato?

Los estudiantes de los segundos y terceros afos del bachillerato, en el
tiempo libre se motivan por actividades sedentarias, como mirar television,
observar videos y juegos virtuales, actividades que realizan en forma
rutinaria y por varias horas en la tarde; mientras que los bailes se realizan
en los fines de semana; actividades fisicas como caminatas, ejercicios,

deportes activos no tienen interés por practicarlas.

1.7 Justificacion

En la actualidad, la promocion de la practica regular de actividad
fisica y deportiva se ha convertido en uno de los objetivos esenciales en
la politica educativa en diferentes paises. Una adecuada practica de
actividad fisico-deportiva contribuye al bienestar y calidad de vida en
nuestra sociedad de una préactica en actividad fisica realizada bajo unos
determinados parametros de frecuencia y duracién estd encuadrada

dentro de los modelos o estilos de vida saludables.

Numerosos investigadores y educadores, ademas de las
instituciones, afirman que la practica de la actividad fisica durante la vida
estudiantil favorece diferentes aspectos relacionados con el desarrollo
integral de la persona. Por su impacto en el desarrollo individual y social,
la practica de actividad fisica deberia ser una constante a lo largo de la

vida del ser humano.
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Desde una consideracion amplia de la salud, son de destacar los
beneficios psicoldgicos y fisicos de la misma que convierten a la actividad
fisico-deportiva en un factor primordial para la contribucién al desarrollo
personal y social armonico en adolescentes y adultos, teniendo una
marcada influencia en los hébitos de practica durante la edad adulta de la
practica de actividad fisica desde la etapa estudiantil, acentuandose de

manera alarmante en las personas.

Con el objetivo de mejorar la calidad de vida y prevenir
enfermedades, es importante inculcar en la poblacion una serie de habitos
de vida saludables, la practica regular del ejercicio fisico destaca entre
ellos por su importancia, efecto y rentabilidad. Por ello Es crucial
promocionar la actividad fisica especialmente entre los estudiantes, cada
vez mas sedentaria, con lo que aumenta el riesgo de padecer

enfermedades, fundamentalmente cardiovasculares.

Ademas, hay que sensibilizar a las autoridades para que intervengan
a traves de politicas destinadas a la promocion, el incremento y la practica
de la actividad fisica, como una medicina preventiva y rentable; en

definitiva, como parte de un esfuerzo para mejorar la salud de todos.

Por tanto, se hace necesaria la indagacion cientifica para
determinar con precision los factores que inciden en la posible falta de la
actividad fisica de los estudiantes colegiales de la Unidad Educativa

Experimental Teodoro Gémez de la Torre.

Esta investigacion se la realiza con el propésito de contribuir en una
mejor calidad de vida en las personas. Esta investigacion es factible por la
existencia de recursos necesarios e indispensables como una poblacion

suficiente.
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La Unidad Educativa Experimental Teodoro Gémez de la Torre es
una entidad acreditada a nivel nacional que brinda educacién preprimaria,
primaria y media al servicio de la comunidad con calidad, contribuyendo
con avances cientificos de altos estudios para mejorar la ciencia de
nuestra ciudad, provincia y Pais, desarrolla la integridad de las personas

formando futuros profesionales y excelentes personas.

Las conclusiones del estudio determinaron la posibilidad de proponer

alternativas viables de solucion al problema
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CAPITULO Il

2 MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacién tedérica

En un sentido amplio la actividad fisica es todo tipo de movimiento
corporal que realiza el ser humano durante un determinado periodo de
tiempo, ya sea en su trabajo o actividad laboral y en sus momentos de
ocio, que aumenta en consumo de energia considerablemente y el
metabolismo basal. Definimos el ejercicio fisico como una actividad fisica
planificada, estructurada y repetitiva que tiene como objeto mejorar o

mantener los componentes de la forma fisica.

Finalmente se suele hablar de deporte cuando las actividades son
regladas, competitivas o institucionalizadas. “Todas las formas fisicas que
mediante una participacion organizada o no tiene como objeto la
expresion o la mejora de la condicion fisica y psiquica, el desarrollo de las
relaciones sociales o la obtencion de resultados en competicién de todos
los niveles.”

www.actividadfisica.net

2.1.1 Fundamentacién epistemoldgica

Teoria del Constructivismo

Segun DURAN, Juan Carlos, (2004), en su obra Teorias del

Aprendizaje y Modelos Pedagdgicos, dice:
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“El constructivismo en general y la teoria de Piaget en particular
consideran al sujeto como un ser activo en el proceso de su desarrollo
cognitivo. Mas que la conducta, al constructivismo le interesa como el ser
humano procesa la informacién, de qué manera los datos obtenidos a
través de la percepcion, se organizan de acuerdo a las construcciones
mentales que el individuo ya posee como resultado de una interaccion

con las cosas.

El término constructivista, implica precisamente que bajo la relacion
aislada (no histérica) entre el sujeto y el objeto el nifio (a) o el adulto
construye activamente nociones y conceptos, en correspondencia a la
experiencia netamente individual que va teniendo con la realidad material.
Estos conceptos y nociones elaborados individualmente, y condicionan
las maneras de percibir y comprender la realidad”. Para una mejor
asimilacion del constructivismo se estudiara en resumen los
planteamientos de Piaget, citados por Juan Carlos Duran en su obra

Teorias del Aprendizaje y Modelos Pedagdgicos.

Piaget en su investigacion sobre las teorias del conocimiento plantea
qgue la formacion de estructuras mentales se puede definir o llegar a
comprender el por qué las explicaciones de un mismo hecho son
diferentes entre un niflo y un adulto, a menudo se dan un significado
personal a cosa nuevas, sin poder evitar que las representaciones sean
distintas a la realidad externa, ante esto se podria concluir que es la
inteligencia una forma evolucionada de adaptacion del organismo al
medio y el sujeto actia de acuerdo a su entorno, es decir trata de

entender algo nuevo relacionandolo con lo que ya sabe.
El conocimiento se da en forma fisica y neuronal, por lo que es

importante la relacion con las cosas y objetos con el propdsito de adaptar

al medio, ademas es necesario que se cumplan con un ciclo de
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actividades y relaciones con todos los objetos que estdn a su alcance,

agregando gque todo cambio se da en forma secuencial y esponténea.

2.1.2 Fundamentacién axiologica

Teoria de los valores

Ramos. M.G. (2000). Programa para Educar en Valores.
El término axiologia se utiliza para designar a la
seccién o rama de la filosofia que se interesa por el
andlisis de los valores y los comportamientos éticos
de una sociedad o comunidad determinada. La
palabra proviene del griego: axia, valor; logia, ciencia
o estudio. La axiologia podria también considerarse
una rama de la sociologia siempre y cuando se
aboque al estudio o comprensién de los valores de un
grupo y no de los individuos como entes separados
entre si.

La axiologia es aquella ciencia que nos permite conocer y debatir
sobre los valores que hacen al ser humano. Por supuesto, si bien algunos
valores tales como solidaridad, amor por el projimo, respeto y compasion
son considerados elementales a todo ser humano independientemente
del medio o contexto en el que viva, hay muchos complejos sistemas de
valores que son el resultado de combinaciones especificas a cada tiempo
y espacio y que se vuelven, por lo tanto, Unicos. Los valores, asi como
también los desvalores, aquello negativo, hacen de una sociedad o de
una comunidad un fendmeno probablemente irrepetible en el mundo a

pesar de que existan similitudes o diferencias con otras comunidades.

2.1.2.1 Los valores

Ramos. M.G. (2000). Programa para Educar en Valores.
Manifiesta que la concepcién de valor es multiple y
puede referir a una diversidad de elementos. En
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general, el término se utiliza para medir o ponderar las
cualidades de un objeto, individuo y/o situacién o
realidad y determinar si es positivo o negativo. Por
otro lado, cuando se habla de “valores” en plural a
menudo esta expresion guarda una relacién con la

ética y la moral de un individuo o grupo de individuos.
Pag. 38

De acuerdo con los distintos contextos socio-historicos, los valores
pueden variar, en tanto la ética y la moral de las sociedades también

discrepan.

En referencia a los valores humanos mas generales, se puede afirmar que
son aquellos que fortalecen al hombre en su calidad humana y en su
relacion con otros hombres, aquellos que constituyen al hombre como un

ser ejemplar entre otros seres.

Muchos de ellos tienen que ver con la pertenencia del hombre a un
entorno familiar o social y se vinculan al respeto, la tolerancia, la
honestidad, la lealtad, el esfuerzo, la responsabilidad, la solidaridad y la
dignidad.

2.1.3 Fundamentacion filoséfica

La Teoria humanista

La obra de Rogers se encuentra suficientemente representada en
dos obras fundamentales, “Psicoterapia centrada en el cliente” (1952) y
“El proceso de convenirse en persona” (1961). Se define por centrar su
objetivo en desarrollar todo lo humano, en despertar la valoracion de su
propio yo.

Toma pues al ser humano como fin y valor supremo de la educacion,
queriendo formar un ser humano armonico, civico, formado fisica y

socialmente, intelectualmente dotado, elocuente y poético.
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2.1.4 Fundamentacion pedagodgica

La Teoria naturalista

La educacién es un proceso natural, es un desenvolvimiento que
surge dentro del ser y no una imposicién. Es una expansion de las fuerzas
naturales que pretende el desarrollo personal y el desenvolvimiento de

todas las capacidades del nifio para conseguir una mayor perfeccion.

Esta educacion aspira también a formar al niilo como ser social en
funcién del bienestar de los demas. La formacion humana pasa a ser una

preocupacion social.

Se piensa en la creacién de la escuela para el pueblo, en la
educaciéon de la edad infantil con materiales propios y en la importancia

de la aplicacion de métodos utiles.

2.1.5 Fundamentacién sociolégica

Teoria Socio-critica

(Sanchez Bafuelos, 1986) Blazquez, 1986; Hernandez
Moreno, 1986). “Si bien, es un concepto ampliamente
definido en la bibliografia especializada y en el que
el comun denominador lo constituye aceptar que es
un proceso cronolégico en el transcurso del cual un
sujeto toma contacto con nuevas experiencias
regladas sobre una actividad fisico deportiva,
"tradicionalmente, se conoce con el nombre de
iniciacion deportiva el periodo en el que el nifio
empieza a aprender de forma especifica la préactica
de uno o varios deportes." Ppag. 45

Lic. Silvia Morales manifiesta que, el Deporte constituye un elemento
integrante de la cultura de la sociedad moderna, al tiempo que constituye,
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para el individuo, un medio que contribuye a su salud psico-fisica y a la
interaccion social. ElI Deporte no es un fendbmeno aislado en nuestra
sociedad, por el contrario, se halla intimamente ligado a muchos aspectos
de la vida cotidiana y socio econdmico, por ejemplo, sabemos que, a
menudo, se toman decisiones que afectan el terreno deportivo, por parte
de los gobiernos, por motivos politicos y/o econdmicos. El Deporte, en
este sentido, condiciona y es condicionado por multiples factores de
naturaleza diversa: social, cultural, politica, econdmica, etc., por lo cual al
estudiar la conducta de un sujeto "en situacion deportiva" es importante
tomar en consideracion estas mutuas y reciprocas influencias. Un ejemplo
de esto lo encontramos en la violencia que se manifiesta en ciertos
espectaculos de fatbol, (mas que en cualquier otro deporte), y que esta
estrechamente relacionada con los reclamos sociales en general, y por lo
tanto, las medidas de control y seguridad en estadios de fuatbol no
resultaran del todo eficaces si no tenemos en cuenta este trasfondo social

gue la posibilita y condiciona.

2.1.6 Fundamentacién psicoldgica

Teoria del Cognitivismo

Piaget, Tolman, Gestalt y Bandura manifiestan y coinciden que el
aprendizaje cognitivo, es el proceso en el que la informacion entra al
sistema cognitivo, es decir de razonamiento, es procesada y causa una

determinada reaccion en dicha persona.

La Psicologia de la Actividad Fisica y del Deporte es un Area de la
Psicologia Aplicada cuyo objeto de estudio es el comportamiento en el
ambito de la actividad fisica y el deporte. Aunque se trata de un area

relativamente joven, esta ampliamente reconocida y representada por
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Asociaciones y Organizaciones de nivel nacional e internacional en
Psicologia del Deporte.

www.psicologosdeldeporte.com/

2.1.7 Actividad fisica

Caspersen, Powell y Christenson (1985) no fue hasta la publicacion
del articulo de donde se propuso una definiciobn estandar para los
conceptos de actividad fisica, ejercicio y aptitud fisica. Segun estos
investigadores, actividad fisica representa "cualquier movimiento corporal

producido por los musculos esqueléticos que resulta en gasto energético”.

PublicHealthReports, “por el otro lado, ejercicio es aquella actividad
fisica planificada, estructurada, repetitiva y dirigida hacia un fin, para el
mejoramiento 0 mantenimiento de uno mas de los componentes de la

aptitud fisica”.

Costa y L6pez, (1986). “Existe una concepcion generalizada de la
relacion directa entre la practica de la actividad fisica y los efectos
beneficiosos que proporciona para la salud. Desde diversos sectores
(Medicina, Educacion Fisica, Fisioterapia, Psicologia, etc.)” se destaca el
papel esencial que el correcto ejercicio fisico posee desde el punto de
vista preventivo en la mayoria de las alteraciones que se producen con
frecuencia en la sociedad sedentaria y altamente mecanizada en la que

Vvivimos.

Los medios de comunicacion se han encargado de explotar este
valor en alza como producto de consumo y, de esta forma, todos los
sectores sociales estan informados sobre la necesidad de incluir el
ejercicio fisico como habito para conseguir una vida sana y una optima

calidad de vida.
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Sanchez Bafuelos (2006), “Pero hemos de sefialar que, no
solamente la investigacion fisiolégica se ha preocupado por el estudio de
los efectos de la practica de actividad fisica y, en los ultimos afios,
encontramos otras disciplinas cientificas como la Psicologia o la
Sociologia” que incluyen el ejercicio fisico como elemento de analisis por
los efectos que producen en el ser humano. No obstante, tal y como
afirma debido a una falta de un marco conceptual y teorico de
investigacibn no encontramos estudios concluyentes que expliquen
adecuadamente las relaciones causales que subyacen al beneficio del
ejercicio fisico en la salud psico-social.

La actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo
mas fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se necesita de
actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud, ya sea que

se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento.

La actividad fisica se refiere a la totalidad de la energia que se gasta
al moverse. Las mejores actividades fisicas son las actividades cotidianas,
en las que hay que mover el cuerpo, como andar, montar en bicicleta,
subir escaleras, hacer las tareas del hogar, ir a la compra, y la mayoria de
ellas forman parte inherente de nuestra rutina. Por el contrario, el ejercicio
es un esfuerzo planificado e intencionado, al menos en parte, para
mejorar la forma fisica y la salud. Puede incluir actividades como andar a
paso ligero, la bicicleta, el aerébic y quizas algunas aficiones activas como

la jardineria y los deportes competitivos.

Caspersen, C. J.; Pereira, M. A. y Curran, (2000).”La actividad fisica
es cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
y que producen un gasto de energia”. Dentro de este gasto energético no
se encuentra el derivado del metabolismo basal. Englobaria tanto al
ejercicio fisico y al deporte, como a las actividades laborales y cotidianas,

y en general, cualquier actividad adscrita al ambito humano. Al tratarse de
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un concepto de un alto grado de generalidad, es adecuado adjetivarlo y
asi hablamos de actividad fisico-recreativo, fisico- deportiva o fisico-

educativa.

Bouchard C. (2003) propusieron una clasificacion que comprendia
las tareas fisicas vinculadas a la ocupacion laboral, tareas domésticas,
educacion fisica como requisitos en los sistemas educativos y actividad
fisica relacionados con el ocio y la recreacién (los deportes, juegos

motores, la danza y el desarrollo sistematico de las capacidades fisicas).

Bar-Or (2003) define “como el nivel y patron de consumo de energia
durante las actividades cotidianas de la vida, incluyendo las de trabajo y
ocio” este concepto es utilizado en la investigacién para determinar el

nivel general de actividad fisica que se realiza regularmente.”

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

El ejercicio dinamico es aquel en el que hay un gran movimiento
muscular y es necesario el oxigeno para proporcionar la energia que

precisa el musculo. Participan en él grandes masas musculares (piernas,
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gluteos, parte baja de la espalda), con un largo periodo de trabajo y a una
intensidad moderada. Son ejemplos de ejercicio dinAmico el caminar,

correr, nadar, remar, etc.

El ejercicio estatico es aquel en el que hay escaso movimiento
muscular y articular, con importante aumento del tono muscular y no es
necesario el oxigeno en su realizacion. El ejemplo tipico de ejercicio
estatico es el levantamiento de pesas. En la mayoria de los deportes se
mezclan ambos tipos de ejercicio en diferente proporcion segun los casos.
Estos dos tipos de ejercicio pueden producir cambios beneficiosos en el
organismo; sin embargo, es el ejercicio aerdbico el que tiene efectos
positivos sobre nuestro sistema cardiovascular y contribuye a reducir la

grasa corporal.

2.1.8 Actividad fisica de baja intensidad

ACSM, 1995, Howley&Franks, 1992. Un ejercicio fisico de baja
intensidad se define como aquel que se encuentre entre 40-50% del
consumo de oxigeno maximo (VO2max) o frecuencia cardiaca de reserva

(FCresv), ejercicios durante el cual la persona es capaz de hablar.

Pate et al, 1995; USDHHS, 2006). La actividad fisica para
mantenerse sano los adultos necesitan al menos 30 minutos de regular,
de intensidad moderada actividad fisica la mayoria de los dias,
correspondientes a la quema de 628 kJ (150 kcal). Mas actividad pueda

ser necesaria para el control del peso.

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

fuerza muscular y la flexibilidad.
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Fuerte evidencia muestra ahora que la actividad fisica de los efectos
beneficiosos va mucho més all4 de la prevencion de ganancia de peso. La
actividad fisica beneficia tanto fisica como mental bienestar: reduccion de
alrededor del 50% el riesgo de muchos trastornos relacionados con la
inactividad (como las enfermedades del corazdn y diabetes tipo 2, reducir
sustancialmente el riesgo de la hipertension y algunas formas de céancer, y

la disminucion de estrés, La ansiedad, la depresion y la soledad.

La actividad fisica regular ayuda a proteger contra el aumento de
peso no saludables. En la gestidén del sobrepeso y la obesidad, que puede
ayudar a prevenir el aumento de peso, prevenir las consecuencias para la
salud de la obesidad y, en combinacion con una dieta adecuada, reducir

el peso.

Imagen No. 1

Fuente: Los autores

Las medidas necesarias Los paises deben invertir la tendencia hacia
la inactividad y crear las condiciones en toda la Region de Europa de la
OMS en el que las personas pueden fortalecer su salud mediante la
actividad fisica parte de su vida cotidiana. La actuacion debe ser a gran
escala, coherente y consistente a través de los diferentes niveles de
gobierno y diferentes sectores. En el siglo 21, la promocién de la actividad
fisica debe ser vista como una necesidad, no un lujo, y la accién debe

basarse en una serie de principios claves.
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2.1.9 La actividad fisica de alta intensidad

Puede ser subdividida, teniendo en cuenta las formas en que el
musculo transforma y obtiene la energia necesaria para su realizacion, la
duracion del ejercicio y la velocidad en la recuperacion, en dos tipos:
anaerobica y aerdbica.

Imagen No. 2

Fuente: Los autores

La actividad fisica de tipo anaerdbico es aquella en la que la energia se
extrae sin oxigeno. Son ejercicios que exigen que el organismo responda
al maximo de su capacidad hasta extenuarse. La duracién es breve. Sus
efectos principales tienen lugar sobre la fuerza y tamafio muscular. Sus
consecuencias inmediatas son una alta produccion de acido lactico como
consecuencia del metabolismo anaerébico y, por ello, la rdpida aparicion

de cansancio, aunque con recuperacion rapida.

La actividad fisica de tipo aerdbico es aquella en la que la energia se

obtiene por oxidacion o combustion, utilizando el oxigeno.

Son ejercicios que movilizan, ritmicamente y por tiempo mantenido, los
grandes grupos musculares. Sus efectos principales son de
fortalecimiento fisico y el aumento de la capacidad aerébica (cantidad

maxima de oxigeno que un sujeto puede absorber, transportar y utilizar).
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La duracién es larga, la fatiga demorada

(www.proyectopv.org)

y la recuperacion lenta.

