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RESUMEN

La presente investigacion hace referencia a la influencia que tiene la resistencia
aerobica sobre los aspectos volitivos en nifios de 11 - 12 afios en la Escuela Fiscal Luis
Godin de la parroguia de Yaruqui en el afio lectivo 2016 — 2017. Mediante esta
indagacion se pudo comprobar la importancia que tiene la capacidad aerdbica para
desarrollar y fortalecer las cualidades volitivas que resultan determinantes en la
preparacion de cualquier deportista. Los resultados de esta investigacion revelan una
gran desmotivacion por parte de los estudiantes hacia la actividad fisica que es mal
dirigida y discordante con los objetivos educativos y deportivos que rigen la correcta
ensefianza y fortalecimiento de capacidades fisicas. Comprobado ya el problema
investigativo, se procedio a la elaboracién del trabajo fundamentado por medio de citas
bibliograficas en libros y articulos relacionados al tema. Se ejecuté también una
investigacion de campo que permitid evidenciar las dificultades anteriormente
mencionadas. Una vez concluido el analisis e interpretacion de resultados, se procedio a
la elaboracion de unos talleres didacticos dirigidos al perfeccionamiento de la
ensefianza — aprendizaje de la resistencia aerdbica, y asi, por medio de esta capacidad,
potencializar también las cualidades volitivas de los nifios y nifias, mismas que son
determinantes en todos los deportes. Cabe resaltar el apoyo honesto de las autoridades
de la Escuela Luis Godin, quienes permitieron realizar con éxito este trabajo de
investigacion. Asi mismo, se socializé los resultados y se puso a disposicion los talleres
didacticos para su aplicacion en la institucion educativa. Las autoridades se mostraron
satisfechas con la propuesta y aprobaron su implementacion en las clases de educacién
fisica del préximo afio lectivo.

PALABRAS CLAVE: Resistencia aerébica, cualidades volitivas, talleres didacticos,
ninos.



ABSTRACT

This research refers to the influence that has the aerobic resistance on the volitional
aspects in children in 11 -12 years in Luis Godin Public School, Yaruqui parish, school
year 2016-2017. Through this investigation, it could prove the importance that the
aerobic capacity has in order to develop and strengthen the volitional qualities which
are determinants in the athletes” training. The outcomes of this research reveal a great
discouragement by the students towards physical activity which is misdirected and
discordant with the educational and sporting objectives that govern the correct teaching
and development of physical activities. Checking the investigative problem out, it
proceeded to elaborate the work by means of bibliographic citations in books and
articles related with the topic. It also implemented a field investigation that allowed to
evidence the difficulties before mentioned. Once the analysis and interpretation of
results were concluded, it proceeded to the development of didactic workshops aimed at
improving of teaching-learning aerobic resistance and so thought this capability,
potential the volitional qualities in children which are determinants in all sports. It is
necessary to mention the honest support about authorities of Luis Godin Public School
who allowed to carry this research with success. Moreover, the results were presented
and able to be used in the school. The authorities were pleasured with the proposal and
they approved to implement it into physical education classes to next year.

KEY WORDS: Aerobic resistance, volitional qualities, didactic workshops, children.
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INTRODUCCION

Tema

La resistencia aerdbica y su influencia en los aspectos volitivos en nifios de 11 - 12

afios en la Escuela Fiscal “Luis Godin” de la parroquia de Yaruqui, canton Quito en el

afo lectivo 2016 — 2017.

Contextualizacion del problema

La falta de métodos de ensefianza motivadores e innovadores que deben ser
utilizados por los entrenadores y docentes deportivos en el Ecuador para el
entrenamiento de la resistencia aerdbica, ha generado aversion en los estudiantes y
deportistas en edades comprendidas entre los 11 y 12 afios para el trabajo de dicha
capacidad.

Lo que se considera como el origen del problema, es el bajo desarrollo de la
capacidad aerobica en nuestro pais, misma que es instruida de forma incorrecta e
ineficiente en los nifios, es decir; no hay un amplio conocimiento o la predisposicion
necesaria por parte de los entrenadores y profesores de educacién fisica para la
ensefianza de la resistencia aerdbica de una manera adecuada y que metodolégicamente
permita el potenciamiento de dicha capacidad.

Este conflicto viene desde hace ya mucho tiempo atras, es asi que, en la provincia
de Pichincha, especificamente en la ciudad de Quito, las actividades aerdbicas son
aplicadas en instituciones y clubs educativo/deportivos de una manera conductista y
con métodos ortodoxos, inclusive como una forma de castigo, mas no como un proceso
correcto, adecuado, bien direccionado y sobretodo motivador de entrenamiento de

dicha capacidad.



La desmotivacion y falta de animo de los nifios y nifias por practicar deportes que
demanden un considerable consumo de oxigeno no es un problema que se da solo en las
instituciones educativas, este va més alla, es decir, tiene su origen en cada hogar, es ahi
donde se cultiva y se forja el interés y el apego por la actividad fisica.

En la escuela fiscal Luis Godin ubicada en la parroquia de Yaruqui, canton Quito
en el periodo escolar 2016 — 2017 los nifios de 11 y 12 afios tienen poco interés por
realizar practicas deportivas aerobicas, inclinandose mas por otros deportes o
actividades de poca demanda de oxigeno y el uso de la tecnologia es otro factor que
incide en la problemaética, ya que en los recreos, muchos nifios dejaron de participar en
acciones que demanden de ellos un gasto energético considerable.