Principiantes | Intermedios | Avanzados 32 edad
Calentamiento | 15 minutos 15 minutos 10 minutos | 5 minutos
Aerobic 15 minutos 20 minutos 25 minutos | 3 minutos
Relajacion 15 minutos 10 minutos 10 minutos | 7 minutos
Total 45 minutos 45 minutos 45 minutos 15 minutos

www.areagratuita.com/descargasmd/.../eso/.../descargar aerobic.pdf

2.1.9.1 Beneficios de la actividad fisica

Manifiesta que el ejercicio fisico y el deporte mejoran nuestra salud y

calidad de vida, aportando una serie de beneficios a nivel fisico, psiquico

y socio afectivo, aunque si se realiza ejercicio fisico sin control, con

técnicas defectuosas, posiciones inadecuadas, sobrepasando los limites.

Podriamos causar serios dafios y lesiones en nuestro organismo. Algunos

de estos beneficios son.

A nivel fisico:

Imagen No. 3

&y

Fuente: Los autores

e Elimina grasas y previene la obesidad.
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http://www.areagratuita.com/descargasmd/.../eso/.../descargar_aerobic.pdf

Aumenta la resistencia ante el agotamiento.

Previene enfermedades coronarias.

Mejora la amplitud respiratoria y la eficacia de los musculos
respiratorios.

Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo.

Favorece el crecimiento.

Mejora el desarrollo muscular.

Combate la osteoporosis.

Reduccién de la probabilidad de convertirse en una persona obesa
durante la edad adulta

Mejora el rendimiento fisico en general, aumentando los niveles de
fuerza, velocidad, resistencia, etc.

Regula el estrefiimiento provocado por los malos habitos como el
sedentarismo.

Aumenta la capacidad vital.

A nivel psiquico:

Tiene efectos tranquilizantes y antidepresivos.
Mejora los reflejos y la coordinacion.

Aporta sensacion de bienestar.

Elimina el estrés.

Previene el insomnio y regula el suefio.

A nivel socio afectivo:

Estimula la participacion e iniciativa.

Estimula el afan de trabajo en grupo.

Canaliza la agresividad.

Favorece el autocontrol.

Nos ensefia a aceptar y superar las derrotas.

Nos ensefia a asumir responsabilidades y a aceptar las normas.

Favorece y mejora la autoestima.
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¢ Mejora la imagen corporal.(www.galeon.com)

A nivel educativo:
e La mejora de la funciéon cognitiva.
e Aumenta el grado de concentracion
¢ Mejora el rendimiento académico.
e Sensacion de bienestar y eficacia en el trabajo.
e Mejora la capacidad intelectual y la calidad de vida.
e Incremente la confianza en uno mismo.

e Mejora de las interacciones sociales.

2.1.10 Consecuencias de la inactividad fisica

Escolar Castellon, J. L.; Pérez Romero De La Cruz, C. Y Corrales
Marquez, R.]. 2003, El sedentarismo fisico es hoy en dia muy frecuente
en la sociedad y constituye un factor de riesgo para una amplia lista de

enfermedades.

El sedentarismo se ha definido como el realizar menos de 30 min de
actividad fisica fuera de horario de trabajo o mas de 30 min de dicha
actividad fisica menos de 3 veces a la semana. Se ha estimado que el
sedentarismo pudiere ser responsable de 12,2% de los infartos al
miocardio en la poblacion mundial y asi, una de las principales causas
prevenibles de mortalidad. La falta de actividad fisica trae como

consecuencia ademas:
e El aumento de peso corporal por un desbalance entre el ingreso y

el gasto de calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como

obesidad.
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e Disminuciéon de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia
muscular, disminucién de la habilidad y capacidad de reaccion.

e Ralentizacién de la circulacién con la consiguiente sensacion de
pesadez y edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices).

e Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura,
debido al poco desarrollo del tono de las respectivas masas
musculares.

e Tendencia a enfermedades como la hipertensién arterial, diabetes,
sindrome metabdlico.

e Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca
autoestima relacionada con la imagen corporal, etc.

e Disminuye el nivel de concentracion.

2.1.101 El ocio

J.DUMAZEDIER: La definicién de ocio como conjunto
de ocupaciones a las que el individuo se entrega de
manera totalmente voluntaria sea para descansar,
para divertirse, para desarrollar su informacion o su
formacion desinteresadamente, tras haberse liberado
de sus obligaciones profesionales, familiares vy
sociales. pag. 14

El ocio cumple para el que lo disfruta: descanso, diversion y

desarrollo. Posibilita la expresion libre y creativa de los hombres.

2.1.10.2 El ocio y los jovenes

Todos en nuestro tiempo de ocio buscamos ser felices, hacer lo que

nos gusta, pero para poder disfrutar plenamente de ese ocio es necesario

contar con una planificacién de nuestro tiempo de trabajo y de nuestra
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diversion, lo que nos permitira aprovechar mejor el tiempo de trabajo y
disfrutar més del de ocio.

ACTIVIDADES FiSICO DEPORTIVAS QUE OFRECE EL OCIO

+ Baloncesto Atletismo Gimnasia ritmica
o Voéley-playa Tenis Lucha
e« Balonmano Futbol Voleibol
o« Boxeo Natacion Boxeo
2.1.10.3 El disfrute del ocio nos obliga a planificar

Dedicar un esfuerzo a planificar en que utilizar nuestro tiempo libre
es muy util. Porque ocio no debe significar “no hacer nada”. Dedicar un
tiempo a pensar que hacer en el tiempo de ocio y a prepararlo hace
disfrutar mas de él. La pereza puede convertirse en freno de la diversion;
por comodidad, dejamos de hacer muchas cosas que nos gustan, porque

casi siempre suponen algun riesgo o un esfuerzo.

Es mas sencillo quedarse viendo la TV, quedar con los amigos,
pasear por las calles que organizar alguna actividad mas completa, mas
creativa o util.

Aprovechar el tiempo de ocio es importante para formar nuestra
personalidad, aceptarnos tal cual somos, descubrir nuestras posibilidades

e intereses, en definitiva, a definir nuestra identidad.

Es un tiempo en el que aprendemos a tomar iniciativas, a
enfrentarnos a dificultades, a relacionarnos con los demas, a dirigir
nuestras vidas. Pero evidentemente es el momento en el que poder

desarrollar nuestro sentimiento de libertad, de relacion espontanea con

31



otros, de disfrutar y divertirse, y cultivar las actividades que nos son

motivadoras.

2.1.11 Ofertas del ocio

e Ofrecer la posibilidad de emplear el tiempo libre en formas de ocio
alternativo, que fomenten hébitos de vida saludables tanto fisicos
como intelectuales.

e Difundir, facilitar y motivar el gusto y la participacion del joven en
actividades culturales, adaptadas a las necesidades e intereses de
a quién va dirigido.

e Potenciacién del asociacionismo, apoyando a las asociaciones ya
existentes y fomentando la creacion de nuevas entidades,
rescatando el espiritu de comparierismo, y la solidaridad.

e Aprovechar las instalaciones y zonas alternativas mediante una
politica de gestion eficaz.

e Dotar a los ayuntamientos mediante convenios, de las instalaciones
y materiales necesarios para poder desarrollar una buena politica
de tiempo libre.

e Construccién de centros civicos en distritos para ubicar las sedes
de las asociaciones juveniles.

e Apoyo de los medios de comunicacion locales y comarcales,
promoviendo la participacibn de los diferentes colectivos,
elaborando programas con una finalidad formativa e informativa.

e Ampliacién de las redes de albergues para favorecer el turismo
rural.

e Promover la creacion de escuelas municipales de Animacion
Sociocultural.

e Potenciar la educaciéon para el ocio dotando a las escuelas de

medios econdmicos para poder conseguirlo.
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e Apertura de los centros educativos en horas no lectivas para la

practica de deportes y otras actividades ludicas.

2.1.11.1 Las actividades que debe ofertar el ocio

e Maxima seguridad

e Alternativas al tiempo libre

e Fomentar la libertad y personalidad mediante desarrollo ludico y
creativo.

¢ Incentivar el trabajo en equipo.

e Crear un ambiente de desinhibicién fuera de la rutina cotidiana y el
estrés.

e Fomentar el respeto por la naturaleza.

e Orientar una metodologia participativa y una perspectiva ludica,

basada en la dindmica de grupos.

2.1.11.2 Estrategias para disfrutar el tiempo de ocio

Las preguntas clave: ¢Me lo paso bien en mi tiempo libre? ¢Qué
puedo hacer para que mi ocio me resulte mas satisfactorio, mas completo,
mas util?

Pasarlo bien requiere dedicacion: El ocio supone solaz, pero ello no
impide que busquemos hacerlo con un minimo de preparacién e ilusion,
no se trata sélo de gastar el tiempo libre, sino mas bien de hacérnoslos
interesante. Algunas barreras para disfrutar del ocio pueden ser la
cuadrilla de amigos o las exigencias familiares que impiden a veces hacer
lo que nos gusta. Se debe buscar la forma de divertirnos sin tener que
romper completamente con ellos (amigos o familia). Aunque no es facil
saber qué es lo que nos gusta hacer tenemos que dedicar un tiempo a

buscar nuestros gustos y preferencias.
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En nuestra vida tendremos muchos horas de ocio si no buscamos
una forma atractiva e interesante de ocuparlas podemos perder mucho de
ese tiempo sin mayor utilidad que el desinterés y la molicie. Somos libres
para emplear nuestro ocio, pero no debemos ser imprudentes, cada
ocasion, cada momento, cada edad tiene unas condiciones vy
caracteristicas que hay que aprovechar sin pretender disfrutar en todo
momento o divertirnos de forma continuada sin atender otras razones que

no sean pasarlo bien.

El ocio también se comparte en casa, con los amigos, con los
comparferos del instituto. Y, bien planteado permite entablar nuevas

amistades o reafirmar las existentes que mas nos “llenen”.

Ejemplos de oportunidades que se ofrecen para disfrutar del ocio y

tiempo libre

Estar con los amigos: Pasear, charlar, compartir salidas o juegos,

compartir historias, ilusiones, lecturas, aficiones.

Deportes: Jugar o ir al fatbol, la piscina cubierta, atletismo, tenis,

baloncesto; Escuelas Municipales de Deporte; polideportivos.

Aire libre: Acampadas, caza, pesca, submarinismo, vela, viajes,

senderismo.

Realizar otros aprendizajes: Informatica, talleres (Aula Abierta del

Ayuntamiento.), conservatorio, idiomas, conducir.
Artes: Grupos de teatro, conciertos de musica u oirla juntos, pertenecer a

una Coral o a los coros de colegios e institutos, asociaciones o escuelas

de danzay baile, pintura o escultura.
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Aficiones en casa: fotografia, puzzles, juegos de mesa (cartas, domind,
ajedrez), cine-video, colecciones (sellos, monedas, etc.), charlar,

television.

Culturales: Teatro, leer, escribir, pintar, ir al cine.

Asociaciones: Centro de Juventud y sus actividades (ecologia,
concursos, etc.), Hogueras y asociaciones festeras, Cruz Roja,
actividades de las Asociaciones de Padres de los Colegios. Hay
determinadas actividades, relacionadas con el medio ambiente, el
voluntariado, las ONGS, el trabajo para conseguir ideales humanitarios, o
simplemente la participacion en grupos religiosos, politicos o sociales, que
nos ofrecen una posibilidad de formacion personal que no se puede
encontrar en otra parte y resulta indispensable para que nuestra sociedad

siga siendo solidaria y humana.

2.1.11.3 Tipos de ocio

Actividades corporales, como paseos, excursiones y toda clase de

deportes.

e Actividades préacticas, son aquellas que implican una produccion
concreta y requieren algun tipo de trabajo manual, como el
bricolaje, jardineria o trabajos manuales.

e Actividades -culturales, la que incluyen todas las practicas
culturales, sean elitistas o0 masivas, participativas, creativas o
pasivas. Como escuchar musica, teatro, leer, conferencias.

e Actividades sociales o colectivas, que corresponden aquellas

relaciones interpersonales, como conversaciones en cafés, plazas,

fiestas de amigos, reuniones familiares.
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2.1.11.4 Caracteristicas del ocio

Autonomia, ya que la actividad elegida por el individuo, ha sido

libremente.

Autotelismo, las actividades realizadas en el tiempo libre para convertirse
en ocio han de realizarse sin buscar una utilidad o finalidad ajena al
mismo hecho de realizarla. Tiene que aportar alguna satisfaccion
personal.

Placer, toda actividad de ocio busca el placer de la persona o individuo.

Finalidad, hay que tener unos objetivos concretos dependiendo en el
grupo humano con el que se entrega la sociedad.

Dinero, depende del nivel econémico o individuo.

Adaptacién al medio, favorece la buena integracion social del individuo.
Autodesarrollo, que nos aporte equilibrio, formacion y desarrollo.
Interrelacién, con los demas y con el trabajo ya que lo que hacemos en
nuestro tiempo de ocio afecta a nuestro trabajo y a todos los aspectos de

nuestra vida

Organizacion del tiempo, cuanto mas se organiza el tiempo, mayor

tiempo libre disponemos y por lo tanto mayor ocio.

Libertad de eleccidn, de la actividad que queremos realizar y con quien o

quienes.
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2.1.115 Ambitos en los que se puede realizar actividades del

ocio

e Deportivo: creacion y mantenimiento de clubes infantiles.

e Ecoldgico: actividades de aire libre y proteccién de la naturaleza.

e Cultural: teatro, musica, cine y museos.

e Recreativo: campamentos, talleres de prensa y fotografia.

e Social: bibliotecas abiertas, recogida y reciclado de papel,

participacion en fiestas populares.

La sociedad actual hace pensar que las posibilidades de diversion
comienzan y acaban en disponer de dinero para gastar, nada mas lejos
de la verdad, hay muchas diversiones que no suponen ningun gasto. Sélo

es cuestion de descubrirlos.

2.1.11.6 Los riesgos en el empleo del tiempo libre

Los riesgos del ocio son muchos desde la perdida de ocasiones de
aprender o disfrutar por una falta de planificacién o iniciativa que ya te
hemos mencionado antes, a los riesgos que supone dejarnos arrastrar por
las llamadas “malas influencias” tengan éstas su origen en los amigos, en

las fiestas sin control. http://intercentres.edu.gva.es/iesleonardodavinci.
En los deseos de disfrutar sin medir las posible consecuencias, etc.;

pero, también, debemos considerar otros riesgos y consecuencias como

pueden ser las ludopatias (dependencia de juegos) o las drogadicciones
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y, por supuesto, los accidentes no esperados. En definitiva en el ocio
como en la vida hay que ser prudente.

2.1.11.6.1 El deporte

El deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un conjunto
de reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo. Como
término solitario, el deporte se refiere normalmente a actividades en las
cuales la capacidad fisica del competidor son la forma primordial para
determinar el resultado (ganar o perder); por lo tanto, también se usa para
incluir actividades donde otras capacidades externas o no directamente
ligadas al fisico del deportista son factores decisivos, como la agudeza

mental o el equipamiento.

2.1.11.6.2 Actividades deportivas

“Juan Rodriguez Lépez. 2003” Manifiesta “El deporte es un campo
de especializacion, con un desarrollo acelerado, en el que el nivel

tecnologico y educativo se encuentra avanzado.”

En la raiz del deporte, en su centro, se encuentra el movimiento, en
todo su esplendor.

LI 1Y

En palabras de “G. Vigarrello.” “el movimiento es el portador de una

riqueza que lo sobrepasa.

“Pero ademas el movimiento en el ambito de la actividad fisico-

deportiva es, esencialmente el movimiento del hombre en su totalidad.
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Imagen No. 4

Fuente: Los autores

Ese movimiento es siempre inteligente y posee las caracteristicas
esenciales de su voluntariedad, y su propiedad exclusiva del hombre
ningun animal es capaz de crear de forma intencional habilidades como
los seres humanos. Para Sperry la accion es la primera manifestacion de
la inteligencia. No actuamos para conocer, Sin0 que conocemos para
actuar. Asi pues el hombre con su cuerpo centra el misterio y esplendor

del movimiento. books.google.com.ec

2.1.11.6.3 Actividades ecoldgicas y deporte

Ernst Haeckel, creador del término ecologia y considerado el
fundador de su estudio”. La ecologia (del griego «oikog» oikos="casa", y
«Aoyog» logos" conocimiento”) es la ciencia que estudia a los seres vivos,
su ambiente, la distribucion, abundancia y como esas propiedades son
afectadas por la interaccidbn entre los organismos y su ambiente:
(Margalef, 2008, p. 2). En el ambiente se incluyen las propiedades
fisicas que pueden ser descritas como la suma de factores abioticos
locales, como el clima y la geologia, y los demas organismos que

comparten ese habitat (factores bioticos).

La vision integradora de la ecologia plantea que es el estudio
cientifico de los procesos que influyen la distribucion y abundancia de los
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organismos, asi como las interacciones entre los organismos y la

transformacion de los flujos de energia y materia.

“‘Arancha Pato el 22 junio 2009” Manifiesta que la preocupacion
por la ecologia llega a todos los aspectos de nuestra sociedad, eso
si, en algunos casos con mas éxito que en otros. Y para muestra un
boton: dentro del deporte del automovilismo la Categoria Reina destaca
por el despliegue de medios, inversiones y por no ser, precisamente, una

disciplina que digamos “verde”.

Cuando se inaugur6 el circuito de valencia hubo muchos colectivos
en contra por el impacto ecoldgico que suponia la celebracion de un G.P

por medio de la ciudad.

Imagen No. 5

Fuente: www.natureduca.com/activ_indice.php

El conceller de medio ambiente, José Ramon Garcia Antén, declaro
gue las emisiones a la atmosfera no son mayores a las producidas por el

tréfico rodado que habitualmente circula por la zona.

2.1.11.6.4 Actividades culturales
Las actividades sociales son las actividades propias de un grupo social

determinado en donde se relacionan seres humanos entre si para un fin

determinado.
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Las actividades culturales, de ocio y tiempo libre, son aquellas que
cualquier persona puede desarrollar voluntariamente para descansar,
relajarse, divertirse, entretenerse, formarse, desarrollar su capacidad
creadora, practicar deportes, disfrutar del arte, museos, cine, teatro;

realizar excursiones; elaborar manualidades, artesanias, entre otras.

Las actividades culturales y de ocio y tiempo libre, suponen tener y

disfrutar libremente de tiempos propios.

Imagen No. 6

Fuente: www.recursosmujeres.org

2.1.11.6.5 Actividades recreativas

Conjunto de acciones planificadas llevadas a cabo por la persona de
caracter individual o grupal, que tienen como finalidad alcanzar los

objetivos de satisfaccion personal.

Imagen No. 7

Fuente: Los autores
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Grafico N° 1 Las actividades recreativas
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La actividad del sujeto, asociada a la reflexion, es la base sobre la que se
construye el aprendizaje. La actividad se constituye en el puente entre la
idea o el concepto y nuestra experiencia en el mundo.

trabcolprepa.galeon.com/enlaces2128793.html

2.1.11.6.6 Actividades sociales

“Diana Cabezas (Psicdéloga clinica), Madrid” Manifiesta que uno de
los principales objetivos de la educacion, tanto formal como informal, es
garantizar el 6ptimo desarrollo personal, entendido como posibilidad de
crecimiento de todo ser humano. Las personas con sindrome de Down —
nifio, joven y adultos— estan demostrando diariamente que su potencial
de desarrollo se escapa a nuestra previsiones mas optimistas,
demostrandonos que son capaces de afrontar retos en las distintas

etapas de su vida y en diferentes contextos.
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Por ello, esta seccion dedicada al Desarrollo Personal aborda
aspectos tan variados como son el ocio y tiempo libre, la practica
deportiva, las relaciones interpersonales y la vida independiente de las
personas con sindrome de Down. Se trata de areas absolutamente
relacionadas unas con otras que, bien conjuntadas, ayudan a la
promocion de un desarrollo arménico ya que aunan la capacidad de
disfrute de las actividades ludicas con la responsabilidad de cuidarse a
través de pautas saludables, la necesidad de crecer en convivencia y en
relacion con el otro, entre otros.