La falta de practicas ludicas no permite generar buenos habitos de salud,
acentuando el problema del sedentarismo y su visible devenir en enfermedades varias.
Lo que los nifios necesitan es realizar actividades al aire libre, que conlleven trabajo
constante pero divertido a la vez, para asi no dar paso a la fatiga y el cansancio y que
estos no sean obstaculo para generar una buena actividad cardiovascular.

La falta de oxigenacién sanguinea que visiblemente mejora con la actividad fisica,
sobre todo si es mediante juegos que demanden un buen trabajo cardiovascular, generan
a parte del mal funcionamiento metabolico y fisioldgico, ciertos cambios en el
comportamiento y la conducta de los mismos, produciéndose asi el estrés infantil,
irritabilidad y falta de voluntad para realizar cualquier tipo de accion que demande
cierto grado de esfuerzo , por supuesto que dichos cambios inciden también en las
actividades cognitivas, es decir; las que van direccionadas al aprendizaje escolar dentro

de las aulas.



Justificacion

Este trabajo investigativo es trascendental en el cambio de metodologias de
enseflanza y entrenamiento de la resistencia en los nifios de 11 y 12 afios, ya que para
poder desarrollar dicha capacidad lo ideal es mantener una constante motivacion, fuerza
de voluntad y otras cualidades volitivas que a la vez infundan ese gusto por todos los
deportes que requieran de un buen nivel aerébico, como el ciclismo, natacion, triatlon,
etc.

En la escuela fiscal Luis Godin se necesitan cambios transcendentales y motivadores
en la ensefianza de la educacion fisica y de manera especial en el desarrollo de la
resistencia aerébica en nifios de 11 y 12 afios ya que al motivarlos a potenciar dicha
capacidad de una manera divertida, diferente e innovadora no solo mejorard su
potencial fisico, sino también su predisposicion y &nimo hacia los deportes en general,
y en el campo psicoldgico los cambios también se evidenciaran en el estado de &nimo.
Se sabe que el ser humano es un ser muy especial y todo dentro de él funciona
integralmente, es decir si los nifios y nifias estan bien fisica y animicamente también lo
estaran en el campo cognitivo, afectivo y social.

Una de las disciplinas del atletismo en la que mas se requiere, constancia, valor,
fuerza de voluntad, tolerancia a la fatiga y un buen estado fisico son las competencias
de largo aliento o comunmente Ilamadas carreras de medio fondo y de fondo, pero para
Ilegar a los niveles més altos en la forma deportiva de un atleta, debe existir un proceso
que empiece desde la nifiez especificamente en las edades comprendidas entre los 8 y
12 afos, dicho proceso debe ser netamente ludico para la existencia de buenas bases
que permitan los posteriores niveles formativos y de especializacion.

En la actualidad se habla mucho de las enfermedades del siglo veintiuno,

producidas en su mayoria por el sedentarismo, falta de voluntad, constancia y



determinacion para realizar actividad fisica habitualmente y también es muy sabido que
los deportes ciclicos o aerdbicos son los mas adecuados para mejorar la salud fisica y
mental en las personas, entonces nos vemos en la necesidad de cultivar desde las bases,
en los nifios y nifias ese amor y gusto hacia la practica deportiva en general pero
sobretodo focalizandonos en la resistencia aerobica y sus beneficios fisicos y volitivos
en los nifios, nifias y padres de familia de la escuela fiscal Luis Godin, misma que a
través de sus autoridades ha manifestado su total apertura para esta investigacion y
gustosa permite el estudio a realizarse con sus estudiantes en busca del constante
progreso en el aprendizaje y el conocimiento.

Esta investigacion a mas de beneficiar a los nifios y nifias de 11 y 12 afios, también
influird en los maestros que dirigen el sistema educativo y sobre los padres de familia
que forman y educan desde el hogar, una sociedad funciona de manera integral, y lo
que llamamos comunidad educativa (estudiantes, padres, maestros) por igual. Nifios
sanos Y felices son el reflejo de una educacion fisica-cognitiva adecuada y de un buen
desarrollo afectivo originado de manera relevante en el seno familiar pero fortalecido
en el ambiente deportivo y escolar. Todo debe darse como un proceso sistémico y
armanico que motive al buen vivir a través del bien comun.

En la escuela Luis Godin no existen antecedentes de investigaciones de este tipo, lo
cual demuestra la particularidad y lo indispensable de este trabajo para el estudio de la
incidencia que tiene la resistencia aerobica sobre las cualidades volitivas en los nifios.

Los beneficiarios directos de esta investigacion son los nifios y nifias de 11 y 12 afios
de edad que cursan los séptimos afios de educacion bésica de la escuela Luis Godin.
Como beneficiarios indirectos tenemos a los maestros de educacion fisica, autoridades,

padres de familia de la misma institucion y sociedad en general.



Esta investigacion busca contribuir a la ciencia del deporte con un estudio sobre la
importancia de la relacion entre cualidades fisicas y volitivas y lo inseparables que
resultan ser en el correcto desarrollo integral de los nifios y nifias. Los resultados de los
mismos contribuiran a la creacion de una propuesta alternativa Util e indispensable para
el desarrollo aerébico — volitivo a través de métodos dinamicos e innovadores.