Imagen No. 8

Fuente: Los autores

En cada una de estas secciones, tanto padres como educadores
encontraran cuestiones practicas y recomendaciones que podran
acomodar a sus intereses y necesidades, en funcion de las
caracteristicas. Estamos convencidos de que crecer implica arriesgar, con
prudencia, asumir responsabilidades, marcarse retos y metas personales,
tomar decisiones y, en definitiva, autogestionar la propia realidad de cada
cual, en la medida de lo posible.

www.down21.org/act_social/p_ocio.htm - Espa

2.1.11.6.7 Actividades al aire libre

Actividades recreativas al aire libre no solo permiten una vida

saludable, sino también ayudan a fortalecer los lazos familiares, juegos,
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bailes, actividades tan simples fortalecen tanto el cuerpo como el alma, la
bicicleta es una actividad divertida que fortalece nuestro organismo y por
supuesto esta la risa que mueve aproximadamente 400 musculos en
nuestro cuerpo, y con ello logra innumerables beneficios como mejorar la
respiracion, liberacion de toxinas, facilitar la digestion entre muchos mas,
la risa es la mejor manera de comenzar un dia, y mejorar nuestra calidad

de vida.(www.slideshare.net)

2.1.11.6.8 Elteatro

La palabra teatro viene del griego y significa “lugar para contemplar”.
Se trata de un arte que busca representar historias frente a una audiencia,
combinando actuacion, discurso, gestos, escenografia, musica y sonido. A
menudo se le llama también teatro al género literario que desarrolla las
obras que seran representadas en escena e incluso a la disciplina que
busca formar a los actores para desempefiarse en este u otros artes

dramaticos como el cine o la television.

El teatro tiene diversas formas, puede ser 6pera, pantomima, ballet y
muchas otras variantes. A su vez, el teatro suele estar constituido por una
diversidad de elementos que son necesarios a su nhaturaleza. Por
ejemplo, el texto basado en dialogos en primera persona, aunque también
una obra puede ser representada a través de la mimica o la danza, sin

necesidad de texto escrito.

También son fundamentales en una obra la direccion y la actuacion.
Otros elementos accesorios son la escenografia, el vestuario y el

maquillaje.

En términos de actuacion, se pueden contar distintos métodos, como

el famoso Método o método Stanislavski, por medio del cual los actores
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trabajan juntos para desarrollar sus habilidades en un entorno
experimental. Este método fue continuado por el Actor’s Studio a cargo de
Lee Strasberg. Entre sus alumnos mas conocidos se encuentran Robert

De Niro, Al Pacino, Marlon Brando y Dustin Hoffman.

Imagen No. 9

Fuente: Los autores

Existen distintos tipos de teatro, por ejemplo, el teatro kabuki
japonés, o el teatro de marionetas, los cuales son muy distintos del teatro
isabelino, e incluso del teatro de vanguardia. También pueden contarse el
teatro del absurdo o el teatro de improvisacion, mas comunes en el siglo
XX.

Algunos de los dramaturgos o escritores de obras de teatro mas
reconocidos son William Shakespeare, Moliére, Bertolt Brecht, y mas

recientemente, Andrew Lloyd Webber.

Entre las obras mas célebres se cuentan Romeo y Julieta o, por ejemplo,
Cats en Broadway. A su vez, diversas obras literarias se han adaptado
para ser interpretadas dramaticamente.

www.definicionabc.com/general/teatro.php
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2.1.11.6.9 Lamausica

Por ritmo se refiere al flujo de movimiento controlado o medio,
sonoro o visual, segun corresponda, que estara producido por una

ordenacion de elementos diferentes en el medio que se trate.

En todas las artes nos encontramos con la presencia del ritmo,
porque es una de sus caracteristicas mas basicas, en especial,
tratAndose de la musica, la danza y la poesia. Asimismo, los fenébmenos
naturales con los que comunmente nos enfrentamos a diario, el viento, la
lluvia, entre otros, presentaran un ritmo. Y para ser mas amplios, otra
caracteristica inherente del ritmo, podremos encontrar ritmo en casi todas
las actividades que llevamos a cabo los seres humanos: correr, caminar,

escribir, hablar, entre otras.
Para la musica el ritmo musical implica la frecuencia de repeticiones,
en intervalos regulares e irregulares, segun se trate, de sonidos débiles,

cortos, largos, altos y bajos, en una composicion musical.

Imagen No. 10

Fuente: Los autores

El ritmo consistira en la organizacién en el tiempo de pulsos y
acentos, los cuales son percibidos por los oyentes como una estructura,

entonces, esta sucesion en el tiempo se ordenard en nuestra mente,
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percibiendo una forma. En esa interpretacion que realicen los oyentes
seran determinantes los estados de &nimo al momento de la percepcion

del ritmo.

Imagen No. 11

Fuente: Los autores

El ritmo se encuentra estrechamente vinculado al compas, el tipo de
compas que se emplee definira tanto al acento como a las notas
musicales. Al ritmo no se lo escribe a través de un pentagrama,
Gnicamente con la figura musical que define la duracién del pulso. Cuando
al pentagrama se le afladen notas musicales, dara lugar al sonido y
sumando todo: acentos, compas, figuras musicales y ritmo, surgira la

melodia. www.definicionabc.com/general/ritmo-musical.php

2.1.11.6.10 Elcine

Se llama cine o cinematografia a la tecnologia que reproduce
fotogramas de forma rapida y sucesiva creando la llamada “ilusion de
movimiento”, es decir, la percepcion visual de que se asiste a imagenes
gue se mueven. También se le dice cine al edificio o sala donde se

proyectan las peliculas.
El término tiene la misma raiz griega que otras palabras como

cinética, kinesiologia y otras que se relacionan con el movimiento.

www.definicionabc.com/general/cine.php
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2.1.11.6.11 El museo

Siendo dentro del mundo de la cultura una de las instituciones mas
populares y mundialmente difundidas, el museo podria ser definido como
un espacio en el cual se guardan y exhiben diferentes tipos de elementos
relacionados con diversos aspectos de la cultura. Un museo suele
mantener cierta coherencia entre las colecciones y los items expuestos, a
pesar de que estos pueden variar grandemente, pasando de ser
colecciones de arte a elementos de la vida cotidiana otras épocas, objetos
de musica, posesiones particulares, objetos obtenidos de la naturaleza,
etc. A pesar de exhibir sus colecciones al publico, los museos pueden ser
también privados cuando los establece un particular y no un organismo
del Estado.

Imagen No. 12

Fuente: Los autores

Una de las caracteristicas mas importantes de los museos es su
funcion de proteccion, exhibicion y difusion de todo tipo de elementos o
producciones culturales, cientificas, tecnoldgicas, historicas, etc. Al mismo
tiempo, pueden abrirse a la comunidad a través de espacios de debate,
exposiciones especiales, espectaculos y otro tipo de eventos en los

cuales los individuos pueden interactuar con las colecciones del museo.

Los museos se vuelven especialmente importantes ya que nos

permiten conocer la produccion artistica y cultural del ser humano a través
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de los siglos, asi como también los conocimientos cientificos logrados

desde la Antigiiedad.

Al estar presentes en todas partes del mundo, los museos podrian
describirse como una de las instituciones culturales méas difundidas e
importantes de todo el planeta. Dependiendo del caso especifico, los
museos pueden mantener un régimen de visitas y de acceso mas o
menos flexible, requiriendo algunos de ellos el pago de una entrada y
limitando la circulacién a algunas areas especificas del establecimiento.

www.definicionabc.com/general/museo.php

2.1.11.6.12 EIl campamento

Son actividades de tipo concentrado, con una duracion entre los 4 y
7 dias y que se realizan en Parques Nacionales, Reservas, Areas

Recreativas y comunidades.

Imagen No. 13

Fuente: Los autores

Los campamentos pondran énfasis en el aspecto educativo, de tal
forma que en el aprendizaje sea fundamental la sistematizacion de
experiencias y las vivencias de los participantes, para ello se proponen los
siguientes contenidos y actividades: actividad practica (laboratorio
vivencial) que comprenda el servicio voluntario, el medio ambiente, la

actividad fisica y la recreacion; sistematizacion de la experiencia practica,
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la convivencia y otras actividades de uso del tiempo libre, enfocada a los
contenidos de organizacion y valores; desarrollo de contenidos
especificos sobre aspectos de interés institucional

www.unfpa.or.cr/dmdocuments/campamentos.pdf

2.1.11.6.13 Biblioteca abierta

El programa "Biblioteca Abierta" consiste en crear un espacio
para atraer la poblacién inmigrante a la biblioteca, fomentar la lectura y, al
mismo tiempo, realizar una labor de difusion de distintas culturas entre la
poblacién autdctona. El proyecto tiene la intencion de proporcionar a los
inmigrantes los fondos bibliograficos en diferentes lenguas vy, a
continuacion, de crear y desarrollar los Centros de Interés Cultural -
multiculturales y multilinguisticos ubicados en las mismas Bibliotecas de la

Comunidad.

Imagen No. 14

Fuente: www.madrid.org/cs/Satellite?cid

2.2 2.3. Posicionamiento teérico personal

El estudio del aprendizaje y del conocimiento ha sido una constante
preocupacion de los pensadores, lo que le ha permitido a la humanidad
contar con referentes en los que se basan los estilos de ensefanza, la

teoria constructivista, proporciona la fundamentacién con la cual se llevan
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adelante los procesos de ensefianza en un proceso proactivo, en el que el

estudiante es el centro de la actividad pedagogica.

La presente propuesta se fundamenta en el constructivismo porque
considera al ser humano desde su esencia para involucrarle en
actividades que favorecen la formacion fisica y el desarrollo de la

personalidad.

La Organizacion Mundial de la Salud sefala que la falta de actividad
fisica esta entre los primeros diez factores de riesgo relacionados con

incapacidad y defuncién.

La actividad fisica definida como el ejercicio dinamico de grandes
grupos musculares, la practica de la misma durante al menos 20 minutos,

tres veces por semana, influye en el bienestar fisico y mental.

El ser humano fue diseflado para ser activo fisicamente. El
sistema mausculo esquelético les servia a los primeros humanos para

caminar grandes distancias, cazar y luchar por la supervivencia.

Conforme ha avanzado la evolucién de la especie y sobre todo con
el progreso tecnoldgico de los ultimos dos siglos, el trabajo fisico
para el individuo ha disminuido de manera considerable, calculandose
gque en los dultimos 100 afios el gasto por actividad fisica al dia ha

disminuido alrededor de 500 kilocalorias.

Este cambio dramatico ha dejado sin embargo intactas las leyes
biolégicas que rigen a todos los seres vivos y una de esas leyes afirma
que “la estructura y capacidad funcional de un 6rgano dependen de la
herencia genética, asi como de la cantidad y calidad de sus exigencias”.
Entre mas sea estimulado un Organo, la adaptacion y la resistencia

seran mayores.
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El estimulo necesario para desarrollar y mantener la capacidad
funcional del organismo es movilizar un grupo grande de musculos de

manera dinamica.

Si este estimulo permanece muchos afios por debajo de un
minimo  necesario aparecen pérdidas de capacidad fisica y
posteriormente se presentan disminucion de la capacidad funcional de

diversos 6rganos por falta de actividad.

La actividad fisica es un proceso de eje fundamental que sirve para
el desarrollo de la integridad fisico mental del ser humano ayudando a
mantener un ritmo de vida saludable, evitando enfermedades
cardiovasculares, realizando actividad fisica todos los dias por lo minimo
30 minutos diarios, evitando formar parte del sedentarismo que ocasiona
la enfermedad ya que produce sobre peso, obesidad y altos niveles de
colesterol y acoge a personas que no practican ejercicio fisico, por esta
razén la actividad fisica es el factor mas importante en la vida de las

personas que se preocupan por su salud.
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2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Actividad Fisica: Cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que resulta en gasto energético

Actividad: Estado de lo que se mueve, funciona o ejerce una accion.
Adaptacion al medio: Favorece la buena integracion social del individuo.
Andar: Moverse o trasladarse de un lugar a otro dando pasos.
Autodesarrollo: Que nos aporte equilibrio, formacion y desarrollo.
Autonomia: Ya que la actividad elegida por el individuo, ha sido
libremente.

Autotelismo: Las actividades realizadas en el tiempo libre para
convertirse en ocio han de realizarse sin buscar una utilidad o finalidad
ajena al mismo hecho de realizarla. Tiene que aportar alguna satisfaccion
personal.

Deporte: Actividad fisica sujeta a nhormas determinadas en que se prueba
la destreza o habilidad.

Ejercicio aerdbico: Se refiere a aquella actividad de moderada intensidad
llevada a cabo por un periodo de tiempo mas bien prolongado.

Ejercicio anaerodbico: Consiste en el entrenamiento muscular de alta
intensidad pero corta duracion, lo que lleva a consumir fosfato de creatina
o el &cido lactico en ausencia del oxigeno.

Ejercicio: Movimientos planificados y disefiados

Finalidad: Hay que tener unos objetivos concretos dependiendo en el
grupo humano con el que se integra la sociedad.

Forma fisica: Serie de atributos, como la resistencia, la movilidad y la
fuerza, que se requieren para realizar actividades fisicas.
Frecuencia:(Nivel de repeticion): la cantidad de veces que la persona
realiza actividades fisicas

Intensidad:(Nivel de esfuerzo): el nivel de esfuerzo que implica la

actividad fisica (a menudo descrita como leve, moderada o vigorosa).
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Interrelacion: Con los demas y con el trabajo ya que lo que hacemos en
nuestro tiempo de ocio afecta a nuestro trabajo y a todos los aspectos de
nuestra vida

Libertad de eleccion: De la actividad que queremos realizar y con quien
0 quienes.

Nivel: Grado de calidad al que puede llegar una persona o cosa después
de un proceso.

Organizacion del tiempo: Cuanto mas se organiza el tiempo, mayor
tiempo libre disponemos y por lo tanto mayor ocio.

Pasear: Andar por placer o para hacer ejercicio, generalmente despacio,
al aire libre y sin un destino.

Placer: Toda actividad de ocio busca el placer de la persona o individuo.
Recreacion: Diversion, distraccién o entretenimiento durante el tiempo
libre.

Salud fisica: Relacionada con el buen funcionamiento de los 6érganos y
sistemas corporales.

Salud individual: Estado de salud fisica o mental de un individuo
concreto.

Salud mental: Relacionada con el buen funcionamiento de los procesos
mentales del sujeto.

Tiempo:(duracién): La duracion de la sesion de actividad fisica.

Tipo: La modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza (por
ejemplo, correr, nadar, etc.).
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3.6 MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO CATEGORIAS DIMENSION INDICADOR

Son los | ACTIVIDAD

movimientos FISICA EN EL | Deportivos Creacion y

naturales o| TIEMPO DE mantenimiento

planificados que | OCIO de clubes

realiza el ser

humano obteniendo Actividades de

como resultado un Ecolégicos aire libre vy

desgaste de proteccion de

energia, con fines la naturaleza

estéticos,

desempeiio Teatro,

deportivo o] Culturales musica, cine y

rehabilitadores. Museos.

El Ocio es el tiempo

libre que se dedica Campamentos

a actividades que Recreativos , talleres de

no son ni trabajo ni prensa y

tareas domésticas fotografia.

esenciales y pueden

ser recreativas. Bibliotecas

Sociales abiertas,

recogida y

reciclado de
papel,
participacion
en fiestas

populares.
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CAPITULO Il

3 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Disefio de lainvestigacion

Se tratd6 de una investigacion de tipo descriptivo y propositivo.
Descriptivo puesto que a través de la investigacion bibliografica y de
campo, se analizé e interpretd la profundidad del problema, y propositivo
porque sobre la base del diagnéstico, se buscdé como solucionar el
problema educativo a través de una propuesta viable orientada a mejorar
la actividad fisica en los estudiantes de la Unidad Educativa Experimental

Teodoro Gomez de la Torre.

3.2 Nivel de investigacion

El disefio de la investigacién en base a la dimensién tiempo, es de
corte transversal, puesto que se proyecto a recolectar los datos en un solo
momento, con el propésito de describir y analizar sobre las actividades
fisicas que realizan los estudiantes de la Unidad Educativa Experimental
Teodoro Gémez de la Torre es decir, se prestd atencion a situaciones

existentes.

Se fundament6 con la investigacién bibliografica e investigacion de

campo:
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3.3 Tipo de investigacion

3.3.1 Bibliografica

Esta investigacion permitié el estudio y recoleccion de informacién
de fuentes tales como: documentos, estudios previos, libros, revistas,
internet, a fin de ampliar y profundizar el conocimiento sobre el problema,
realizando asi: juicios de valor, conclusiones, andlisis llegando a la

propuesta planteada.

3.3.2 Investigacion de campo

La investigacién es de campo porque permitié aplicar los diferentes
instrumentos con el propdsito de recolectar informacién directamente de la
realidad con el fin de caracterizar, interpretar, evaluar, reflexionar y

diagnosticar, para llegar al punto de origen del problema.

3.4 Métodos de la investigacion

3.4.1 Observacion cientifica

La observacion cientifica como método consiste en la percepcion
directa del objeto de investigacion. La observacion investigativa es el
instrumento universal del cientifico. La observacion permitié conocer la

realidad mediante la percepcion directa de los objetos y fenémenos.

La observacién, como procedimiento, se utiliz6 en distintos
momentos de una investigacion: en su etapa inicial se usé en el
diagnostico del problema a investigar y fue de gran utilidad en el disefo

de la investigacion.
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3.4.2 Recoleccién de informacién

La encuesta es una técnica de adquisicion de informacion de interés
sociologico, mediante un cuestionario previamente elaborado, a través del
cual se pudo conocer la opinion o valoracion del sujeto seleccionado en
una muestra sobre un asunto dado. En la encuesta a diferencia de la
entrevista, el encuestado lee previamente el cuestionario y lo responde
por escrito, sin la intervencion directa de persona alguna de los que
colaboran en la investigacion. La encuesta, una vez confeccionado el
cuestionario, no requiere de personal calificado a la hora de hacerla llegar

al encuestado.

3.4.3 Método descriptivo

Puesto que tiene como base la observacion sirvio para descubrir el
problema tal como se presento en la realidad de la institucion investigada,
permitiendo una vision contextual del problema y del lugar de
investigaciéon en tiempo y espacio, también se emple6é para aplicar de
forma detallada de las actividades fisicas que deben desarrollar los

estudiantes.

3.4.4 Método cientifico

Constituye el método general que se aplicé en la investigacion
utilizando un conjunto de estrategias, procedimientos logicos, estadisticos
para aplicar un proceso ordenado coherente y sistematico, para llevar al a

comprobacién y demostraciéon de la verdad.

Este método permitio el analisis del caso particular de la institucion

gue constituyo el universo de la investigacion
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3.4.5 Método inductivo-deductivo

Se empled para la elaboracion del marco tedrico y el analisis de

resultados del diagnéstico.

Posibilitando descubrir, analizar y sistematizar los resultados
obtenidos para hacer generalizaciones para el problema, se utilizé para la
interpretacion de resultados, conclusiones y recomendaciones enfocados

a la propuesta.

3.4.6 Método analitico —sintético

Se considera como uno de los mas acertados ya que permitio
revelar las relaciones esenciales del objeto de investigacion, ademas que
nos ayudo a la comprension de los hechos, y el estudio de un problema

del todo a sus partes que lo componen.

Con el andlisis podemos lograr descomponer el todo en sus partes, y
se complementa con la sintesis que nos permite integrar las partes del
objeto, y asi llegar a alcanzar una profundizacién en el conocimiento y su
asimilacion de un todo. En definitiva con esta investigacion cientifica
podemos adentrarnos a conocer las cosas del problema, eliminando
elementos innecesarios y permitir que el investigador cambien el

comportamiento del todo.

3.4.7 Método matematico

Es el método en el que se utilizo todo lo que se refiere a lo numeérico,
base de datos y estadistica de investigacion. Se utilizé para realizar la

estadistica descriptiva, la que nos proporciona la herramienta necesaria
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para la recoleccion, el analisis e interpretacion de datos utilizando tablas
porcentuales e histogramas. Como también se aplicé para la recoleccion,

procesamiento e interpretacion de datos y sus posibles causas.

3.5 Técnicas e instrumentos

Como las técnicas dependen de las fuentes de informacion, se utilizo
técnica de recoleccion de informacion primaria, la encuesta que permite
obtener datos provenientes sin presién o intervencion alguna del
encuestador. Esta técnica se aplico para recolectar la informacion sobre la
actividad fisica que realizan los estudiantes de la Unidad Educativa

Experimental Teodoro Gomez de la Torre.

Se disefid un cuestionario con preguntas cerradas o0 con opcion
multiple que seran aplicados a los estudiantes. Por medio de la
informacién que proporcione este instrumento, se tuvo un diagnostico con
datos validos y confiables, lo que permitié identificar y responder a las
necesidades de los estudiantes.

3.6 Poblacion

La poblacion o universo de estudio estaba constituida por 631
estudiantes de la Unidad Educativa Experimental Teodoro Gomez de la
Torre quienes conforman los segundos y terceros de bachillerato de la

seccion Diurna.

Numero de estudiantes en segundo de bachillerato:
Numero de: Total: 631.
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Con esta base de datos de estudiantes matriculados se determiné
una muestra estratificada con seleccion simple aleatoria y con un margen

de error del 5%.

Unidad Educativa Teodoro Gomez Poblacion
Estudiantes en segundo de bachillerato 348
Estudiantes en tercero de bachillerato 283
Total 631

SIMBOLOGIA
n = tamanfo de la muestra
PQ = Constante de varianza poblacional (0,25)
N = Tamafio de la poblacién (631estudiantes)
E2 = Error maximo admisible (0, 05)
K? = Coeficiente de correlacion del error (constante 2)
MUESTRA
PQ.N
n= =
(N —1)F+ PQ

n = 0.25(6312)

- 2

(631—1)0-2(’—25+0.25
_ 158
(630)%02540.25
n= 158
(630)0.00625+0.25

__ 158 _
n= 0.64375 245
n =245
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CAPITULO IV
4 ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS
Recoleccion de la informacion
El cuestionario se disefié con el propésito de conocer las Actividades
Fisicas de preferencia de los estudiantes de la Unidad Educativa
Experimental Teodoro Gomez de la Torre.
La organizacion y el andlisis de los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a los estudiantes en la institucion mencionada motivo de
investigacion fueron procesados en términos de medidas descriptivas
como frecuencias y porcentajes como se habia anotado para recabar la
informacion determinada.
Las respuestas se organizaron como a continuacién se detallan.
e Andlisis descriptivo de cada pregunta.
e Gréfico, analisis e interpretacion de resultados en funcion de la
informacion tedrica, de Campo y posicionamiento de los

investigadores.

e Para la realizacion de todo ello se utilizé el programa estadistico

Excel.
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1. ¢De las siguientes actividades fisicas sefiale las de su

preferencia?
Tabla N° 1 Actividades fisicas preferentes

Indicadores Frecuencia % Indicadores Frecuencia %

Caminar 143 58 | Gimnasia 4 7

Trotar 163 67 | Atletismo 7 13

Ciclismo 76 31 Natacion 8 14

Futbol 196 80 | Boxeo 3 5

Danza 43 18 | Lucha libre 2 4

Baloncesto 162 66 | Judo 1 2

Otros 56 23 Karate 4 7

El tenis 3 5

Tenis de mesa 4 7

Véley 8 14

Ecua voley 7 13

Motocross 3 5

Patinaje 2 4

total 56 100%

Grafico N° 2 Actividades fisicas preferentes
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Fuente: Encuesta.
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INTERPRETACION:

De los resultados obtenidos se observa que 143 estudiantes que es el
equivalente al 58%manifiestan que las actividades fisicas de su
preferencia es el caminar, asi mismo 163 estudiantes que equivale a un
67%dice que es el trotar, de la misma manera 76 estudiantes que
equivale a un 31% manifiestan que es el ciclismo, de igual forma 196
estudiantes que equivale a un 80%dicen que es el futbol, de la misma
manera 43 estudiantes que equivale a un 18%contestaron que es la
danza, a su vez 162 estudiantes que equivale a un 66% manifiestan que

es el baloncesto.

En la opcién de otros se encontr6 mucha diversidad de opiniones, ya que
enunciaron casi todas las disciplinas entre las cuales sobresalieron las
siguientes: en los atléticos las actividades fisicas que se destaco fue la
gimnasia con 4 estudiantes correspondiendo a 7%, con respecto al
atletismo 7 estudiantes que es el equivalente al 13%, destacandose la
natacion con 8 estudiantes que equivale al 14%; en las de combate
sefalaron boxeo con 3 estudiantes que es equivalente al 5%, en la lucha
libre respondieron 2 estudiante correspondiente al 4%, en judo se inclind
un estudiante correspondiente a 2% y en karate le agrado a 4 estudiantes
que su equivalencia es 7%; en la de pelota el tenis respondieron 3
personas que es equivalente al 5%, en el tenis de mesa respondieron 4
estudiantes el cual equivale al 7%, sobresalid el voley con un total de 8
estudiantes equivalente al 14%y en ecua véley se inclinaron 7 estudiantes
equivalente al 13%, en el de motor mencionaron al motocross 3
estudiantes que es el equivalente al 5% y finalmente en el deslizamiento
al patinaje les gusto6 a 2 estudiantes correspondiente al 4%.

Por lo cual se deduce que los estudiantes muestran su preferencia por las
actividades fisicas y se inclinan por algunas de ellas, lo que nos permite
elaborar las estrategias psicopedagodgicas de actividades fisicas para

mejorar la salud de los estudiantes.
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2. ¢Con qué frecuencia realiza usted actividades fisicas?

Tabla N° 2Frecuencia con la que realiza actividad fisica

Indicadores Frecuencia %
Siempre 102 42

De vez en cuanto 103 42
Nunca 32 13

No contestan 8 3
Totales 245 100

Grafico N° 3Frecuencia con la que realiza actividad fisica

4 N

100 ~

80 -
60 - 42% 42%

40 ~

13%
20 - 3%
’ 4
O T T T T
Siempre De vez en Nunca No
cuanto contestan

-

Fuente: Encuesta.

/

INTERPRETACION:

Luego de la investigacion se obtiene que a 102 estudiantes que es el
equivalente al 42% respondieron que siempre realizan actividades fisicas,
asi mismo 103 estudiantes correspondiente al 42% contestaron que de
vez en cuando realizan estas actividades, asi mismo 32 estudiantes que
equivale al 13% expusieron que nunca hacen actividades fisicas y

finalmente 8 estudiantes que es el equivalente al 3% no contesto.

Por lo que se concluye que a los estudiantes les agrada realizar
actividades fisicas, pero no lo pueden realizar de la manera Optima por
distintas razones. Es importantisimo concienciar al estudiantado sobre los

beneficios del deporte y las actividades fisicas en su vida.
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3. ¢ Cuantas veces a la semana usted realiza actividad fisica?

Tabla N° 3Realiza actividad fisica

Indicadores Frecuencia %

Una vez por semana 134 55

Dos veces por semana 33 13

3 veces pn(:;:emana o] 44 18

Ninguna 21 9

No contestan 13 5,
Totales 245 100

Grafico N° 4 Realiza actividad fisica
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INTERPRETACION:

Después de la investigacion se obtuvo que a 132 estudiantes que es el
equivalente al 55% manifiestan que realizan actividades fisicas una vez
por semana, mientras tanto 33 estudiantes correspondiente al 13%
responden que lo realizan dos veces por semana, asi mismo44
estudiantes que es el equivalente al 18% expresan que lo realizan 3
veces por semana, por otro lado 21 estudiantes equivalente al 9%
respondi®6 que no hace ninguna actividad fisica y 13 personas
correspondiente al 5% no contesto la pregunta. Por lo cual se deduce que
existe una gran problematica, a la mayoria de los jovenes estudiantes se
les dificulta realizar algun tipo de actividad fisica por indeterminadas
causas,; por consiguiente consideramos que se debe trabajar en formas

de organizar el tiempo libre y los momentos de ocio.
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4. ¢Cual de las actividades culturales sefialadas ha realizado en su
tiempo de ocio?
Tabla N° 4Actividades culturales realizadas en el tiempo de ocio

Indicadores Frecuencia %
Teatro 12 5
Musica 58 24

Cine 10 4
Ninguna 132 54
No contesta 33 13
Totales 245 100

Grafico N° 5 Actividades culturales realizadas en el tiempo de ocio

4 N

0,
60% - 54%

50% -
40% -
30% A
20% A

5% 4%
10% -
[

13%

0%

\-10% “Teatro—Musica——Cine—Ninguna No /

contesta

Fuente: Encuesta.

INTERPRETACION:

Luego de la tabulacion de la informacion se obtuvo que: 12 estudiantes
qgue es el equivalente al 5% respondié que en su tiempo de ocio se
dedica al teatro, a 58 estudiantes correspondientes al 24% manifiesta que
ha realizado musica, asi mismo 10 estudiantes correspondientes al 4%
indica que se dedica al cine y 33 estudiantes que es el equivalente de
13% no contesto.

Por lo tanto se induce que en nuestro medio no se da la difusion
adecuada al arte, en caso del cine y el teatro en la localidad no existe
escuelas, instituciones que brinden frecuentemente capacitaciones, solo

se las realizas en cursos esporadicos o talleres de muy poca duracion.
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5. ¢(De las actividades sociales sefialadas en cual de ellas ha
participado con mayor frecuencia?
Tabla N° 5Actividades sociales en la que participa con mayor

frecuencia
Indicadores Frecuencia %
Bibliotecas abiertas 32 13
Recogida y reciclado de o8 1
papel
Participacion en fiestas 162 66
No contesta 23 10
Totales 245 100

Grafico N° 6 Actividades sociales en la que participa con mayor
frecuencia
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INTERPRETACION:

Luego de la investigacion se obtuvo que 33 estudiantes que es el
equivalente al 13% manifiestan que la actividad social que han participado
fue en bibliotecas abiertas, asi mismo 28 estudiantes correspondientes al
11% expresan que se dedicaron a la recogida y reciclado de papel y

finalmente 23 estudiantes no contestaron.

Hay que concientizar a la juventud en que la vida no consiste solo en
diversion y pérdida del tiempo; explicar que existen otras actividades
gratificantes y entretenidas que contribuyen a mejorar su personalidad, la

sociedad, naturaleza y a su espiritu.
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6. ¢De los beneficios que brinda la actividad fisica, cuales considera
usted la méas importante?

Tabla N° 6Beneficios que brinda la actividad fisica

Indicadores Frecuencia %
Salud 132 54
Forma fisica 61 25
leeergtc;g); de 43 18
No contesta 9 4
Totales 245 100

Gréafico N° 7 Beneficios que brinda la actividad fisica
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INTERPRETACION:

De acuerdo al aporte obtenido en las encuestas se obtuvo que 132
estudiantes que es el equivalente al 54% consideraron que el beneficio
mas importante que brinda la actividad fisica es en el &mbito de la salud,
por otro lado 61 estudiantes que corresponde al 25% expreso que los mas
importante que ofrece estas actividades es la forma fisica, asi mismo 43
estudiantes correspondiente al 18% expresaron que es la liberacién de
estrés y finalmente 9 estudiantes el 3,67% no contestaron. Hay que
destacar que la actividad fisica ayuda a la salud fisica y mental porque
mejora el bienestar psiquico y el auto aceptacion.
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.7. ¢Dbnde realiza actividad fisica o deporte?

Tabla N° 7Lugar en el que realiza actividad fisica

Indicadores Frecuencia %

En los patios de la colegio 92 38
En el polideportivo 26 11

En un gimnasio 38 16

En el parque del barrio 80 33
No contesta 9 4

Totales 245 100

Gréafico N° 8 Lugar en el que realiza actividad fisica
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INTERPRETACION:

Luego de la indagacién se obtuvo que a 92 estudiantes que es el
equivalente a 38% expresaron que realizan actividades fisicas o deporte
en los patios del colegio, por otra parte 26 estudiantes correspondientes al
11 % manifestaron que lo hacen en un polideportivo, asi mismo 38
estudiantes que corresponde al 16% respondi6 que lo hace en un
gimnasio,80 estudiantes que es el equivalente al 33% expusieron que lo
hacen en el parque del barrio y finalmente 9 educandos que corresponde

al 4% no contestaron.

70



8. ¢Cuando no realiza actividad fisica o ejercicio, sefiale 3 motivos
por los que no lo hace?
Tabla N° 8Motivos por los que realiza actividad fisica

Indicadores Frecuencia %

Es aburrido 38 16

No tengo motivacion 129 53
No tengo tiempo 184 75
No sirve para nada 56 23
No contesta 8 3

Grafico N° 9 Motivos por los que realiza actividad fisica
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INTERPRETACION:

Después de la investigacion se obtuvo que 38 estudiantes
correspondientes al 16% consideran que es aburrido realizar actividades
fisicas, por otro lado 129 estudiantes que es el equivalente al 53%
exponen gue no realizan actividades fisicas por no tener motivacién, asi
mismo 184 estudiantes que equivale al 75% exponen que no practican
estas actividades por no tener tiempo, otro grupo de 56 estudiantes que
corresponde al 23% manifiestan que no lo hacen porque no sirve para

nada y finalmente 8 estudiantes que es el 3% no contesto.

Por lo cual se deduce que los problemas mas relevantes que tienen los

estudiantes son: organizacion del tiempo y falta de motivacion.
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9. ¢Le han animado sus profesores de educacion fisica a realizar
actividad fisica o deporte fuera de clase?
Tabla N° 9QAnimacion de docentes para realizar deporte o actividad

fisica
Indicadores Frecuencia %
Bastante 78 32
Regular 126 51
Nada 29 12
No contesta 12 5
Totales 245 100

Grafico N° 10 Animacién de docentes para realizar deporte o

actividad fisica
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INTERPRETACION:

En los resultados obtenidos encontramos que 78 estudiantes que es el
equivalente al 32% considera que el profesor de educacion fisica anima
bastante a realizar actividad fisica o deporte fuera de clase, asi mismo
126 estudiantes que es el equivalente al 51% manifiesta que la motivacion
por parte del profesor es de manera regular, por otro lado 29 estudiantes
que corresponde al 12% perciben que el profesor no anima para nada a
realizar estas actividades y finalmente 12 estudiantes que es el
equivalente al 5% no contestaron. Por lo tanto se deduce que no se esta
animando eficazmente a los estudiantes a realizar actividades fisicas
fuera de clase; cabe sefalar que es un deber del docente motivar y

exponer los beneficios que se adquieren al realizar dichas actividades.
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10. ¢Cuando ha realizado o realiza actividad fisica o deporte se ha
sentido mejor?

Tabla N° 10Resultados cuando realiza actividad fisica

Indicadores Frecuencia %
Bastante 136 56
Regular 60 24
Nada 38 16

No contesta 11 4
Totales 245 100

Grafico N° 11 Resultados cuando realiza actividad fisica
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INTERPRETACION:

Después de la investigacion se obtuvo que 136 estudiantes que es el
equivalente al 56% consideran que se han sentido bastante mejor
después de realizar actividades fisicas, asi mismo 60 estudiantes que
corresponde al 24% manifiesta que el bienestar que sinti6 fue de forma
regular, por otro lado 38 estudiantes que equivale al 16% expresa que no
sinti6 nada de mejoria después de realizar estas actividades y finalmente
11 estudiantes que es el equivalente del 4% no contestaron.

Se percibe que la mayoria de estudiantes aprecia los beneficios de estas
practicas, cabe destacar que si se lo realiza de una forma inadecuada y
exagerada puede producir inconvenientes como fracturas, dolores y

molestias musculares, accidentes entre otros.
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11. ¢Le han motivado sus padres para hacer ejercicio fisico o

deporte?
Tabla N° 11Motivacién de la familia para realizar ejercicio fisico o
deporte

Indicadores Frecuencia %

Bastante 57 23

Regular 63 26

Nada 109 44

No contesta 16 7
Totales 245 100

Gréafico N° 12 Motivacion de la familia para realizar ejercicio fisico o
deporte
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INTERPRETACION:

Luego de la indagacién se obtuvo que 57 estudiantes que es equivalente
al 23% manifiestan que sus padres los motivan bastante para realizar
ejercicio fisico o deportes, por el otro lado 63 estudiantes que
corresponde al 26% expresan que sus padres los motivan de forma
regular para realizar dichas actividades, asi mismo se encontré que a 109
estudiantes equivalente al 44% expresan que sus padres no les motivan a
realizar actividades fisicas y finalmente 16 estudiantes que corresponde al

7% no contestaron.
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12. ¢Ha pertenecido o pertenece a un club deportivo?
Tabla N° 12Ha pertenecido o pertenece a un club deportivo

Indicadores Frecuencia %

Si 81 33

No 129 53

No contesta 33 13
Totales 245 100

Gréafico N° 13 Ha pertenecido o pertenece a un club deportivo
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INTERPRETACION

Una vez realizado la tabulacion se encontr6 que 81 estudiantes
correspondientes al 33% expresan que pertenecen o han pertenecido a
un club deportivo, asi mismo 129 estudiantes cuyo equivalente es 53%
manifiestan que no han pertenecido a algun club deportivo y otro grupo de

33 estudiante correspondiente al 13% no contesto.

Por lo cual se deduce que a los estudiantes se les dificulta realizar
deporte de alto nivel o competitivo, si no tienen el apoyo y respaldo de sus
padres, profesores e instituciones educativas. Por esta razén se debe
buscar mecanismos que propicien la participacion de los nifios y
adolescentes en la realizacion de estas actividades fisicas desde
temprana edad y ubicar a las personas excelentes en agrupaciones,

asociaciones, selecciones entre otros; para no desperdiciar el talento.
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13. ¢ De las actividades recreativas sefialadas en cudl de ellas usted
ha participado con mayor frecuencia?
Tabla N° 13En qué actividades recreativas ha participado con mayor

frecuencia
Indicadores Frecuencia %
Campamentos 90 37
Talleres de prensa 23 9
Fotografia 38 16
No contesta 94 38
Totales 245 100

Gréafico N° 14 En qué actividades recreativas ha participado con
mayor frecuencia
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INTERPRETACION

Después de la indagacién se encontré que a 90 estudiantes que es el
equivalente al 37%manifiestan que han realizado campamentos, por otra
parte 23 estudiantes correspondiente al 9% expresan que han
ejecutandolos talleres de prensa, asi mismo 36 equivalente al 16%
exponen que ha hecho fotografia y finalmente 94 estudiantes el 38% no
contestaron. Por lo que se concluye que los estudiantes que no
contestaron no han realizado ninguna de las alternativas planteadas y se

interesan por otras actividades.

76



14. ¢Cuadl de las actividades ecoldgicas sefialadas son de mayor
gusto para usted en su tiempo de ocio?

Tabla N° 14 Actividades ecoldgicas sefialadas son de mayor gusto
para usted en su tiempo de ocio

Indicadores Frecuencia %
Actividades al aire libre 109 44
Talleres de prensa 96 39
No contesta 40 16
Totales 245 100

Grafico N° 15 Actividades ecoldgicas sefialadas son de mayor gusto
para usted en su tiempo de ocio
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INTERPRETACION

Luego de la tabulacibn se encontré que 109 estudiantes que es el
equivalente al 44% manifiestan que las actividades ecoldgicas de su
preferencia son las actividades al aire libre, el otro grupo de 96
estudiantes correspondiente al 39% expresan que se inclinan por los
talleres de prensa y finalmente 40 estudiantes que es el equivalente al
16% no contestaron. Por lo que se concluye que a un grupo de
estudiantes les agradan las actividades con accidon y competicion, y a
otros les gustan actividades pasivas sobre la conservacion del medio
ambiente. Con respecto a los planteadas, por lo que se debe analizar el
motivo y causas el por qué les desagrada. Que no contestaron se deduce

gue no inclinan por las actividades.
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CAPITULO V

5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se concluye que la mayoria de estudiantes realizan actividades

fisicas una vez por semana.

Se concluye que los estudiantes no cuentan con la motivacion
suficiente y necesaria para realizar Actividad Fisica por parte de
sus padres y maestros, por lo que los jovenes arriesgan su salud al

no poseer el habito de hacer ejercicio.

Se concluye que los estudiantes ejercen sus actividades
académicas y Précticas en la sociedad de manera poco beneficiosa
por la falta de Actividades Fisicas, debido que los jévenes no tienen

una adecuada orientacion sobre el correcto uso del tiempo libre.

Se concluye que en el desarrollo y desempefio de los estudiantes
por las actividades Sociales y Culturales que se presentan
diariamente no muestran interés por relacionarse, direccionando su
tiempo libre a situaciones poco o nada beneficioso perjudicando su

salud.
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5.2 Recomendaciones

Se recomienda a los estudiantes, realizar Actividades Fisicas como
minimo tres dias a la semana con un tiempo estimado, entre treinta

a cuarenta y cinco minutos diarios.

Se recomienda que en la Institucion se debe fomentar charlas
directamente dirigidas hacia los estudiantes con total amplitud, con
expertos profesionales de la psicologia deportiva y de la Actividad
Fisica que motiven y sepan direccionar a los estudiantes hacia la
correcta utilizacion del tiempo libre de manera util y placentera.