Este trabajo de investigacion surge ante la necesidad latente de mejorar las
cualidades volitivas en el entrenamiento de la resistencia aerobica en los nifios de 11 y
12 afios de edad de la escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de Yaruqui.

La elaboracién de los talleres didacticos como propuesta alternativa para el
desarrollo de las cualidades volitivas a través del trabajo aerdbico se la realizo
indagando en varias fuentes bibliograficas y bajo métodos de investigacion cientifica,
una vez que se demuestre su validez y su eficacia, podré ser aplicada en todas las
instituciones educativas del pais.

Para la elaboracién de este trabajo se cont6 con el total apoyo de las autoridades y
maestros (as) de la institucion educativa quienes permitieron el progreso educacional y
brindaron a la vez todas las facilidades para que esta investigacion se lleve a cabo con
éxito.

Objetivos

Objetivo general

e Determinar la influencia de la resistencia aerébica sobre los aspectos volitivos
de los nifios de 11 y 12 afios de edad de la Escuela Fiscal Luis Godin de la

parroquia de Yaruqui, ciudad de Quito en el afio lectivo 2016 — 2017.



Obijetivos especificos

e Evaluar la resistencia aer6bica y como ayuda a mejorar los aspectos volitivos en
nifios de 11 y 12 afos.

e Valorar los aspectos volitivos de los nifios que practican deportes de resistencia
aerdbica.

e Elaborar una propuesta alternativa para la ensefianza de la resistencia aerobica

en nifos de 11 y 12 afios.
Preguntas de Investigacion

¢Como influyen las metodologias de ensefianza en el desarrollo de la resistencia
aerobica en los nifios de 11 y 12 afios de la Escuela Fiscal Luis Godin?

¢Para qué identificar la importancia de los juegos en el desarrollo de la resistencia
aerobica de los nifios de 11 y 12 afios de la Escuela Fiscal Luis Godin?

¢Como y para qué analizar los cambios en los aspectos volitivos de los nifios de 11y 12
afios que practican deportes de resistencia aerdbica en la Escuela Fiscal Luis Godin?
¢Cual es la importancia de la resistencia aerdbica para la motivacion y predisposicion
hacia el deporte en los nifios de 11 y 12 afios de la Escuela Fiscal Luis Godin?

¢Por qué sugerir juegos divertidos y adecuados para la ensefianza de la resistencia

aerobica en nifios de 11 y 12 afios de la Escuela Luis Godin?



CAPITULO |

1. MARCO TEORICO
1.1 La Resistencia
1.1.1 Concepto
La resistencia es la capacidad del ser humano para soportar cierto nivel de estrés
fisico y psicoldgico resumido en fatiga durante un tiempo prolongado, manteniendo la
eficacia necesaria en cada movimiento o esfuerzo que requiere la actividad realizada, el
entrenamiento o la competicion.
(Perera Diaz, 2007, pag. 13) La resistencia como capacidad fisica condicional es
la que le permite al hombre desarrollar una determinada actividad fisica durante
un tiempo prolongado con efectividad. La resistencia estd muy vinculada a los
diferentes estados de fatiga, algunos especialistas afirman incluso que la
resistencia es la lucha frente a la fatiga.
La resistencia es una capacidad muy dificil de desarrollar y sobretodo requiere de
una gran preparacion fisica y psicologica para poder soportar esfuerzos prolongados o
continuos que demandan de un gran gasto energético, y que a la vez provoca cambios

fisioldgicos y metabdlicos importantes en el ser humano.

1.2 Clasificacion de la resistencia

Existen varias pautas para establecer la clasificacion de la resistencia, asi tenemos
que, algunos autores la describen segun el tiempo de duracidn, suministro energético,
aplicacién de las cargas, etc. En este trabajo se tomo en cuenta la clasificacion en base a
los suministros energéticos que intervienen en el desarrollo de la actividad fisica.
(Weineck, 2005, pag. 131) Afirma que: “desde el punto de vista del suministro

energético muscular, distinguimos entre resistencia aerobica y anaerobica.”



Segun el autor citado tenemos dos tipos de resistencia, la aerébica y la anaerdbica,
mismas que a continuacion especificaremos para su mejor entendimiento, ya que cada
una interviene de diferente manera en el organismo y su desarrollo debe darse con los
conocimientos necesarios y en las etapas idoneas para el adecuado fortalecimiento de la

una y/o de la otra.

1.2.1 La resistencia anaerébica

La resistencia anaerdbica es la capacidad que posee el ser humano para ejecutar un
movimiento, habilidad o destreza con gran intensidad en tiempos relativamente cortos,
privando asi de la presencia de oxigeno en el torrente sanguineo a los deportistas para
dicha ejecucion.

(Pérez & Merino, 2016, pag. 01) La resistencia anaerobica es la capacidad de
realizar un esfuerzo muy intenso por un tiempo breve. La nocion de
anaerobiosis refiere a la vida que se desarrolla en un entorno que carece de
oxigeno. En el caso de la actividad fisica que puede realizar un ser humano, se
habla de resistencia anaerdbica cuando, debido a que el esfuerzo gque se concreta
es tan intenso, el individuo no consigue tomar la cantidad de oxigeno que
necesita. De este modo, el esfuerzo se termina haciendo con un faltante de
oxigeno.