Se recomienda a los estudiantes hacer un habito cotidiano de la
practica de la Actividad Fisica para mejorar su salud, produciendo
un mayor desarrollo intelectual en el rendimiento de las actividades

académicas.

Se recomienda que por medio de los estudiantes se forme lideres
deportivos, sociales y culturales que levanten la autoestima de
todos los jévenes, apartandolos de problemas saludables vy

sociales.
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CAPITULO VI

6 PROPUESTA

6.1 PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS PARA LOS
ESTUDIANTES DE LOS SEGUNDOS Y TERCEROS ANOS DE
BACHILLERATO DE LA UNIDAD EDUCATIVA EXPERIMENTAL
TEODORO GOMEZ DE LA TORRE

6.2 Justificacion e importancia

La propuesta se delinea desde la reflexion de que la practica fisica
recreacional se sustenta en un conjunto de sustentos tedéricos, practicos y
actitudes socio culturales, que constituyen las bases de la préactica de la
actividad fisica; actividad que en la actualidad demanda de la atencion de
un reducido grupo de nifios y adolescentes, o que hace que en las
instituciones educativas se vea limitada para descubrir y formar talento

deportivos.

En la Unidad Educativa Teodoro GOmez de la Torre, realizan
actividad fisica una vez por semana, practicas que se realizan en el
horario correspondiente a la asignatura de Cultura Fisica y Estética,
resultados en los que se sustenta la presente propuesta, que esta
orientada a dar solucion a un problema que se presenta en la actualidad
en la institucién educativa y que demanda urgente solucion, para orientar
a los adolescentes hacia el uso adecuado del tiempo libre, garantizando
una vida saludable y practicas asertivas, por lo que la propuesta tiene una

proyeccion en la que se beneficia a la familia y sociedad en general.
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La propuesta se sustenta en los resultados obtenidos a través de
una investigacion de campo, en la que se identifica una problema actual,
que afecta al desarrollo integral de los estudiantes, por lo que se
considera estructurar un programa en el que la principal funcién sea
aplicar estrategias para una adecuada enseflanza que apoye sin duda a
la formacion personal de los adolescentes, y descubrir habilidades fisicas
para crear habitos de practica recreacional en el tiempo libre; con este
propésito en la propuesta se delinean aspectos técnicos y metodologicos
elaborados en base a los conocimientos y experiencias adquiridas
durante la formacion docente y experiencias laborales de los

investigadores proponentes.

La finalidad del programa de actividades fisicas es de significativa
importancia, ya que esta orientado a ejes esenciales como ejercicios de
entrenamiento para talentos principiantes, nutricion y motivacion personal;
aspectos que permitiran identificar aptitudes de los estudiantes, seguir un
plan de ejercicios fisicos segun afinidades y aptitudes; ademas, brindar
capacitacion sobre la importancia de la nutricion en la adolescencia en
condiciones  sedentarias 'y con  practicas activas @ fisicas;
complementandose con un sistema de técnicas de relajamiento,
desarrollo de la autoestima y motivacion, planteamiento que favorecera el

descubrimiento y practica guiada del ejercicio.

La propuesta se plantea con la finalidad de realizar actividades,
orientadas al area ocupacional del tiempo libre principalmente, que en la
actualidad limita la consecucién de objetivos técnicos en el desarrollo de
actividades de atencion, en areas como capacitacion, comprension,
motivacion para practicas saludables; ademas se brinda atencién
directamente los adolescentes como una alternativa hacia la construccion
de mentes proactivas y espiritu recreacional con sentido de vida

saludable.
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Las practicas improvisadas y sin un estilo que se lleve a cabo de un
proceso técnico, puede dar lugar a lesiones que los practicantes los aleje
de la préactica consecutiva y en el peor de los casos, fracasos que
marquen en forma definitiva la desvinculacion de la practica recreacional y
tal vez inclusive, la pérdida de posibles potenciales deportistas; aspectos
que se toman en cuenta en el programa de practicas fisicas que se
propone, con actividades que despierten en el interés a los jovenes y la
toma de conciencia sobre los beneficios de las diferentes disciplinas y
ejercicios fisicos y los requerimientos técnicos que deben cumplirse para
convertir a la actividad fisica en una actividad que garantice la vida
saludable, favoreciendo de esta manera a la calidad de estado de salud
de los estudiantes y promoviendo una calidad de vida en el entorno
familiar y social, argumento que se sustenta una vez que los estudiantes
reconozcan sus estilos y aptitudes, para realizar actividades fisicas como
mejor alternativa en el tiempo libre, alejandose de cualquier actividad que

deteriore su desarrollo evolutivo armonico.

La propuesta, ademas se orienta en el &mbito educativo, ya que, las
practicas fisicas constituyen el peldafio mas elevado de la escala del
aprendizaje de como aplicar principios basicos como terapia recreacional,
al que se llega mediante la utilizacion de técnicas especializadas para
conseguir el mejor rendimiento posible y obtener la victoria emocional de
la satisfaccion del bienestar fisico, alejado de la competicion, sino del
triunfo en la salud y la adecuada distribucién del tiempo libre, en el
programa se describen una serie de acciones para fomentar el desarrollo
de destrezas fisicas en los adolescentes, sin lesionar su estado fisico o
animico, el programa parte fundamentalmente de un ambiente motivador
gue le incentive a la juventud a realizar actividades fisicas como medio
para su desarrollo intelectual, fisico y actitudinal, cultivando en él no solo

la practica como un espacio para el adecuado uso del tiempo libre.
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La propuesta es factible, ya no demanda de un elevado presupuesto,
los proponentes, al estructurar el programa queda a disposicién de la
Unidad Educativa, para ser puesto en marcha como una actividad
curricular; lo que ha captado el interés de docentes, estudiantes y con la

autorizacion de las autoridades correspondientes.

La propuesta cuenta, con un compendio de planes del programa de
ejercicios y técnicas de ejercicio posibles para realizarse en el tiempo
libre, en forma individual, grupal o guiada, en el que se sustenta los
procesos de las distintas sesiones de trabajo con los estudiantes, ademas
se plante un marco estratégico y metodoldgico para orientar la ejecucion
del programa, los procesos de evaluacion y seguimiento (test) requeridos
para el proceso de identificacion de destrezas y de entrenamiento

motivacional a la practica de actividad fisica en el periodo escolar.

6.3 Fundamentacion de la propuesta

Educacion fisica

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

los adolescentes.
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Los estudiantes se motivan por un cuerpo escultural, de acuerdo a
su edad y género, sin embargo, quienes prestan servicios y programas de
terapias con ejercicios fisicos, no brindan garantias de un adecuado
tratamiento, situacion que se presenta al desconocer tabla de gimnasia
por practicado en el ejército, se considera que dar clases de estiramiento,
reforzamiento, estimulacion, u otros beneficios, es una actividad facil y
gue no demanda mayor conocimiento; lo que ocasiona aburrimiento y
lesiones en los practicantes y como consecuencia se alejan del programa

iniciado.

Los conocimientos de quien entrena, guia sesiones de terapias de
mejoramiento 0 sesiones de ejercicio recreacional, abarcan hoy en dia el
conocimiento de contenidos como anatomia, fisiologia, pedagogia,
sociologia y la formacién deportiva inclusive, ya que se considera
imprescindible que el docente sepa transmitir este tipo de informacion y
gue incida de manera eficaz en el proceso de ensefianza/ aprendizaje de

la educacion fisica a lo largo de las diferentes fases de formacion.

Teoria de la didactica de la educacion fisica

La relacién ensefianza/aprendizaje es el objeto de la didactica, pero
no se pueden dejar al margen los factores psicologicos y sociologicos que
intervienen en el proceso. Por lo tanto, se puede entender que el objeto
formal de la didactica es el conocimiento del conjunto de condiciones
sociales, psicolégicas y pedagoégicas que confluyen en el acto de

aprender y lo determinan.

La didactica actual ha puesto de relieve la existencia de un buen
namero de condicionamientos afectivos, cognitivos, sociales vy
metodoldgicos, que el docente debe conocer e investigar para entender el
alcance y significado de una ensefianza cuyo objetivo es el aprendizaje

creativo, activo, critico y reflexivo. Desde esta concepcion, y sin olvidar la
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metodologia a emplear, se analizan la motivacion, la memoria o la

atencion asociados a la instruccion.

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

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

La Actividad Fisica

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

baile...entre otras).

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

fisico.

Importancia de la actividad fisica

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

economia, etc).
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MALAGON, Gustavo (2001) manifiesta que “La calidad de vida como
concepto involucra a todos los elementos y conceptos de calidad, calidad
total, calidad integral y desarrollo sostenible”, sin los cuales no podremos
garantizar la competitividad y productividad sostenibles de las

organizaciones.

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

de quien practica actividad fisica.

Es reconocido que la préactica de la natacién, por ejemplo, puede
comenzarse desde edades tempranas; sin embargo, como con cualquier
otra actividad fisica, cuantos mas pequefios sean los alumnos, mas se
potencié su componente lidica. En la infancia hay que programar una
actividad continua, libre y variada para estimular la coordinacion de los
movimientos y dar inicio al aprendizaje social. Un programa de ejercicios
fisicos debe incluir la educacién fisica y la organizacién personal y del
entrenador o guia de un grupo de estudiantes, tomando en cuenta los
programas escolares, las actividades recreativas y de las agrupaciones
depende de las motivaciones que se realice y de la calidad de actividades

que se lleven a cabo en las jornadas recreacional.

Objetivos de las actividades fisicas en Cultura Fisica

Los objetivos de las practicas en clase son desarrollar las

capacidades condicionales, asimilar habitos motrices y perfeccionar las
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cualidades psiquicas, como la motivacion, la confianza y el dominio de si

mismo; entre los principales objetivos se destacan los siguientes:

e Alcanzar y aumentar el nivel de desarrollo fisico multilateral
(desarrollo armonico y de la musculatura y buen nivel de movilidad
articular).

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

e Dominar y perfeccionar las técnicas del deporte elegido.

e Mejorar y perfeccionar las estrategias necesarias (aspectos
tacticos).

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

e Asegurar una preparacion éptima del grupo.

e Fortalecer el estado de salud de cada deportista.

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

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

e Garantizar la integracion de todas las cualidades, los habitos y las

habilidades, etcétera.

Acondicionamiento fisico

El acondicionamiento fisico es el desarrollo intencionado de todas
las cualidades o capacidades fisicas y por tanto, el que determina el nivel
de condicion fisica de un sujeto, condiciones que se deben tomar en

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

deportivo, ya sean de caracter competitivo o recreativo.

El acondicionamiento tiene como objetivo fundamental mejorar el
rendimiento de la persona en las sesiones de trabajo; es decir, supedita la
salud al éxito en cada uno de los ejercicios, condiciones que deben
tomarse en cuenta especialmente en quienes realizan ejercicio para
mantenimiento fisico, que son quienes realizan practicas fisicas sin el

debido proceso y acondicionamiento.

Los objetivos del acondicionamiento fisico son:

1. La activacion de los diferentes sistemas como son el cardio-
respiratorio, neuromusculares y energéticos, de los que depende la
salud corporal.

2. La adquisicion de habilidades motrices, favorecida por el desarrollo
de las cualidades fisicas, las que se consideran tanto las innatas,
heredadas y adquiridas.

3. Mejorar la imagen que uno tiene de si mismo, es decir la
autoestima del entrenado es fundamental, ya que la imagen se
modifica a partir del desarrollo corporal alcanzado con el
acondicionamiento fisico.

4. Obijetivos relacionados con el area de la higiene, la prevencién y la
seguridad, aspectos que se relacionan con la higiene y nutricién,
asi como el cuidado preventivo de salud con exdmenes rutinarios y

vacunacion.

Perfil de los actores en el acondicionamiento fisico
En un programa es importante tener en cuenta el perfil de los
actores del acondicionamiento fisico, perfil que se sintetiza de la siguiente

manera:
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El entrenador o instructor. Es el lider que organiza y planifica el
entrenamiento y educa al alumno para que combine
armonicamente el sentido ético, los valores morales y la perfeccion

fisica, entendiendo ésta como el desarrollo multilateral armoénico.

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

socioldgicas.

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

conseguirlas.

Factores en la calidad. La calidad de las sesiones de trabajo no
depende solamente del entrenador o guia, sino que es el resultado
de muchos factores, algunos de los cuales no son controlados por

él, pero si pueden afectar el rendimiento del participante o asistido.

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

alumno para ponerlas al servicio de la colectividad.

89



Si, por ejemplo, en un partido de baloncesto o un ejercicio de equipo
se observa que hay un grupo de tres o cuatro nifios 0 nifias que no
participan porgue tienen menos riqueza motriz que el resto del grupo y los
mas habilidosos no les pasan la pelota porque creen que la perderan, el
docente debe detectar el problema y retomar el trabajo individual para que

mejoren sus capacidades y no sean disgregados del grupo.

Estructura del acondicionamiento

Volumen

Se incluyen variables cuantitativas que se refieren a la distancia o el
peso, y el nimero de repeticiones de un ejercicio o demento técnico en
una unidad de tiempo. Una de las prioridades del entrenamiento es
conseguir un incremento continuo del volumen de acondicionamiento,
para lograr una adaptacion fisiologica, porque sé6lo un numero elevado de
repeticiones puede asegurar una acumulacion de la cantidad adecuada

de habilidades para incrementar cualitativamente el rendimiento.

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

en cada sesion, mejorara el rendimiento.

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

una elevada cantidad de trabajo.

La preparaciéon mental

El propésito de la preparacion mental es trasmutar los procesos
negativos del pensamiento, para establecer en su lugar expectativas
positivas, previo a comprometerse en sistema de acondicionamiento

fisico; por tanto, la preparacién mental positiva incrementara o ampliara
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las posibilidades de un buen o mejor desempefo, se considera que
gracias a la preparaciéon mental puede generarse factores motivacionales;
es decir, que un aspirante deseoso de dedicar mas tiempo y esfuerzo a
una actividad fisica tiene mayores posibilidades de ser motivado al triunfo

que otro que sélo practica fisicamente.

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

siguientes actividades:

¢ Relajacion
e Enunciados de afirmaciones mentales positivas
e Evocacion mental

e Ensayo mental

Aspectos pedagdgicos

Se refiere al proceso de formacion, en la que se imparten los
aspectos teoricos, formativos, técnicos y tacticos, asi como los procesos
demostrativos y de aplicacién de la formacion teérica. En el presente
proyecto el objetivo de mayor importancia es conseguir que los
adolescentes se interesen por la actividad fisica y acudan a las practicas
con verdadero entusiasmo, por lo que estas actividades deben estar
debidamente planificadas, considerando la complejidad los ejercicios

segun COOLEY, Bob (2005) propone la siguiente clasificacion:

e Bésicas (movimientos gimnasticos, juegos, formas jugadas,
expresion corporal, relajacion, masajes, actividades de la condicién
fisica).

« Complementarias (actividades al aire libre, ritmicas y dancisticas,

acudaticas, actividades manuales).

Tipos de actividad fisica
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Resistencia (cardio-respiratorio o aerébico).
Fortalecimiento (fuerza).
Equilibrio.

Estiramiento (flexibilidad).

Ejercicios de resistencia:

Actividades

Las actividades de resistencia son aquellas que aumentan la FC y
respiratoria por periodos prolongados.

Nivel de intensidad entre el 50 — 75% de su Frecuencia cardiaca
maxima.

Las moderadas incluyen caminar enérgicamente, nadar, bailar y
andar en bicicleta.

Las rigurosas incluyen subir escaleras o cerros, trotar, remar, nadar

varias piscinas, andar en bicicleta cuesta arriba.

Beneficios

Mejoran la salud cardiovascular, pulmonar y circulatoria.
Mejoran el funcionamiento de todos los aparatos y el vigor.
Ayudan a prevenir o retardar la aparicibn de enfermedades

cronicas degenerativas.

Precauciones

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

Calentamiento antes de iniciar la actividad.

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

Eleccion de una hora adecuada.

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

Usar dispositivos de seguridad o equipo apropiado para prevenir

lesiones.
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Ejercicios de fortalecimiento

Actividades
e Desarrollan los musculos y fortalecen los huesos.
e Ejemplos como: doblar y extender los brazos y las piernas en
diferentes sentidos, sentarse y pararse de una silla.

e Usos de dispositivos como bandas elasticas, pesas o sustitutos.

Beneficios
e Restauran el musculo y la fuerza
e Previenen la pérdida 6sea (osteoporosis).
e Aumentan el metabolismo (mantienen o disminuyen el peso y la
glicemia).

¢ Mantiene al individuo activo e independiente.

Recomendaciones
e Involucrar la mayoria de los grupos musculares.
¢ Al menos dos veces por semana y alternando dichos grupos.
e Usar un peso de % a 1 kilogramo de inicio, para luego ir
aumentando.

e Controlar las repeticiones, entre 8 y 15 dependiendo de los pesos.

Precauciones
e No debera causar dolor muscular o articular, ni fatiga excesiva.
e Respirar correctamente.
e No realizar movimientos bruscos.

e Extremar cuidados con los operados (protesis).
Ejercicios de equilibrio

Beneficios

e Se pueden realizar en cualquier momento.
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¢ Incluyen caminar afianzando primero el talon y luego la punta de
los dedos, pararse primero en un pie y luego el otro, ponerse de pie
y sentarse en una silla sin utilizar las manos.

e Mejora el equilibrio y la postura, ayuda a prevenir caidas.

Precauciones
e Si se carece de buena estabilidad se debe ayudar con una silla o

una mesa, o0 una pared o con alguien cerca.

Ejercicios de flexibilidad
Beneficios
e Los ejercicios de estiramiento mejoran la flexibilidad.
e Ayudan a mantener flexible el cuerpo y a mejorar el rango de
movilidad.
e Dan mas libertad de movimiento.
e Previenen lesiones.
e Tienen efecto relajante.
e Deben hacerse regularmente después de otra actividad.
e |deal tres veces por semana 15 minutos.

e Debe mantenerse entre 10 y 30 segundos.

Precauciones
e Los movimientos deben ser lentos y nunca forzados

e Puede causar molestia breve o tension pero nunca dolor.

El tiempo libre

El tiempo libre se considera el periodo de tiempo no sujeto a
obligaciones, pero en el tiempo libre se realizan una serie de actividades,
gue aunque no sean laborales o escolares pueden llegar a ser
obligatorias, como hacer compras, concurrir al médico, etc.; en nuestro

medio regularmente no se ha organizado el tiempo libre y generalmente la
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expresion del tiempo libre no ha sido tomada en cuenta aunque
regularmente se lo asocia con el ocio, porque depende qué actividades se
realicen en el tiempo disponible para que la persona adquiera
determinado modelo cultural, por lo que al tiempo libre se lo relaciona con

la educacion, la psicologia y la sociologia.

Del analisis del diagnostico y fundamentacion tedrica, se determina
que la caracteristica mas importante de las actividades de tiempo libre
desde el punto de vista de la formacion de los rasgos sociales, es que
ejercen una accion formativa o deformativa indirecta y facilitada por la
recreacion. Es necesario que se tome en cuenta que las actividades que
se realizan en el tiempo libre influyen sobre los criterios que tienen las
personas respecto a la sociedad, sus problemas y sus soluciones, asi
como transmiten de manera emocional y recreativa informaciones de
contenido mucho mas diverso que las que se transmiten en el mismo

tiempo por el sistema de ensefianza.

Para la elaboracion de la propuesta, se considera que la acciéon
formativa psicoldgica y socioldgica, del tiempo libre esta basada en la
motivacion y en las necesidades culturales y recreativas de la poblacién,
en sus gustos y preferencias, en los habitos y tradiciones, en la relacion
de cada individuo con la clase y los grupos sociales a los cuales
pertenece, sus sistemas de valores y la ética de cada persona; aspectos
gue la institucion educativa debe considerar para el desarrollo de planes

de accién en la gestidon formativa de los estudiantes.

La formacion de habitos en la practica de actividades fisicas se
sustenta en que la accion formativa psicoldgica y sociolégica, del tiempo
libre estd basada en la motivacién y en las necesidades culturales y
recreativas de la poblacion, en sus gustos y preferencias, en los habitos y
tradiciones, en la relacion de cada individuo con la clase y los grupos

sociales a los cuales pertenece, con la finalidad de propiciar la formacion
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de habitos en si, la institucién educativa no puede lograr, si no cuenta con
la participacion efectiva, mediante acciones conjuntas con el colegio,
puesto que la familia es la principal motivadora del uso adecuado del
tiempo libre, las normas de represion y agresividad ocasionan que los
hijos evadan el hogar y por ello salgan a los parques o lugares de reunion
con sus amigos, espacios en los cuales recibe influencia de varios
sectores y en muchos casos inadecuados por ello es importante que los
agentes socioculturales encargados de promover este tipo de actividades,
deben pasar obligatoriamente por un diagnéstico previo del uso del
tiempo libre de los escolares que permita orientar y dar las pautas para el

disefio de programas acordes a las necesidades de la poblacion escolar.

6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo general

Ofrecer un programa de actividades fisicas para los estudiantes de los

segundos y terceros afios de bachillerato de la Unidad Educativa

Experimental Teodoro Gémez de la Torre.

6.4.2 Objetivos especificos

e Estructurar un programa de descubrimiento y desarrollo de
cualidades de fisicas en los adolescentes.

e Fundamentar las estrategias, métodos, técnicas y reglas de

practica de actividades fisicas, para promover el adecuado uso del

tiempo libre.
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6.5 Ubicacion sectorial y fisica
La investigacion de desarrollo en la provincia de Imbabura, ciudad
de Ibarra en la que desarrolla su gestion educativa la Unidad Educativa

Experimental “Teodoro Gémez de la Torre”.

La investigacion se concretd en los afios segundo y tercero de

bachillerato.

97






Plan de Sesién N° 1. Comité vivir mejor con actividad fisica y

recreacion activa

En el desarrollo de la sesién

e B |~ N
estd orientada a promover la 'gf"’/ \“~>,

-
N
N

\

participacion activa de los
Vivir A ‘;‘[’ or

Activibab fisica
CACYEAO Y
ACTvA

estudiantes  en clubes de

actividad fisica y de recreacion.

El logo representa jovenes
realizando actividad fisica, el
slogan  “Vivir mejor... con
actividad fisica y recreacién activa”; invita a tomar conciencia sobre los
beneficios de la actividad fisica en el desarrollo evolutivo y psicolégico de

los adolescentes.

El comité integrado por estudiantes y docentes tiene la finalidad de
promover la participacion activa (adiestramiento fisico y recreacional) de
los estudiantes en actividades deportivas, con el apoyo de la empresa
privada de lIbarra, estara bajo la coordinacion del area de Cultura fisica y
estética, considerando que la practica fisica no tiene un fin
exclusivamente competitivo orientado a generar atletas de alto
rendimiento, este enfoque, pretende atender a las necesidades que esta
al servicio del bienestar y equilibrio en el desarrollo fisico, emocional, y

estética de los estudiantes.

La Asignatura de Cultura Fisica, propone hacer énfasis en las
actividades fisicas esenciales como: correr, saltar y lanzar; éstas que
constituyen las habilidades basicas; ademas se enfatiza en la realizacion
de ejercicios formativos a manos libres, en aparatos, para el desarrollo de
habilidades gimnasticas; fatbol, basquet, voleibol, como juego de

competencia o actividad recreacional; de esta manera el plan se orienta a
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un nuevo enfoque que se lleva a cabo eliminando radicalmente ejercicios
compulsivos o paramilitares, los mismos que han sido utilizados de forma
desproporcionada, coartando la libertad de movimiento, fomentando la
sumision y desorientando al estudiante, al intentar sobreponer acciones
secundarias; y esencialmente, la motivacion a la participacion activa en

actividades fisicas al aire libre.

La gestion del comité esta sustentado en un perfil de liderazgo hacia
la practica de la actividad fisica como un medio para convocar
motivaciones para la actividad de recreacion que favorecerd que los
jovenes puedan incursionar en el ejercicio fisico guiado, el mundo del
deporte, demostrando, eventualmente, capacidades sobresalientes, con el

uso 6ptimo del tiempo libre.

Las actividades a llevarse a cabo con la gestion del comité son las

siguientes:

e Actividades ltdico — recreativas

e Torneos recreacionales

OBJETIVO

e Contribuir a la calidad de uso del tiempo libre a través de la creacién

de espacios para la practica y recreacion.
ACTIVIDADES PREVIAS
e En el area elaboracion de material para motivar y difundir los

propoésitos de la conformacién del comité de recreacion en el tiempo

libre.
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Establecer una reuniéon con alcaldes y tutores de curso, con la
finalidad de dar a conocer sobre los fines de la estrategia, quienes

pueden participar, la apertura a la inscripcion.

Inscripciones de los aspirantes para participar en el comité.

DESARROLLO

Reunién de trabajo presidida por el Jefe de Area de Cultura Fisica y
Estética, para establecer los fines de la estrategia y lineamientos del

Conformacion del comité con eleccion con los asistentes (profesores
tutores, estudiantes inscritos y estudiantes alcaldes de curso) para la

designacion de las siguientes dignidades:

Un representante de los profesores tutores de Bachillerato
General Unificado (2° a 3° afio)

Un representante de los profesores tutores del bachillerato
general unificado

Jefe de Area como coordinador del Comité

Presidente/a del Comité

Secretario/a

Tesorero

Coordinador de juegos tradicionales

Coordinador de aerdbicos

Coordinador de bailo terapia

Coordinador de gimnasia recreacional

Reunion de trabajo de los integrantes del comité para realizar el

proyeccion de accion de los siguientes eventos:
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o Inscripcion a la escuela recreacional (talleres de aprendizaje

y adiestramiento)

o Calendarizacion de clases y adiestramiento

o Seleccioén de tutores - entrenadores

o Competencias de juegos recreacionales

Participantes por categorias internas del colegio

o Cuadrangular recreacional de aficionados

NOTA:

Con invitacion a instituciones educativas
Enero 2013 Juegos tradicionales
Febrero 2013 Aerobicos

Marzo 2013 Bailo terapia

Abril 2013 Gimnasia recreacional

Los partidos amistosos y cuadrangular recreacional de aficionados se

realizard con la finalidad de captar ingresos economicos para el

financiamiento del programa, cada jornada recreacional se estima un

costo de $1,00; con un promedio de 200 asistentes.

Los tutores de curso daran a conocer el proyecto a los padres de

familia o representantes, para que firmen el acta de aprobacién y

autorizacion para que sus hijos participen en horario extra clase.
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CRONOGRAMA

FASES DE LA . Afio 2013
N° PROPOSITO RESPONSABLE RECURSO - -
ESTRATEGIA Nov Dic Enero | Febre | Marzo | Abril
1. Planificacion de difusion | Contar con un marco | Integrantes de Area | Filosofia institucional
L referencial para la|Cultura Estética Plan de Sesién N° 1
y motivacion R
difusion del programa
2. Elaboracion del material | Estructurar  material | Integrantes de Area | Bibliografia sobre
de apoyo para | Cultura Estética deportes
reunion de trabajo
3. Convocatoria y reunion | Difundir los fines del | Integrantes de Area | Convocatoria
programa y la | Cultura Estética Diapositivas
con alcaldes y tutores de | ! . .
importancia de Material de apoyo
afo actividad recreacional
y buen uso de tiempo
libre
4, Inscripcion a talleres de | Reclutar aficionados a | Jefe de area Fichas de inscripcion
o las actividades juegos
capacitacion y o
tradicionales,
adiestramiento bailoterapia,
aérobicos y gimnasia
recreacional
5. Reunién de trabajo para|Establecer fines del|Jefe de area Fichas de registro de
establecer  fines de | Programa y | Tutore asistencia
lineamientos del | Alcaldes de afio Listas de inscripcién
programa y lineamientos | comité
del comité
6. Conformacién del Comité | Conformar el comité | Jefe de area Actas de reunién
- . o de gestién del | Tutores Fichas de registro de
Vivir mejor con actividad L . .
programa institucional | Alcaldes de curso asistencia
fisica y recreacion activa Listas de inscritos
7. Elaboracion del plan de | Estructurar un plan de | Directiva Actas
. o accion del comité Plan de estrategia N°
accion del comité 1
8. Evaluacion y rendicién | Difundir resultados | Directiva Actas I l I .

103




FASES DE LA . Afio 2013
N° PROPOSITO RESPONSABLE RECURSO - -
ESTRATEGIA Nov Dic Enero | Febre | Marzo | Abril
de cuentas financieros y Instrumentos de
administrativos evaluacion
establecimiento Informes
gestion de
transparencia
9. Inscripcién a escuela de | Contar con un listado | Directiva Fichas de inscripcién
o clasificado de Listas de inscritos
aprendizaje ar . .
inscritos por tipo de
adiestramiento en las | actividad
cuatro actividades
10. |Calendarizacién y | Definir  horarios por | Directiva Listados de inscritos
. categoria y tipo de
entrenamiento s
actividad
11. |Seleccion de profesores | Designar Presidente Listados de
. adiestradores y | Coordinador del | categorias
adiestradores y . o
coordinadores comité
coordinadores colegiales para las | Secretaria
actividades
12. | Juegos tradicionales Desarrollar actividad | Integrantes del | Documentos
recreativa y obtener |comité Convenios
financiamiento Boletos
13. | Competencia de | Desarrollar actividad | Integrantes del | Documentos
- recreativa y obtener |comité Convenios de
aerodbicos . o .
financiamiento préstamo de canchas
Boletos
14. | Competencia bailoterapia | Desarrollar actividad | Integrantes del | Documentos
recreativa y obtener |comité Convenios de

financiamiento

préstamo de canchas
Boletos

Convenios e
invitaciones
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INDICADORES DE EVALUACION

e NuUmero de inscritos por actividad recreacional

e Asistencia, puntualidad y tipo de participacion

¢ Indicadores de consecucion de propositos mensuales

e Numero de estudiantes que permanecen en los talleres de capacitacion y
adiestramiento

¢ Resultados de evaluaciones de capacitacion y adiestramiento

¢ Informes de rendicion de cuentas

e Informes econémicos

Plan de sesion N° 2: Formacion de padres para la animacién del tiempo libre de

los hijos
d Esta estrategia se refiere a la formacion de
.,oﬂdq,pﬁ Ko Pop.
& S padres, como base fundamental en la
-4 < coordinacion de acciones en la formacion de los
O O
R

W
/ adolescentes; tanto la familia como el colegio

unen esfuerzos en la formacion de los hijos en el

uso del tiempo libre.

Los cambios operados en la estructura social ha adquirido caracteristicas
especiales, identificadas especialmente en la familia como célula de la sociedad, y
frente a estos cambios los intereses de la poblacion infantil y juvenil estan
marcadas por diferentes intereses, a lo que se pudo haberse experimentado en
los grupos sociales de las dos ultimas décadas, por lo tanto el concepto y las
funciones de la familia estdn en un cambio permanente, adaptandose
progresivamente a las nuevas situaciones y retos que la sociedad va planteando,

de manera especial en los ultimos cinco afnos.

El taller considera a la familia como el estrato social de gran valor, que cumple

funciones de gran significacion en la vida de las personas, por lo que considera
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importante que la familia reciba formacion sobre cémo orientar a sus hijos en el

uso del tiempo libre, constituyéndose como primer agente socializador de los

hijos; accion que debe ser fortalecida por la gestion de la institucion educativa.

El taller de formacién de padres considera los siguientes aspectos o fundamentos

para el proceso de formacion:

El ocio es el tiempo de que se dispone deben estar orientadas a realizar

actividades distintas a las rutinarias.

En familia es necesario establecer el ambiente para alcanzar el equilibrio
entre tiempo de trabajo y tiempo de descanso, pero fundamentalmente

equilibrio entre tiempo libre y calidad de tiempo que comparte con la familia.

El derecho que tienen todos los integrantes de la familia a disfrutar juntos toda
la familia del tiempo libre de que disponen, esto permite fortalecer los lazos de

comprensiéon y amor.

Uno de los propdésitos del tiempo libre de la familia sera fomentar la relacion

entre sus miembros.

Los padres de familia vinculados a la actividad de sus hijos, tendran la
oportunidad se sembrar habitos de uso del tiempo libre, como la de reconocer

en ellos los valores de un proyecto de vida.
La busqueda de actividades para compartir en familia, deben mantener un

equilibrio que satisfagan a todos sus integrantes, de manera especial a la de

sus hijos.
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OBJETIVOS

e Propiciar en padres de familia y representantes, el acompafiamiento a los

estudiantes del 2° y 3° aflo de BGU, para vincularse en las diferentes

actividades ludicas recreativas, animando al buen uso del tiempo libre.

ACTIVIDADES PREVIAS

e En el area elaboracion de material para el desarrollo de talleres de

formacién de padres por sus hijos.

e Se realizaran las convocatorias a los padres de familia para los talleres de

formacién de padres.

e Se mantendrd un registro de padres, para preparar el numero de

documentos para el material de apoyo.

DESARROLLO

e Reunién de trabajo presidida por el Jefe de Area de Cultura Fisica y

Estética, previo a cada taller con la finalidad e finiquitar detalles de cada

presentacion y al final de cada taller se realizara la autoevaluacion de los

participantes (agentes y destinatarios).

PLAN DE TALLER

CONTENIDO ACTIVIDADES TIEMPO
MOTIVACION: ¢ Actividades iniciales de motivacion e 10 mm
Dindmica de integracion
relajacion
REFLEXION: Fabula | ¢ Analisis de la lectura de la fabula la familia 20 mm
la familia del cerdito del cerdito
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CONTENIDO ACTIVIDADES TIEMPO

Presentacion del | ¢ Preguntas y respuestas sobre el video con 15 mm
video: conflicto lluvia de ideas
familiar
RECESO
Oracibn  de  los | e Oracion lectura en coro 25 mm

padres por los hijos

Conflicto familiar y | ¢ Elaboracién de pancartas con un mensaje 40 mm
los hijos del valor

e Grupo 1y 4 La honestidad

e Grupo 2y 5 Elamor

e Grupo 3y 6 El respeto

e EXxposiciones a los asistentes

e Adecuacion de la masica y cancion de la

‘naranja” al tema tratado y cantar cada

grupo

La naranja e Cancion adaptada a la importancia del uso 2 mm

del tiempo libre en familia

Objetivos

e Fundamentar sobre la importancia y dimensiones de la afectividad,

honestidad y el amor en las relaciones familiares
Dinamica
La jornada se iniciara con un ejercicio de respiracion — su finalidad es inducir a la
realizacion de ejercicios de reflexion y oxigenacion. Se solicita para que se

ubiquen en el espacio verde en el que se disponen en forma circular con los pies

descalzos se solicita que caminen uno de tras de otro, en forma lenta.
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» Se inicia con el siguiente didlogo: sefiores, hoy vamos a respirar, este ejercicio
iniciamos caminando despacio, en circulo vamos caminando despacio ... muy
despacio. (se pondra musica clasica de fondo)

= Vamos a seguir caminando pero aspiramos el aire subiendo las manos, a ver
vamos hacer como palomitas, respiramos mientras levantamos los brazos, a
ver veamos.... ya, botemos el aire ...... con fuerza, a ver repitamos,,,,
respiremos alzando las brazos y ...., con fuerza soltemos el aire.

» Vamos a respirar nuevamente.... Procuremos respirar iguales.... A ver con la
nariz y mantengamos la boca cerrada, respiremos.... Con fuerza y eliminamos
el aire, se va todo afuera.

= Nos ponemos en circulo con el frente al centro, con separacién de brazos entre
cada integrante, luego respiramos profundo y para eliminar el aire nos
inclinamos hacia adelante desde la cintura.

» Eliminemos el aire con la boca, con fuerza, (se siente la exhalacion)

= Este ejercicio tiene por finalidad, ambientar al participante a un proceso de
respiracion adecuado, es importante que oxigene bien su cuerpo para estar
dispuesto y mente abierta.

= Caminando suavemente en el pasto, vamos a sentir en nuestras plantas el
cosquilleo de la hierba, pues estas hierbitas, nos estan dando un masaje a los
pies, caminemos y veamos la frescura que nos brinda la hierba.

» Nos sentimos muy bien?...., si?.., qué bien, ahora nos disponemos a seguir con
el taller, felices de vivir un dia mas y le vamos a dedicar todo nuestro esfuerzo

y dedicacion.
Posteriormente se invita a ponerse sus zapatos e ingresar al salén del taller, que
tiene en el pizarron las palabras: fuerte, fresco, hierba suave, vida, dia, frescura;

términos que se analizan con las siguientes frases:

e CoOmo se sintieron con la dinamica

¢ Que nos lleva a pensar las palabras escritas en el pizarrén
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DESARROLLO

Actividades primera jornada

Terminada la dinamica se presenta la lectura de la fabula de los tres
cerditos

A partir de la lectura guiada de la fabula se realizara la reflexion, sobre
¢qué es el perdon, qué es la disciplina, como educar con el amor, quién
tenia razén, que tenia capacidad de pedir perdén, quién corazbn mas
noble?

Se realiza el analisis del video, se resaltan las caracteristicas de los

problemas:

o Cuales son los enemigos de nuestra felicidad

o Qué es lo que nosotros pedimos, pero qué es lo que también nos
exigen; qué damos y que esperamos recibir.

o Cdmo utilizan el tiempo libre, ¢ocasiona la violencia en la familia?.

o ¢Qué deporte o actividad realizdbamos cuando éramos jovenes?

o ¢La apatia es beneficiosa o no?.

Receso

En el receso se brindara un refrigerio, el mismo que se financia con el costo

de inscripcién, que se estima en un dolar.

Segunda jornada

Se continla con el mismo modelo de trabajo se selecciona los
coordinadores y secretarios de los grupos, y el delegado para exponer.
El trabajo estara basado en el video, la fabula y el material de apoyo.

Se culmina la jornada con la siguiente reflexion:
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"La mayor riqueza es la salud"

"El que no encuentra tiempo para ejercitarse tendra que encontrar tiempo para la
enfermedad.”

"Nuestra salud siempre parece mas valiosa después de perderla"

"El hombre demasiado ocupado para preocuparse de su salud es como el
mecanico demasiado ocupado para preocuparse de sus herramientas"

"La falta de actividad destruye la buena condicion de cualquier ser humano,
mientras que el movimiento y el ejercicio fisico metddico la guardan y la
preservan”

"Es sélo el ejercicio lo que mantiene el espiritu, y guarda la mente y el vigor."

“La salud es lo que te hace sentir que justo ahora es el mejor momento del afio”.

DESARROLLO DEL TALLER N° 2

CONTENIDO ACTIVIDADES TIEMPO

MOTIVACION: Dindmica de | ¢ Actividades iniciales de motivacion | 10 mm

relajacion e integracion
REFLEXION: tiempo libre en | e Andlisis video del link: <iframe 20 mm
familia width="420" height="315"

src="http://www.youtube.com/embe
d/goJFodPc6P4" frameborder="0"

allowfullscreen></iframe>

RECESO
El tiempo libre e |deas para compartir el tiempo libre | 25 mm
con los hijos
La familia, el colegio y el | e Elaboracion de carteles sobre: 40 mm
tiempo libre de  los|e Grupo 1y 4 Lafamiliay el tempo
estudiantes libre

e Grupo 2y 5 Lafamiliay el colegio
en el tiempo libre

e Grupo 3y 6 Qué actividades les
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CONTENIDO ACTIVIDADES TIEMPO
gustas a nuestros hijos que nos
gustan a nosotros
e EXxposiciones a los asistentes
Quiero un hogar e Reflexion de cierre, lectura del 2 mm

verso “quiero un hogar”

Actividades de la primera jornada

e Saludo y presentacion

e Se presenta el video el uso del tiempo libre disponible en el link: <iframe
width="560"height="315"src="http://www.youtube.com/embed/3flyApiheoM"

frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

e Se presentara el video sobre la honestidad, seguidamente se lleva a

analizar el papel de los personajes.

Actividades de la segunda jornada

e Se organiza en seis grupos la asamblea, se solicita a realicen el estudio del

documento, preparen carteles para exponer las conclusiones que a las que

llega el grupo.

Trabajo de grupos

e Se analizan los problemas, para la exposicion, ademas se realiza una

copla con la muasica de la cancién la naranja que sera cantado al final de la

jornada.

e Las pancartas se quedaran exponiéndose alrededor del aula.