La resistencia anaerobica se obtiene con la aplicacién de cargas de intensidad muy
elevadas, es un tipo de resistencia que no se debe aplicar en nifios, es recomendable el
trabajo anaerdbico a partir de los 16 o 17 afios en adelante. Considerando el grado de
intensidad elevada de la resistencia anaerobica, podemos deducir que las consecuencias
de un entrenamiento mal direccionado de la misma a edades infantiles, solo traera
resultados negativos tales como, dolor, disgusto, sobre fatiga y desmotivacion,

provocando dafios irreparables en el aspecto fisico, psicoldgico, volitivo y actitudinal.



1.2.2 La resistencia aerdbica

La resistencia aerobica es la capacidad del individuo para soportar la fatiga durante
periodos considerables de tiempo mientras se realiza algin esfuerzo fisico de manera
ritmica y continua. La resistencia aerdbica utiliza la degradacion o descomposicién de
los carbohidratos y grasas para la obtencion de energia, misma que es utilizada durante
la actividad fisica, al llegar a agotarse estas fuentes de energia, el organismo la toma de
las proteinas como Ultima estancia energética.

(Pinyol, 2002, pag. 102) Afirma que: La resistencia aerdbica es la cualidad que
consiste en soportar un esfuerzo prolongado y de larga duracion a una
intensidad moderada. La via energética utilizada es la aer6bica que consiste en
la metabolizacion de los hidratos de carbono y las grasas para generar ATP, sin
apenas generar acido lactico.

La resistencia aerobica no solo es la cualidad o capacidad de resistir y tolerar ciertos
niveles de fatiga mediante esfuerzos fisicos por largos periodos de tiempo, también
implica el control de muchos otros aspectos intrinsecos como la fuerza de voluntad, la
fatiga mental y psicoldgica, la determinacion para superar dificultades, etc. La

resistencia aerdbica requiere de una gran preparacion fisica y volitiva.

1.3 Desarrollo de la resistencia aerdbica en los nifios

Los trabajos de resistencia aerébica en los nifios no tienen efectos negativos, al
contrario, sientan buenas bases para un futuro desarrollo y fortalecimiento de la misma,
esto siempre y cuando sea direccionado desde el ambito ludico y con el suficiente
conocimiento de los entrenadores y profesores que trabajan en el campo fisico con los
pequefios educandos y deportistas.

(Blazquez Sanchez & Amador Ramirez, 2010, pag. 186) Afirman que: La

practica totalidad de los autores coinciden en afirmar que el trabajo de
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resistencia aerdbica no presenta, bien planteado, ninglin problema en las edades
infantil y juvenil. También est4d cominmente aceptada la gran entrenabilidad de
esta cualidad, es decir las grandes posibilidades que tenemos de mejorarla
gracias al entrenamiento.

La resistencia aerdbica adquiere las bases necesarias para su posterior desarrollo en
edades infantiles y juveniles, por tanto, cudn importante resulta inducir a la préctica de
esta capacidad desde las edades tempranas, sabiendo a la vez que por medio de la
resistencia podemos mejorar otras cualidades como las volitivas que son primordiales
en la vida deportiva y en la convivencia socio-afectiva.

Los nifios tienen mucha energia para realizar actividades fisicas que sean de su
agrado, incluyendo actividades de caracter continuo y prolongado, el éxito en la
entrenabilidad de la resistencia aerObica es saber usar toda esa energia de forma
positiva haciendo variadas y atractivas las sesiones de entrenamiento y las clases de
educacion fisica y asi; a través del disfrute y motivacion provocaremos cambios
positivos en el desarrollo aerébico de los muchachos.

(Blazquez Séanchez & Amador Ramirez, 2010, pag. 186) Afirman que: En
efecto, los nifios tienen una gran capacidad para efectuar muchas actividades
seguidas si estas son variadas (es comun la expresién popular de que los nifios
son “incansables™), a la vez que es patente su dificultad a la hora de llevar a
cabo tareas de larga duracion. De este aspecto, podemos derivar la importancia
de hacer atractivos los medios de desarrollo de esta cualidad...

Que importante es saber relacionar a la resistencia con los juegos y la motivacion:
(resistencia aerdbica + juegos = motivacion) es asi como obtendremos resultados
positivos. Lo que requerimos para el correcto desarrollo de la resistencia y de las

cualidades volitivas de los nifios y las nifias esti en saber combinarlas por medio de los
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juegos. Resulta evidente la dependencia bilateral entre las cualidades volitivas y la

resistencia aerdbica.

1.4 Precauciones en el desarrollo de la resistencia en nifios

El entrenamiento de la resistencia anaerdébica no es recomendable para los nifios por
el nivel de intensidad que esta demanda para su desarrollo. En estas fases o etapas
infantiles, lo que nos interesa priorizar es el trabajo aerobico, es asi que se debe
controlar la intensidad del entrenamiento o de la preparacion, evitando cargas elevadas
y desarrollando la capacidad aerdbica de una manera adecuada a través de una
metodologia eficaz y consecuente con dichas fases o etapas.