Cronograma (pagina siguiente)
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INDICADORES DE EVALUACION

e NuUmero de inscritos por disciplina deportiva

e Asistencia, puntualidad y tipo de participacion

¢ Indicadores de consecucion de propdésitos mensuales

e NuUumero de estudiantes que permanecen en los talleres de capacitacion y
entrenamiento

¢ Resultados de evaluaciones de capacitacion y adiestramiento fisico

e Informes de rendicion de cuentas

e Informes econémicos
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CRONOGRAMA

o FASES DE LA . Afo 2013
N ESTRATEGIA PROPOSITO RESPONSABLE RECURSO Marzo | Abril | Mayo | Junio | Sept | Octub
Planificacion de difusion | Contar con un marco | Integrantes de Area | Plan de taller
y motivacion :jz‘T;egscsz{tg;gl la difusion | Cultura Estética
2. |Elaboracién del material |Estructurar material de | Integrantes de Area | Bibliografia sobre
apoyo para reunién de|Cultura Estética Responsabilidad de
trabajo padres de familia en
tiempo libre
3. |Convocatoria y reunién | Definir estrategias y | Integrantes de Area | Convocatoria
. . acciones a llevarse a cabo | Cultura Estética Diapositivas
con integrantes del area )
en el taller Material de apoyo
para finiquitar perfil del
taller
4. | Reproduccion del | Contar con el material | Profesores de é&rea|Original del material
. segun numero de inscritos | Cultura Estética de apoyo
material de apoyo para el
taller
5. |Desarrollo del taller Propiciar el | Profesores de area | Plan del taller
acompafiamiento de
padres de familia vy
representantes
6. |Evaluacion del taller Identificar los | Profesores de &rea | Fichas de evaluacion

compromisos de padres
de familia

de Cultura Fisica y
Estética
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Plan de Sesién N° 3: Yo me descubro, ti me ayudas, todos nos apoyamos

Dinamica introductoria: Juego de la obediencia

Me siento atado ...
encadenado ...
tengo mucho ....

pero esto es

Haz lo que yo digo y no lo que yo hago: Los alumnos en fila o en ronda,
escucharan las ordenes del profesor o animador cumpliéndolas sin tener en
cuenta lo que hace ya que ser& para confundirlos. Ejemplo: dice "aplaudir" y €l se
rasca las orejas; todos tendran que aplaudir ya que el que se rasque las orejas o
haga otro gesto quedara eliminado. Una vez terminada la dinamica los
estudiantes reflexionaran sobre la obediencia en la dinamica y los resultados que
logré. A otro grupo de compaferos, el profesor solicitara los criterios que tiene
sobre la libertad: se dan unos ejemplos como el consumismo, la codicia, avaricia,

y otros aspectos que dan dominacion al individuo.

Reflexion: Mensaje CD Errores del pasado

e Reflexionar sobre la actitud correcta ante los sintomas de sumision y
dominacion.

e Con la técnica de lluvia de ideas, se propiciara para que los estudiantes
realicen un inventario de los aspectos positivos que tienen. Ejemplo: una
persona gue les cuida, les alimenta, el hogar, los comparieros, etc.

e Se pedird que escriban en el cuaderno, todas las virtudes y aspectos

positivos que tienen.
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e Se realizara la seleccion de los cuatro mejores aspectos: familiar,

educativo, social (amigos), aptitud fisica.

Seguidamente se realizar4 un ejercicio de respiracion para propiciar relajacion,
previamente se solicita a los estudiantes mantengan una posicion adecuada, es
decir que se sienten en el piso, para que mantengan una posicion confortable con
el mayor apoyo posible. No se deben cruzar las extremidades superiores ni las
inferiores, se deberd orientar para que se mantenga una actitud pasiva con los

ojos cerrados, permitiendo que ocurra la relajacion.

e Se orientara la relajacion para que se respire profundamente, propiciando que
el aire ingrese al organismo induciendo para que el vientre se infle, luego
exhalar en forma lenta, muy lenta.

e Para propiciar que la relajacion sea efectiva, se realizara el ejercicio varias
veces, hasta observar que todos respiren en forma adecuada.

e El ejercicio tiene dos finalidades, la primera para generar relajacion y la
segunda para que los jovenes aprendan a respirar.

e Luego el mismo ejercicio se realizara de pie con las piernas semiabiertas.

= b (L) S

Alimentaciéon saludable: o

<
- P
Observacion del video Alimentacién saludable #. & 3/

Anita BEAN

disponible en el link: <iframe width="560" height="315"
src="http://www.youtube.com/embed/QUQdMvUzDMc"

frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

e Lluvia de ideas y comentarios sobre los
aspectos relevantes de  Alimentacion
saludable observada en el video.

Desarrollo de la sesién:

OBJETIVO: Iniciar las motivaciones con ejercicios de flexibilidad

CALENTAMIENTO GENERAL:
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Este tipo de calentamiento se refiere a los ejercicios previos a cualquier actividad
fisica, teniendo un efecto aceptable sobre la mayoria de ellas: clases,

mantenimiento, entrenamientos en general, deportes a nivel medio.

e Trote alrededor de la cancha de baloncesto por un periodo de 5 minutos

CALENTAMIENTO ESPECIFICO:
Esta definiciobn pone de manifiesto la especificidad del calentamiento en funcion
de la actividad fisica que se vaya a realizar, diferenciandolo del calentamiento

general que se realizaria ante cualquier actividad fisica.

Para la realizacién de los movimientos se realizaran movimientos demostrativos y

con previa explicacion como realizar el ejercicio en forma técnica.

e Movimiento de brazos
e Movimiento de cintura

e Saltos en su propio terreno

PRACTICA DE LA CLASE
En cada una de las actividades se pondra especial atencién en formas de
respiracion, movimiento de extremidades, movimiento del

cuerpo.

e Saltos intercambiando su peso en una sola pierna

e Posicién de pie tratar de topar la punta de los pies

e Sostenerse los tobillos con ambas manos

e Sentados posicién de valla

ACTIVIDAD POST SESION

e Ejercicio de respiracion, recostados en el piso, las piernas ligeramente

dobladas
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;EM .e@thg\
inspira espira

e Respirar procurando que el estdbmago se infle, contar hasta cinco y exhalar,
botando el aire por la boca.

e Volver a realizar el ejercicio, demoradndose 10 para exhalar, luego 15 y
exhalar.

e Ponerse de pie, realizar el ejercicio alzando los brazos, contar hasta 15
luego exhalar, doblando el torso hacia adelante.

e Repetir el ejercicio por cinco veces, cada vez votar el aire con mayor
fuerza.

e Sacudir suavemente las piernas y los brazos.

e Termina la sesion.

Evaluacioén
Al finalizar la sesion se realizara la evaluacion de la sesién con la técnica lluvia de

ideas, sobre los siguientes aspectos:

e (COmo se sintieron? (agotados, muy agotados)

e ¢ Qué ejercicio les gusté mas?

e ¢ En qué ejercicio tuvieron mayor dificultad?

e (¢ Qué cambios experimentaron en la ejecucion de ejercicios y practicas de

respiracion?
Plan de Sesién N° 4: Reconociendo el verdadero valor

Dinamica introductoria:

Yo soy yo




Se inicia la sesion con un saludo, se realiza el ejercicio de respiracion, luego se

solicita que reconozcan su imagen frente a un espejo imaginario.

La dinamica tiene la finalidad de encontrar respuesta a la pregunta ¢Quién soy

yo?

Reflexioén:

Se aplicard el test de Intereses y aptitudes para Educacion fisica:

Sefale el grado de conformidad con las siguientes cuestiones.

1: En desacuerdo 2: Algo de acuerdo 3: Bastante de acuerdo 4: Totalmente de

acuerdo

Neo Cuestiones 1 2 3 4

1 | La Cultura Fisica es aburrida D D D D

2 | La Cultura Fisica es mas importante que el resto de

asignaturas D D D D

3 | El profesor de Cultura Fisica se preocupa mas por nosotros

que los demés profes D D D D

4 | Las actividades de Cultura Fisica son faciles D D D D

5 | Lo que aprendo en Cultura Fisica no sirve para nada D D D D

6 | El profesor-a de Cultura Fisica intenta que sus clases sean

divertidas

7 | La Cultura Fisica es la asignatura que mas me gusta

8 | Las clases de Cultura Fisica mejoran mi estado de animo

9 | Soy perezoso cuando tengo que cambiarme de ropa en
Cultura Fisica

10 | Considero que el profesor-a se esfuerza en conseguir que

mejoremos

11 | Aprobar en Cultura Fisica es mas facil que en otras

(1 O O Oy ) O
L1 O oy L ) O
(1 O O Oy ) O
L1 O oy L ) O

asignaturas
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NO

Cuestiones

12

No deberian existir las clases de Cultura Fisica en los
colegios

HEEpEEN

13

El profesor-a de Cultura Fisica debe trabajar con chandal

HEERNEN

14

Prefiero mas las clases de Cultura Fisica en horario de

mafana que de tarde

HEERNEN

15

Se podria mejorar la asignatura de Cultura Fisica

HEERNEN

16

Para mi es muy importante la Cultura Fisica

HEEpEEN

17

El nimero de horas de clases de Cultura Fisica semanales es

suficiente

HEERNEN

18

Los conocimientos que recibo en Cultura Fisica son

necesarios e importantes

HEERNEN

19

La asignatura de Cultura Fisica es dificil

HEERNEN

20

En Cultura Fisica deberian darnos mas conocimientos

tedricos

HEEpEEN

21

Estoy satisfecho con las clases practicas que desarrollo

HEERNEN

22

Suspender Cultura Fisica es igual de importante que en otras
asignaturas

HEERNEN

23

Con el profesor-a de Cultura Fisica me llevo mejor que con el

resto de profesores

HEEpEEN

24

En Cultura Fisica me relaciono con mis compafieros-as mas

que en otras clases

25

Educacion Fisica y Gimnasia es lo mismo

26

Sacar buena nota en Cultura Fisica es facil

27

Tu profesor domina las materias que imparte

28

Prefiero practicar algun deporte antes que irme con los

amigos, etc.

29

Cuando se termina la clase de Cultura Fisica me cambio de
ropa

30

La evaluacion en Cultura Fisica es justa y equitativa

31

Me cuesta realizar los ejercicios que propone mi profesor-a

de Cultura Fisica
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NO

Cuestiones

l_\
N
A

32

En Cultura Fisica no se aprende nada

33

Mi profesor de Cultura Fisica seria mejor profesor si fuese
mas fuerte

34

Me gustaria llegar a ser profesor-a de cultura fisica

35

Las clases de Cultura Fisica me seran validas para el futuro

36

El trabajo del profesor-a de Cultura Fisica es muy sencillo

37

Mi profesor-a me anima a hacer ejercicio fisico fuera de clase

38

Me parecen bien los examenes tedricos de Cultura Fisica

39

El profesor de Cultura Fisica es mas rigido que los demas
profesores

40

La Cultura Fisica es la asignatura menos importante del curso

41

Valoro menos a mi profesor de Cultura Fisica que a los
demas profesores

42

La asignatura de Cultura Fisica nho me preocupa como el

resto de asignaturas

43

Me parecen bien los examenes practicos de Cultura Fisica

44

En Cultura Fisica es mas facil obtener buenas notas que en

el resto

45

Educacion Fisica y Deporte es lo mismo

46

Cuando suspendo Cultura Fisica asisto a clases de
recuperacion

a7

En Cultura Fisica siempre competimos unos contra otros

48

El profesor-a de Cultura Fisica es méas divertido que el resto

de profesores-as

49

En clases de Cultura Fisica s6lo practicamos deportes

50

Prefiero hacer algun deporte antes que ver la television

51

En las clases de Cultura Fisica utilizo mucho material

(balones, aros, picas, ...)

1 OO O OO o OO OO 0O O O O oy o d o) O
L o) O O o) O o) OO O] O O] O] Oy O] e O
O] O OO o OO O OO oo o oo ) @
L o) O O o) O o) OO O] O O] O] Oy O] e O

52

En las clases de Cultura Fisica el profesor-a me obliga a ir

con ropa deportiva

[]
[]
[]
[]

53

Cuando suspendo otra asignatura asisto a clases de
recuperacion

HEERNEN
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Ne° Cuestiones 1 2

54 | Prefiero las clases préacticas a las clases tedricas

55 | El profesor-a trata igual a los chicos que a las chicas

LI O O] e
HEEgn

56 | La practica del ejercicio fisico mejora mi salud

HEN
HEEgn

Moreno, J. A.; Rodriguez, P. L. y Gutiérrez, M. (2003)

Alimentacién saludable:

Observacion del video Alimentacion saludable
disponible en el link: <iframe width="420"
height="315"

src="http://www.youtube.com/embed/0A_pXkKu4D8"

frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

e Lluvia de ideas y comentarios sobre los aspectos relevantes de
Alimentacion saludable observada en el video.

Desarrollo de la sesion:

OBJETIVO: Incrementar la velocidad y la resistencia basica de los estudiantes

utilizando, juegos y ejercicio competitivo.

CALENTAMIENTO GENERAL:

e Juego del gato y el ratdén

e Refuerzo y variante jugar al que sin que te roce

CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

e Movimiento de brazos, cintura y tobillos.
e De pie, con los brazos y manos suavemente hacia abajo, levantar la pierna

derecha hacia arriba, luego la pierna izquierda.
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e Realizar cinco repeticiones de cinco con la pierna derecha, luego el mismo
ejercicio realizar con la pierna izquierda.

e Recostarse sobre la espalda, levantar la pierna derecha hacia arriba, luego
levantar la pierna izquierda.

e Levantar las dos piernas hacia arriba, suavemente bajarlas al piso.

PRACTICA DE LA CLASE

Con una pelota grande, o con un globo N° 9 inflado realizar el siguiente ejercicio:

e Ubicarlo al nivel del abdomen, llevar
los brazos hacia adelante, no soltar
el objeto. (1)

e Con las manos estiradas hacia
adelante doblar levemente las
rodillas. (2)

¢ En la posicion semisentado/a, inclinar el torso ligeramente hacia adelante.
3)

e Repetir el ejercicio (1, 2, y 3) inicialmente tres veces, luego cada repeticion

se incrementard una vez mas, hasta llegar a diez.
e Repetir la sesién de ejercicios con la disminucion de una vez por repeticion,
esdecir9.8,7,6....... 1.
Con el mismo objeto, recostados de lado, ubicar el globo entre las piernas como

indica el gréfico:

’ /(\ N\
%@E‘%—

e Levantar las piernas hacia arriba sin soltar la pelota o globo.

e Realizar 5 repeticiones de tres.
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e Cambiar de lado y repetir el ejercicio.

e Nuevamente de pie, separar ligeramente los
pies, y la pelota sujeta con las manos,
levantar los brazos sin dejar de sostener la
bola, subir sobre la cabeza.

e Con las manos extendidas hacia arriba, dar

un paso largo con la pierna izquierda.

e Luego flexionar la rodilla izquierda y la derecha va hacia abajo, pero no tocar
el piso, al mismo tiempo bajar el globo o bola hacia adelante. La pierna

posterior ya permanece apoyada al piso con la punta del pie.

¢ Es importante mantener erguida la espalda.

Repetir el ejercicio hasta lograr sincronizacion.

Boca abajo, las palmas de las manos en el suelo separadas a la altura de los
hombros y la pelvis sobre la pelota. La espalda y los brazos deben permanecer
formando una linea recta con las piernas. Fijese el punto donde encuentre el

equilibrio.

e Con las piernas estiradas sin flexionar las rodillas, realice movimientos de

tijera con las piernas hacia arriba y abajo alternando las piernas.
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e Mantener los abdominales contraidos; tener presente que al cruzar las

piernas se respira y al separar se exhala.

Los ejercicios siguientes son otras aplicaciones de esta serie, los que se realizan

cuando ya se adquiere precision y sincronizacion.

El ejercicio permite bajar el abdomen alto y bajo; fortalecer los musculos de

piernas y brazos, asi como robustecer los gluteos.

ACTIVIDAD POST SESION
e Ejercicio de relajacion y respiracion, aplicando la técnica de la sesion

anterior

Evaluacion

e Aplicacion de ficha de cotejo

Plan de sesién N° 5: Ejercicios con las sillas hacia el festival de gimnasia
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Dinamica introductoria: ¢ Quiénes son héroes?

Alex Quifiones — Juegos Olimpicos — Londres 2012

Comentario de laimagen
e ¢ Esta persona es valiosa por su actividad deportiva?
e ¢De qué manera alcanzara lo que desea?
e (Paraella el trabajo ser4 agradable, productivo?
e ¢ Se preocupara porque no le ayudan los demas?
e ¢ Tendré& problemas esta persona?
e ¢ Cual es el inicio deportivo de Alex Quifiones?
e ¢ Puede aplicarse estas ensefianzas a las personas que realizan actividad

fisica recreativa?

Ejercicio de aplicacion:
Frente a cada frase negativa escriba un pensamiento optimista:

FRASE NEGATIVA PENSAMIENTO OPTIMISTA

Las cosas van a salir mal

No creo que pueda lograrlo

No sirvo para nada

Trabajar es aburrido y canson

Soy bruto, soy torpe, soy tonto.

Tengo muchos problemas

Tengo muchos defectos

Yo olvido pero no perdono
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FRASE NEGATIVA PENSAMIENTO OPTIMISTA

Es I6gico que siempre me sienta mal

Yo soy asi y nho puedo cambiar

Frase ilustrativa: “TODOS NECESITAMOS CREER QUE SOMOS AMADOS Y
DIGNOS DE AMOR”

Reflexion: La perseverancia es salud

Reflexione sobre su perseverancia para hacer actividad fisica, reunirse entre tres

comparnieros y llegar a conclusiones.
Mediante lluvia de ideas se recoge las opiniones y llega a conclusiones.

Nutricion:

Observar el video, como tomar hidratos de
carbono en la Alimentacién saludable,
disponible en el link: <iframe width="560"

height="315"
src="http://www.youtube.com/embed/2bvCQgjC3Dg"

Desarrollo de la sesion:
OBJETIVO: Fortalecer musculos de extremidades superiores e inferiores,
mediante el juego creativo con objetos esféricos.
CALENTAMIENTO GENERAL:
e Realizar ejercicios de respiracion.
e Realizar movimientos de piernas y brazos
e Saltar en un pie, luego en el otro y juntos los pies, con sesiones de 15

tiempos de 10 repeticiones.

CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

e Elevacion de piernas, talones, rodillas.
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e Estirar el cuerpo, simule que tiene un mueble alto, trate de coger un libro
que esta sobre la repisa.

e Salte para que alcance a coger el libro, salta mas alto, coja el libro.

PRACTICA DE LA CLASE:
Las sesiones de trabajo con las sillas, pueden aplicarse en varias sesiones:
De rodillas, con los brazos apoyados en el
respaldo de la silla, se efectuaran rebotes
ritmicos, focalizando el movimiento en la

articulacion del hombro, como se

observa en la figura.

La ldea fundamental es la de hundir o arquear la parte alta de la espalda

(columna dorsal).

\l
e
El ejercicio también se puede realizar de pie 9:? S
El principal efecto de este ejercicio consiste en la
I
flexibilizacion de la articulacion hamero-
escapular (hombro) y de la zona dorsal de la & colum-

na vertebral.

Es necesario que se apoye la pierna extendida sobre la silla; después efectiense
rebotes sobre la pierna, flexionando el tronco por la cintura e intentando tocar la

rodilla con la nariz.

Es importante que antes de iniciar la
flexion del tronco se produzca un
estiramiento maximo de la columna (,
vertebral. De esta forma aumenta la

eficacia del ejercicio que, fundamen-

128




talmente, produce un alargamiento de la musculatura de la parte posterior de la

pierna y la flexibilizacion de la articulacion coxofemoral (cadera-pierna)

Los rebotes también pueden realizarse sobre la pierna que se apoya en el suelo

como indica la imagen.

En ambos casos hay que mantener las piernas estiradas.

Tanto en este ejercicio como en el anterior se puede aumentar la intensidad

apoyando el pie cada vez mas alto, por ejemplo, en el respaldo.

También resulta muy eficaz alternar los rebotes con el mantenimiento estéatico de
la posicion de méxima flexion conseguida durante un corto espacio de tiempo:

cinco a diez segundos.

X
- )\\\b
' Como ejercicio complementario, se realiza la
- van S . . . L
Pa o - gimnasia, las sillas y los neumaticos como
A ‘r _
é’:' 4;‘4 : elementos de trabajo
I~
‘ |
Ao\ é Apoyandose con las manos en el respaldo, se

realizaran «lanzamientos» de una pierna hacia atras y arriba como indica la

imagen.