(Blazquez Sénchez & Amador Ramirez, 2010, pag. 188) Dado que no esta
comprobado que el trabajo de resistencia anaerobica sea aconsejable, ni siquiera
atil, en la infancia, nos interesara, en esta etapa, cefiirnos a un trabajo de
desarrollo de la resistencia aerébica, motivo por el cual el control del ritmo de
trabajo se hace necesario doblemente. Por un lado, para evitar que con el
empleo de intensidades demasiado elevadas, se entre en el terreno anaerdbico vy,
por otro lado, para hacer el trabajo efectivo, entrenando a la intensidad que
proporcione un desarrollo 6ptimo de esta cualidad.

Tomando en cuenta los niveles altos de intensidad que para el desarrollo anaerébico
se requieren, es muy importante tener en cuenta que el trabajo a realizar con los nifios
en las etapas infantiles debe ser netamente aerdbico, he aqui la importancia de saber
ensefiar dicha capacidad de una forma adecuada e iddnea para dichas edades. Las
sesiones de clase o de entrenamiento ludo - aerdbicas bien dirigidas mejoraran sin duda
alguna los aspectos volitivos, ya que la intensidad no sera excesiva ni adicionara a los
procesos componentes desmotivantes, afiadiendo a esto, la ventaja de los juegos como

elemento eficaz para mejorar dichos procesos.
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1.5 Métodos para el desarrollo de la resistencia
1.5.1 Método continuo

Este método se caracteriza por ser de carécter ciclico o continuo sin pausas y
mediante el mismo entrenamos la resistencia manteniendo una intensidad estable, es el
maés utilizado para el desarrollo de esta capacidad, algunos deportes en los que se aplica
este tipo de método es en la natacion, el ciclismo y el atletismo.

(Forteza, Comellas, & Lopez de Vifiaspre, 2004, pag. 99) Se caracteriza porque
el ejercicio no estd interrumpido por periodos de descanso, y comprende
ejercicios tales como caminar, correr, ir en bicicleta, nadar, remar, esqui de
fondo, etc. La intensidad se mantiene bastante constante a lo largo del ejercicio,
a pesar de que puede variar ligeramente.

Este método, si bien es muy utilizado para el entrenamiento de la resistencia
aerdbica por su similaridad con las pruebas competitivas, no es el mas adecuado para el
trabajo con los nifios, pues ellos son los que eligen generalmente cuando parar y cuando
no dentro de una actividad deportiva, al existir una sobre exigencia en los
entrenamientos o sesiones de clase, las consecuencias en el desarrollo aerébico y
volitivo seran negativas puesto que generardn desmotivacion, desinterés, falta de

voluntad y disgusto por la actividad.
1.5.2 Método intervalico

Es un método muy utilizado para el entrenamiento de la resistencia, y consiste en
dar descansos o pausas cortas en la aplicacion de las cargas para conseguir una pronta y
Optima adaptacion al esfuerzo. Existen intervalos cortos que van desde los 15 segundos
a 2 minutos y largos desde los 8 a los 15 minutos. Segun (Timén Benitez & Hormigo

Gamarro, 2010, pag. 46) el metodo intervalico “Consiste en fraccionar el esfuerzo en
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diversas partes e introducir un descanso entre ellas. Si el descanso que proporcionamos
es incompleto estamos utilizando una variante denominada método intervalico.”

Al igual que el método continuo se lo emplea en deportes ciclicos, pero en este si
varia la intensidad, volviéndose mas alta, los ejercicios a realizar, la velocidad en el
desplazamiento y el ritmo del entrenamiento son variados. La carga depende
principalmente del tiempo y la distancia a recorrer, es un método no apto para el
entrenamiento con nifios, sobre todo si buscamos potenciar las cualidades volitivas que

son el resultado de un buen entrenamiento aerobico.
1.5.3 Método fartlek

Es similar al variado, asi mismo se produce variaciones en el ritmo y la intensidad
de la carga. Practicamente es un método mixto que incluye transiciones ritmicas en su
ejecucion. Segun (Forteza e. a., 2004, pag. 102) “Este método es una combinacion del
entrenamiento continuo y del intervélico, y consiste en realizar un ejercicio continuo
con constantes cambios de ritmo.”

Al variar la intensidad de la carga durante el proceso aerdbico no es tan
recomendable aplicarlo en los nifios, se podria emplear este método a manera de
introduccion al fartlek a través de juegos con connotaciones de variabilidad ciclica, mas
no de lleno pues no debemos olvidar que lo que obligue a los chicos a sobre exigirse
sera la causa de la desmotivacion y deficiente desarrollo fisico - volitivo.

El método de fartlek es un método direccionado a deportistas con experiencia y
bases aerdbicas - volitivas mas consolidadas, deportistas aptos para tomar decisiones
acertadas e idoneas tanto en la preparacion como en las competencias. (Mirella, 2006,
pag. 159) Menciona que “El fartlek se aconseja a deportistas evolucionados que posean

autodisciplina y autocontrol, perfectos conocedores de sus respuestas organicas y
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capaces de alternar de forma inteligente y en el momento justo la intensidad de
trabajo.”

El o los métodos que decidamos aplicar en la preparacion fisica y volitiva de los
chicos deben ser capaces de llevar con éxito el cumplimiento ecuanime de los objetivos
del entrenamiento. El profesor o entrenador tiene varios métodos a disposicion para el
entrenamiento de la resistencia aerdbica (con el consecuente predominio en las
cualidades volitivas), pero no se pueden aplicar de manera arbitraria y subjetiva, sin el
conocimiento previo, la experiencia y una clasificacion acertada que vincule a la

preparacion con las etapas evolutivas de los y las deportistas.
1.5.4 Métodos combinados

Son métodos entretenidos, encaminados al entrenamiento de la resistencia, pero
también pueden incluir otras capacidades como la fuerza. Son métodos idéneos para el
trabajo aerdbico con nifios, por su caracter dindmico y variado sin que llegue a ser
demasiado intenso y mondtono, ejemplos: circuitos y juegos pre — deportivos como el
futbol, basquet, etc.

(Martin & Nicolaus, 2004, pag. 396) Contienen, junto a las exigencias de
resistencia, la resolucion simultdnea de tareas adicionales y se desvian
frecuentemente de la monotonia de los propios ejercicios de resistencia. Son
apropiados tanto para el desarrollo de la resistencia general, sobre todo en los
nifios, como para la resistencia especifica, por ejemplo, los juegos deportivos.

Este método es muy recomendable para el trabajo volitivo y aerdbico en los chicos,
pues la diversidad de actividades fisico - ladicas que se puede incluir con el fin de
potenciar las capacidades y que a la par atraigan la atencion de los nifios es infinita.
Depende del maestro el saber incluir juegos pre deportivos y circuitos ludicos con el fin

de potenciar las cualidades fisicas y volitivas, pues este método necesariamente debe ir
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de la mano de la experiencia, protagonismo, espontaneidad y capacidad de innovacion

del profesor.
1.5.5 Método del juego

El juego como método de ensefianza para el desarrollo de la resistencia resulta ser
muy eficaz y motivador, sobre todo si se trata de evitar la monotonia y entrenamientos
tediosos y sobre fatigantes, considerando que, cada juego debe ser normado y estar
direccionado al desarrollo de determinadas capacidades condicionales o coordinativas,
y deben ir de la mano con los objetivos a cumplir en un plan de clase o de
entrenamiento.

(Perera Diaz, 2007, pag. 19) Los métodos para el desarrollo de la resistencia
generalmente son agotadores y monoétonos por lo que se deben motivar
constantemente, esta es una posibilidad que brinda el método de juego. El juego
como método de entrenamiento tiene que cumplir con el objetivo de desarrollar
una capacidad determinada y debe estar organizado atendiendo a los siguientes
aspectos: Los atletas deben dominar los principales elementos técnicos del juego
seleccionado, ya que esto permite una adecuada orientacion de las acciones
motrices hacia la ejercitacion de aparatos Organos y sistemas. En muchas
ocasiones para los juegos se seleccionan deportes o juegos pre-deportivos con
exigencias técnicas muy fuertes, en estos casos se requiere la adopcidn de reglas
especiales.
Los juegos constituyen una buena base para el entrenamiento de todas las
capacidades fisicas, el entrenamiento de la resistencia suele ser monotono pero el
método del juego puede cambiar la perspectiva de la ensefianza de dicha capacidad y

también motivar e incluso generar apego y gusto por esta y otras actividades deportivas.
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El entrenamiento de la resistencia en edades infantiles debe ser dirigido en base a
sus practicas y experiencias motrices, no todos los medios de entrenamiento de la
resistencia son por clasicos los més idoneos para aplicarlos en nifios, hablamos de
métodos como el continuo y el de fartlek y si bien podriamos usarlos con una
intensidad relativamente baja, no seria de manera constante. El éxito est4 en variar las
actividades y también los métodos de ensefianza.

(Weineck, 2005, pag. 206) Cita a (Medler 1989 pég. 58) El entrenamiento de la
resistencia tiene que orientarse en sus métodos y contenidos en funcion de los
habitos motores “naturales” de los nifios. Asi pues, no todo lo que se conoce
como formas de entrenamiento” clasicas” resulta apropiado para trabajar la
resistencia de los nifios. Por ejemplo, los “clasicos” del trabajo de la resistencia
como la carrera continua y el fartlek son “posibilidades cercanas”, no
contenidos de la “primera sesion” en el entrenamiento de resistencia con nifios y
jévenes.

El entrenamiento de la resistencia en nifios debe utilizar varios métodos, pero
siempre incluyendo el juego como medio fundamental de ensefianza y de motivacion.
La aplicacion de otros métodos como el continuo, fartlek o variado debe ser dosificada
con intensidades bajas pues como dice (Weineck, Entrenamiento total, 2005, pag. 206)
“dado que el entrenamiento de carrera continua puede adquirir un marcado caracter de
monotonia, debemos buscar una seleccion extraordinariamente general y variada para
conseguir la necesaria amenidad.”

Por eso resulta relevante en la preparacion fisico-volitiva la implementacion de los
juegos como método ideal para obtener los resultados anhelados. Los nifios disfrutaran
del trabajo fisico - aerobico cuando su voluntad les permita la participacion libre y

espontanea en las actividades que se estén ejecutando.
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1.6 Cualidades volitivas en el deporte

Las cualidades volitivas son las que permiten a los deportistas, desenvolverse de
manera éptima y realizar grandes esfuerzos durante una competicion en la que tiene que
dar todo de si, tanto intelectual como fisica y psicolégicamente. (Falcon, 2005)“Se
define como la capacidad que tiene una persona de mantener un esfuerzo constante y
consciente, ya sea intelectual o motor y en el deporte esa capacidad es definitiva.”