Hay que mantener las dos piernas estiradas, intentando alcanzar la maxima altura

con la pierna que se lanza.

El ejercicio va dirigido a la flexibilizacion de la articulacion coxofemo-ral (cadera-

pierna), de manera predominante.

Separense los pies tanto como sea /

posible, apoyandose con las manos sobre el

'
L :ﬁ;

asiento y manteniendo las piernas ‘ , y
T* /
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extendidas.

Al llegar al punto de maxima separacion, manténganse la posicion durante unos

diez segundos.

. Los efectos de este ejercicio se localizan sobre la

A N ) articulacion coxofemoral

3 | ApoOyense sobre el asiento tal como indica el dibujo
 dela figura 6. Se abren y cierran las piernas dando
_un pequefio salto. Dejese que la cadera balancee de
SN = « arriba abajo, coincidiendo con cada movimiento de
‘\\:: ., uniony separacion de los pies.

,tx
/)

/4

=8

El efecto principal se produce en la articulacion coxofemoral y en la zona lumbar

de la columna vertebral.

Se apoya una mano en el respaldo, y se dobla una pierna mientras la otra
permanece estirada lateralmente. En esta posicion se realizan rebotes
manteniendo el cuerpo vertical o ligeramente inclinado hacia el lado de la pierna
estirada. En cualquier caso, el tronco deberd mantenerse en el mismo plano

vertical que las piernas.

Los efectos de este ejercicio re-
percuten sobre la elasticidad y flexi-

bilidad de la articulacién coxofemo-ral.

El mismo ejercicio realizado en el plano
anteroposterior, es decir, la pierna estirada se pone

detras del cuerpo y la que se flexiona delante.
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Repercute sobre la misma articulacion, pero en una zona distinta.

Conviene recordar que todos los ejercicios que se realizan sobre uno de los
miembros pares (brazos, piernas) hay que realizarlos también sobre el otro

miembro para que no se produzcan descompensaciones.

Con las manos apoyadas en el asiento, se separara el cuerpo de la silla, dando
pequenos pasos.
Se realizaran pequefios rebotes hacia ade-

lante manteniendo los brazos estirados y

localizando la accién del movimiento en la

articulacion del hombro.

El ejercicio tiene por objeto incidir sobre la elasticidad y flexibilidad del hombro,

como se observa en el grafico.
Se apoyara primero la espalda sobre la silla como indica el dibujo anterior.

Después se hara lo mismo con las manos y los O\C QS pies
. e e 3
sobre el suelo y las sillas y los neumaticos s AN como

elementos de trabajo se intentaran separar la

espalda de la silla haciendo un puente.

Los efectos del ejercicio se localizan en la
columna vertebral y en la articulacion del
hombro.

Si la silla tiene el asiento duro o con cantos

vivos conviene poner un cojin o almohada.
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EJERCICIO POST SESION

o Estiramiento

o Juego del primo

o Respiracion guiada
Evaluacion

o Aplicacion de ficha de cotejo
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Plan de sesion N° 6: Constancia y perseverancia con cuerpo esbelto

Dindmica introductoria: Cante aunque no cante

Esta dinamica se aplica para el
desarrollo de destrezas de

seguir instruccion, mantener

atencibn mientras se juega, para
ello se organizan 5 grupos de 5
personas, el juego consiste en que

las primeras de cada grupo Wi , b
deberan salir cuando se de la sefial y correr hasta el final de la cancha, alli habra
un pito, una persona debera hacer de pitar y cantar una parte de la cancién que

esté sonando en ese momento en la grabadora.

Como penitencia os grupos perdedores deberan bailar y cantar una parte de la
cancion que se coloque, como premio al grupo ganador se le da un Bom Bom
Bum, para cada una de las integrantes.

Reflexion: Salvador Hernandez para deportistas

e Observa el video: ejemplo de Salvador

Hernandez, disponible en el link: <iframe
width="560" height="315"

src="http://www.youtube.com/embed/nIEC3N49R 1" €D Despivel A
frameborder="0" allowfullscreen></iframe>

Nutricion:

Presentacion del video: nutricién y alimentacién de deportistas, disponible en el
link:
<iframe width="420" height="315" src="http://www.youtube.com/embed/z93 LihGyvQ"

frameborder="0" allowfullscreen></iframe>
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Desarrollo de la sesion:
OBJETIVO: desarrollar la resistencia cardiovascular mejorando el ritmo de

carrera.

CALENTAMIENTO GENERAL

e Ejercicios de respiracion y saltos cortos y bajos

CALENTAMIENTO ESPECIFICO
e Ejercicios de piernas y brazos

e Elevaciones de piernas, muslo y puntas de pie

PRACTICA DE LA CLASE

Para este ejercicio, para principiantes en la actividad fisica se utiliza botellas de

agua de 250gr., llenas de agua servirdn como un excelente recurso:

e De pie en un sitio firme, con los pies separados entre 25cm a 35cm, coger

las botellas simulando sostener unas pesas.

e Mantener los brazos hacia abajo pegados al cuerpo, contar hasta 10 y
luego levantar hacia los costadas, como indica la figura uno del gréfico.
e Contar hasta cinco y bajar los brazos, dejarlos como presenta la figura dos

del grafico.
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e Repetir nuevamente los brazos, cada vez observar que el ejercicio sea
realizado en forma eficiente, subiendo los brazos en forma suave pero que
estén rectos.

e Observar que al levantar los brazos y al bajarlos mantengan uniformidad y
mantener la postura correcta.

e La espalda derecha y los pies firmes es una condicién especial del
ejercicio.

e Repetir el ejercicio 5 veces, paulatinamente en cada sesion se

incrementara el tiempo y veces hasta alcanzar 30.

En la misma posicion, levantar los brazos y llevar las manos hacia los hombros,
como presenta la imagen 3.

e Contar hasta cinco y luego incrementar el tiempo hasta 30.

e Repetir cinco veces, paulatinamente en cada sesion se incrementara el

tiempo y veces hasta alcanzar 30.

Una variante para mujeres fortalecer los musculos del busto y mejorar la posicion
de la espalda, mientras que en los hombres fortalecer los pectorales y mejorar la

postura de la espalda, en la misma posicion, levantar los brazos hacia adelante:
e Impulsar los brazos y llevarlos detras de la cabeza, contar hasta cinco y
bajar a los hombros.

e Aplicar el mismo procedimiento que los demas ejercicios.

El ejercicio con pesas, puede variarse una vez que se practique un periodo de 15
a 30 dias, luego cambiar el agua por arena.

En casa puede utilizarse objetos teniendo cuidado que las dos pesas tengan la

misma contextura y peso.
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EJERCICIO POST SESION

o Realizar el ejercicio de respiracion.

e Sies preciso entre comparieros realizar masajes en la espalda.

Evaluacion

Observacion
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6.7

IMPACTOS

La investigacion generara impactos en el ambito educativo, socio cultural y salud.

La propuesta genera impacto en el ambito social, puesto que la practica de
la actividad fisica desarrollada en la institucion, se reforzara con la
motivacion de talentos deportivos que se auto identifiquen y participen de
practicas guiadas que optimicen sus capacidades, lo que aportara a la
sociedad con personas con pensamiento critico, reflexivo con un

mejoramiento constante del uso del tiempo libre.

En el ambito educativo, la propuesta generara cambios importantes en los
resultados académicos y héabitos de utilizacién del tiempo libre de los
estudiantes, a través del descubrimiento y desarrollo motivacional a la
practica deportiva, lograda con las estrategias aplicadas en la propuesta.
Proceso en el cual la institucién educativa ejecutara una serie de acciones

para dar atencién a un problema actual para alcanzar la calidad educativa.

En el ambito de salud, la propuesta genera un impacto positivo, ya que los
adolescentes inmersos en el uso del tiempo libre, incluiran en sus préacticas
cotidianas actividades saludables que favorecen sus aptitudes hacia el

aprendizaje y el desarrollo fisico 6ptimo.

6.8 DIFUSION

La difusion se realizara mediante la entrega de la propuesta a las

respectivas autoridades para que hagan uso de la misma.
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Anexo A: Arbol de problemas

Jévenes y
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. oo rofesionales Actividad fisica
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LAS ACTIVIDADES FISICAS DE LOS ESTUDIANTES DE LOS SEGUNDOS Y TERCEROS
ANOS DE BACHILLERATO DE LA UNIDAD EDUCATIVA EXPERIMENTAL TEODORO
GOMEZ DE LA TORRE EN SU TIEMPO DE OCIO, EN EL ANO ACADEMICO 2012
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importancia de la
actividad fisica
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motivacion, valor e
importancia a la
actividad fisica

Innovacion

tecnoldgica ofrece
distraccion
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Anexo B: Matriz de coherencia

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢, Como son las actividades de
los estudiantes de los segundos y
terceros afios de Bachillerato de la
Unidad

Teodoro Gémez de la Torreen su

Educativa  Experimental

tiempo de ocio, en el afio académico
20127

Determinar las actividades fisicas
gque desarrollan los estudiantes
segundos y terceros afos de
bachillerato de la Unidad Educativa
Experimental Teodoro GOmez de la
Torreen su tiempo de ocio, en el

afno académico 2012

SUBPROBLEMAS /
INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢,Cuadles son los tipos de Actividades
Fisicas que realizan los estudiantes
de la Unidad Educativa Experimental
Teodoro GOmez de la Torre de los
aflos de

segundos y terceros

bachillerato?

Determinar los tipos de Actividades
Fisicas que realizan los estudiantes
de Unidad
Experimental Teodoro Gomez de la

la Educativa

Torre de los segundos y terceros

anos de bachillerato.

cCual es la estructura de una
propuesta alternativa para el
desarrollo del interés por las
Actividades  Fisicas para los

estudiantes de la Unidad Educativa
Experimental Teodoro Gomez de la

Torreen su tiempo de ocio?

de
alternativa para desarrollar

Elaborar una  propuesta
el
interés por las Actividades Fisicas
para los estudiantes de la Unidad
Educativa Experimental Teodoro
GOmez de la Torre en su tiempo de

ocio.

¢Es factible la ejecucion de una
propuesta para el desarrollo de
habitos en el uso del tiempo libre

con actividades fisicas?

Socializar la propuesta mediante la

entrega de una revista
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Anexo C: Matriz Categorial

CONCEPTO | CATEGORIAS | DIMENSION INDICADOR
Son los | ACTIVIDAD
movimientos FISICA EN EL | Deportivos Creacion y
naturales o| TIEMPO DE mantenimiento
planificados que | OCIO de clubes
realiza el ser infantiles.
humano
obteniendo como Ecoldgicos Actividades  de
resultado un aire libre y
desgaste de proteccion de la
energia, con fines naturaleza
estéticos,
desempeiio Culturales Teatro, musica,
deportivo o] cine y museos.
rehabilitadores.
El Ocio es el Campamentos,
tiempo libre que Recreativos talleres de
se dedica a prensa y
actividades que fotografia.
no son ni trabajo
ni tareas Bibliotecas
domésticas Sociales abiertas,
esenciales y recogida y
pueden ser reciclado de
recreativas. papel,
participacion en
fiestas populares.
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ANEXO D: Instrumento de encuesta
Universidad Técnica del Norte.

Encuesta dirigida a los estudiantes del de la Unidad Educativa Experimental
Teodoro Gémez de la Torre.
Este instrumento permitird conocer el nivel de actividad fisica que realizan los

estudiantes.

INSTRUCCIONES: Para llenar este instrumento sirvase leer y contestar con

mayor responsabilidad, y poner el item que corresponda, segun su preferencia.

1. DE LAS SIGUIENTES ACTIVIDADES FISICAS SENALE LAS DE SU
PREFERENCIA.

a) Caminar 0
b) Trotar 0
c) Ciclismo O
d) Futbol 0
e) Danza O
f) Baloncesto []
g) Otros ¢, Cuales?

2. CON QUE FRECUENCIA REALIZA USTED ACTIVIDADES FiSICA

a) Siempre 0
b) De vez en cuanto []
c) Nunca O

3. CUANTAS VECES A LA SEMANA USTED REALIZA ACTIVIDAD FISICA.

a) Una vez por semana

b) Dos veces por semana

c) 3 veces por semana 0 mas
d) Ninguna

(I A R I A

4. CUAL DE LAS ACTIVIDADES CULTURALES SENALADAS HA
REALIZADO EN SU TIEMPO DE OCIO.
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a) Teatro. 0
b) Mdusica O
c) cinel]

5. DE LAS ACTIVIDADES SOCIALES SENALADAS EN CUAL DE ELLAS
HA PARTICIPADO CON MAYOR FRECUENCIA.

a) Bibliotecas abiertas. O
b) Recogida y reciclado de papel. 0
c) Participacion en fiestas. 0

6. DE LOS BENEFICIOS QUE BRINDA LA ACTIVIDAD FISICA CUALES
CONSIDERA USTED MAS IMPORTANTE?

a) Salud. O
b) Forma fisica. O
c) Liberacién de estrés. O

7. ¢DONDE REALIZA ACTIVIDAD FiSICA O DEPORTE?

a) En los patios de la colegio O

b) En el polideportivo 0

c) Enun gimnasio 0

d) En el parque del barrio. 0

8. SI NO REALIZA ACTIVIDAD FISICA O EJERCICIO, SENALE 3 MOTIVOS
POR LOS QUE NO LO HACE:

a) Es aburrido O
b) No tengo motivacién O

c) No tengo tiempo O
d) No sirve para nada 0

e) No hay instalaciones cerca de micasa [

9. ¢LE HAN ANIMADO SUS PROFESORES DE EDUCACION FiSICA A
REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA O DEPORTE FUERA DE CLASE?

a) Bastante O
b) Regular 0
c) Nada O
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10.CUANDO HA REALIZADO O REALIZA ACTIVIDAD FiSICA O DEPORTE
¢ SE HA SENTIDO MEJOR?

a) Bastante 0
b) Regular 0
c) Nada 0

11.¢LE HAN MOTIVADO SUS PADRES PARA HACEREJERCICIO FiSICO O
DEPORTE?

a) Bastante 0
b) Regular 0
c) Nada O

12.HA PERTENECIDO O PERTENECE A UN CLUB DEPORTIVO?

d) SiC b)No [

13.DE LAS ACTIVIDADES RECREATIVAS SENALADAS EN CUAL DE
ELLAS USTED A PARTICIPADO CON MAYOR FRECUENCIA?

a) Campamentos O
b) Talleres de prensa O
c) Fotografia O

14.CUAL DE LAS ACTIVIDADES ECOLOGICAS SENALADAS SON DE
MAYOR GUSTO PARA USTED EN SU TIEMPO DE OCIO?

a) Actividades al aire libre O
b) Proteccién de la naturaleza 0

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo E: Oficio de aceptacién del colegio

(& '2////'//(”/ %)/mw///w -%;w/ (é;l},l’fl'llll’/llll/
“TEODORO GOMEZ DE LA TORRE”

Fecha: 2012-10-02
Asunto: Certificacion

El suscrito Rector (E) de la Institucién en legal forma:

CERTIFICA

QUE: Los sefiores JAVIER ALEJANDRO DUQUE REY con cédula de
ciudadania No.1002561270 y MARCO DAVID QUILUMBAQUIN
CABASCANGO con cédula de ciudadania No. 1721891610,
estudiantes de la Carrera de Educacion Fisica de la Universidad
Técnica del Norte, cuentan con la aceptacion de este Rectorado
para realizar en este Plantel el estudio previo a la elaboracion de su
Tesis de Grado.

Avda. Teodoro Gomez de la Tore No. 3-101 Tolef 2050491-26051974- 2951193 - Fax 2604630
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Anexo F: Fotografias
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St 5 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, determiné la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

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

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD: | 100256127-0

APELLIDOS Y NOMBRES: | Duque Rey Javier Alejandro

DIRECCION: Av. El retorno Calle Quilago y Alamos 2-25
EMAIL: javoduque@gmail.com
TELEFONO FIJO: 2610768 TELEFONO MOVIL: | 0985651044

DATOS DE LA OBRA

TiTULO: “ESTUDIO DE LAS ACTIVIDADES FiSICAS DE LOS ESTUDIANTES
DE SEGUNDOS Y TERCEROS ANOS DE BACHILLERATO DE LA
UNIDAD EDUCATIVA EXPERIMENTAL TEODORO GOMEZ DE LA
TORRE EN SU TIEMPO DE OCIO, EN EL ANO DE ACADEMICO

2012”

AUTOR (ES): Duque Rey Javier Alejandro- Quilumbaquin Cabascango Marco
David

FECHA: AAAAMMDD 2012/10/29

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: I_/l PREGRADO [J POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA: Licenciado en la especialidad de Educacion Fisica Deportes y
Recreacion.

ASESOR /DIRECTOR: MSc. Elmer Meneses
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Duque Rey Javier Alejandro, con cédula de identidad Nro.100256127-0, 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 publicacion de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacion, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacion Superior Articulo 143.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrolld, 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 31 dias del mes de octubre del 2012

EL AUTOR: ACEPTACION:

(Firm e soyer O (Firma)
Nombre: Duque Rey Javier Alejandro Nombre: ING: Y CHAVEZ
C.C.: 1003073465 Cargo: JEFE DE BIBLIOTECA

Facultado por resoluciéon de Consejo Universitario
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i © // CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
p A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Duque Rey Javier Alejandro con cédula de identidad Nro. 100256127-0, manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales consagrados en la
Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y 6, en calidad de autor (es) de la obra o
trabajo de grado denominado: “ESTUDIO DE LAS ACTIVIDADES FiSICAS DE LOS ESTUDIANTES DE
SEGUNDOS Y TERCEROS ANOS DE BACHILLERATO DE LA UNIDAD EDUCATIVA EXPERIMENTAL
TEODORO GOMEZ DE LA TORRE EN SU TIEMPO DE OCIO, EN EL ANO DE ACADEMICO 2012”, que
ha sido desarrollado para optar por el titulo de: Licenciado en Educacién Fisica Deportes y
Recreacién , 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.

(Firma) 8
Nombre: Duque Rey Javi
Cédula: 100256127-0

Alejandro

Ibarra, a los 31 dias del mes de octubre del 2012
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AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

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

procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

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

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD: | 172189161-0

APELLIDOS Y NOMBRES: | Quilumbaquin Cabascango Marco David

DIRECCION: Av. Carchi 19-99

EMAIL: Dkbas_20@hotmail.com

TELEFONO FlJO: TELEFONO MOVIL: | 0994525511
DATOS DE LA OBRA

TiTULO: “ESTUDIO DE LAS ACTIVIDADES FiSICAS DE LOS ESTUDIANTES

DE SEGUNDOS Y TERCEROS ANOS DE BACHILLERATO DE LA
UNIDAD EDUCATIVA EXPERIMENTAL TEODORO GOMEZ DE LA
TORRE EN SU TIEMPO DE OCIO, EN EL ANO DE ACADEMICO

2012”

AUTOR (ES): Duque Rey Javier Alejandro - Quilumbaquin Cabascango
Marco David

FECHA: AAAAMMDD 2012/10/29

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: |_/| PREGRADO [J POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA: Licenciado en la especialidad de Educacion Fisica Deportes y
Recreacion. '

ASESOR /DIRECTOR: MSc. Elmer Meneses
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5. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Quilumbaquin Cabascango Marco David, con cédula de identidad Nro.172189161-0, 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 educacién, investigacion y extension; en concordancia
con la Ley de Educacién Superior Articulo 143.

6. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrollo, 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 reclamacién por parte
de terceros.

Ibarra, a los 31 dias del mes de octubre del 2012

EL AUTOR: ACEPTACION:

: 3 - Y CHAVEZ
C.C.: 172189161-0 Cargo: JEFE DE BIBLIOTECA

Facultado por resolucién de Consejo Universitario
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. ¢ CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
S ? A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Quilumbaquin Cabascango Marco David, con cédula de identidad Nro. 171226510-5,
manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y 6, en calidad de autor
(es) de la obra o trabajo de grado denominado: “ESTUDIO DE LAS ACTIVIDADES FiSICAS DE LOS
ESTUDIANTES DE SEGUNDOS Y TERCEROS ANOS DE BACHILLERATO DE LA UNIDAD EDUCATIVA
EXPERIMENTAL TEODORO GOMEZ DE LA TORRE EN SU TIEMPO DE OCIO, EN EL ANO DE
ACADEMICO 2012”, que ha sido desarrollado para optar por el titulo de: Licenciado en Educacién
Fisica Deportes y Recreacion, 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 31 dias del mes de octubre del 2012
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