Las cualidades volitivas son determinantes en el deporte, de ellas depende en
primera instancia el éxito o el fracaso en cualquier actividad y/o competicion deportiva,
la motivacién como capacidad en el ser humano es fundamental para tolerar grandes

cargas en el entrenamiento de los deportistas.

1.7 Importancia de las cualidades volitivas en el deporte
Las cualidades volitivas estan intimamente relacionadas con los deportes y la
actividad fisica, es asi que a través de actividades que permiten estimular dichas
cualidades como por ejemplo los juegos, se ha podido trabajar en aspectos tales como la
voluntad, el entusiasmo y el 6ptimo uso de los recursos energéticos de los deportistas.
La préctica de deportes en forma ludica y grupal promueve el trabajo competitivo y
la notable mejora en el rendimiento fisico. Todo deporte demanda de ciertas cualidades
volitivas, algunas determinantes y otras no tanto, es por eso que dentro del ambito
deportivo dichas cualidades deben manifestarse en su maxima capacidad, tanto en los
entrenamientos como en las competencias. La formacién y educacion de las mismas
constituye una parte primordial en la preparacién de todo deportista.
(Matveev 1989) citado en (Vargas R. , 2007, pag. 166) El deporte es una
actividad que requiere valor y que en ocasiones resulta penosa, e implica la
manifestacion al méximo de las cualidades volitivas. La formacion de la fuerza

de voluntad, la perseverancia, iniciativa, tenacidad, decision y audacia, de la
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prudencia y el dominio de si mismo, constituyen una parte de la preparacién del
deportista.

El deporte se afianza en las cualidades volitivas y estas determinan el trabajo
preparatorio de los y las deportistas, es decir; tanto las cualidades volitivas como el
deporte y todos los factores que en el intervienen estan interrelacionados entre si. Para
que los deportistas lleguen a un estado 6ptimo, los dos trabajaran en conjunto,
generando asi una labor integral, es asi como formaremos deportistas con aptitud y
actitud, con gran desarrollo de sus habilidades, destrezas y capacidades fisicas, con
fuerza de voluntad, perseverancia, determinacién, audacia y demas cualidades que los
conduciran al éxito deportivo.

1.8 La motivacion

La motivacién es todo proceso que impulsa al ser humano a la busqueda y
realizacion de determinados objetivos y metas en diferentes &mbitos (social, laboral,
fisico, personal, emocional) y etapas de la vida (Robbins, 2004, pag. 156) ‘“Proceso que
da cuenta de la intensidad, direccion y persistencia del esfuerzo de un individuo por
conseguir una meta”. Como vemos la motivacion es el motor que impulsa al espiritu,
por medio de este anhelamos profesionalizarnos, amar, ser felices, tener una familia,
movernos, correr, hacer deporte, escalar montafias, en si anhelamos vivir sintiéndonos

dichosos de haber cumplido con todas nuestras metas.
1.8.1 La motivacién en el deporte

La motivacién es al deporte y viceversa, los dos convergen en un mismo fin, el cual
es ofrecer procesos de preparacion y entrenamiento éptimos y dinamicos que generen
asi satisfaccion y bienestar personal en los deportistas.

(Garzarelli, 2009, pag. 11) Feige hace referencia a la necesidad y a la utilidad de

la practica deportiva, tanto para la salud fisica o psicologica. Aqui los
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reforzadores intelectuales, el darse cuenta, el insight, obraran en forma positiva,

ya que integraran varias acciones tanto fisicas como emocionales.
La practica deportiva genera motivacion antes, durante y después de la misma. La
motivacion resulta ser positiva para la vida de los deportistas y es una excelente
combinacion de acciones fisicas con muchas emociones que generan agrado y

complacencia.

1.9 Relacion de la resistencia aerobica con los factores psicoldgicos y las
cualidades volitivas
En la resistencia existe un predominio contundente de las cualidades volitivas ya
que es la capacidad de resistir esfuerzos fisicos y psiquicos durante tiempos
prolongados que pueden llegar a las cinco, seis o incluso més horas de duracién, por
ende, es necesario la estimulacion volitiva constante y permanente. La resistencia
depende de muchos factores volitivos y psicologicos que son determinantes en el
rendimiento de los y las deportistas, factores tales como el estado de animo, ansiedad
pre — competitiva, nervios, preocupaciones, entre otros que intervienen de forma
considerable en el desenvolvimiento eficaz de los deportistas al momento de competir.
(Bernal, 2006, pag. 54) En los deportes de resistencia, hay aspectos psicoldgicos
que influyen en el rendimiento, como el estado de animo, el exceso de ansiedad
antes de competir, la falta de motivacion y de autoconfianza, la falta de
concentracion, el exceso de preocupaciones y sufrimiento, y la falta de apoyo en
carrera y de autocontrol emocional. Por lo tanto, es importante tener en cuenta
el estado de animo del deportista, ya que puede disminuir su rendimiento y
concentracion durante la competicion.
La resistencia aerobica depende también del estado animico y volitivo de los y las

deportistas, es por eso que la relacion entre los dos es inseparable y asi como los
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factores psicologicos intervienen directamente en el desarrollo de la resistencia, esta
puede adoptar un rol alterno y ser indispensable para el desarrollo de la fuerza de
voluntad y estado de &nimo de los deportistas.

En un entrenamiento planificado de manera apropiada los objetivos fisicos y
psicoldgicos tienden a ir de la mano y encaminados hacia un mismo fin. No todos los
deportistas tienen la misma personalidad, caracter, temperamento, condicion fisica y/o
psicoldgica, es por eso la importancia de no crear perspectivas equivocas motivando la
auto superacion, confianza y valoracion del esfuerzo en cada entrenado de manera
personalizada

(Garcia, 2015, pag. 124) Los objetivos psicoldgicos se rigen de acuerdo a los
objetivos fisicos en cada etapa del macrociclo y a las variables psicoldgicas
(motivacion, estrés, autoconfianza, atencion, nivel de activacion, cohesion del
grupo), las mismas que varian de un atleta a otro. Y sirven para no crear
expectativas erroneas y fomentar los sentimientos de satisfaccion personal que
le permita apreciar el auténtico significado del esfuerzo.

Cada ser humano es un mundo diferente, y en el entrenamiento no debemos
olvidarnos de este principio universal, es por eso que debemos planificar en base a las
necesidades individuales de cada deportista, sin olvidar que los objetivos educativos
juntan de la mano a los procesos fisicos y a los psicoldgicos (afectivos — volitivos) y
siempre se va a buscar que los deportistas disfruten de su superacion, se sientan
realizados, dichosos de su trabajo, conscientes de los avances en su entrenamiento y lo

importante que resulta su esfuerzo para la obtencion de buenos resultados.
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1.10 Cualidades volitivas determinantes para el desarrollo de la resistencia
aerobica

Las cualidades volitivas que suelen estar presentes durante las competiciones
mejoran en conjunto con otras cualidades como las fisicas que determinan el desarrollo
de la resistencia de los deportistas con la ayuda de los métodos y actividades
planificadas en el entrenamiento.

(Polischuk, 2007, pag. 93) Las cualidades volitivas manifestadas en las
competiciones normalmente se perfeccionan paralelamente con la mejora de
otras cualidades que determinan el nivel de desarrollo de la resistencia especial
del atleta gracias a la utilizacion de los mismos métodos y procedimientos de
entrenamiento.

Las cualidades volitivas y la capacidad de resistencia de los deportistas son las que
determinan los resultados en las competiciones. Las dos trabajan en conjunto para
lograr un mismo fin, y los medios y métodos adecuados en el entrenamiento son los que
permiten esa asociacion entre la resistencia y los factores volitivos del atleta. Es por eso
que se debe trabajar integralmente las cualidades fisicas y las volitivas en etapas
tempranas para heredar buenas bases a los futuros talentos deportivos.

Resulta fundamental el trabajo mancomunado entre el deporte y las cualidades
volitivas, dentro de la resistencia aerdbica los trabajos en el aspecto volitivo ayudaran
al deportista con la solucién de problemas o dificultades que se pueden presentar dentro
de la competicion, permitiendo la toma de decisiones acertadas con la debida
optimizacion del tiempo, es asi como se puede marcar la diferencia entre el éxito o el
fracaso deportivo. Dentro de las cualidades volitivas existen unas que son
determinantes para los deportes de resistencia y que prevalecen en los momentos mas

decisivos de las competencias.



22

Segun (Pazmifio, 2015, pag. 118) dichas cualidades son: Capacidad para
mantener la atencion, capacidad de percibir sus umbrales maximos,
predisposicion a resistir grandes cargas (volumen e intensidad), capacidad para
aplicar habilidades y destrezas, agudeza visual, sentido del humor, astucia,
dominio de si mismo, capacidad de improvisacion, voluntad fuerte, valor,
seguridad en si mismo, autoconfianza, motivacion, control mental para vencer
las presiones que toda competicién genera en mayor o menor grado, capacidad
para realizar grandes esfuerzos, sentido de orientacion temporo espacial, superar
obstéaculos, toma acertada de decisiones, tolerancia a la frustracion, disciplina,
organizacion, perseverancia, paciencia, tenacidad, capacidad de integrarse al
grupo, aclimatacion répida, espiritu de comparierismo y solidaridad.

Dichas cualidades volitivas son como se menciond anteriormente, relevantes para el
trabajo de la resistencia, ahora bien, muchas de ellas pueden ser necesarias para otras
disciplinas deportivas de manera condicionante o determinante, pero para la resistencia,
estas son las que determinan el éxito en la iniciacion, en el entrenamiento y en la
competencia deportiva.

A continuacién, hablaremos de las cualidades volitivas que méas destacan en el
entrenamiento o0 en las sesiones de clase que tienen por objetivo el desarrollo y

fortalecimiento de la resistencia aérobica en nifios y nifias:
1.10.1 Dominio de si mismo

La actividad fisica es la mejor manera de corregir estados emocionales alterados,
conduce al autocontrol y a la estabilidad emocional todo esto influye en la madurez
volitiva y dominancia de emociones en los deportistas. Todo deportista y ser humano
que posea el control sobre si mismo, tendra la capacidad de dominio de sus emociones

e impulsos y sera mas disciplinada y correcta con su vida.
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(Prieto, 2010, pag. 95) Hace referencia a: Frost y Sims (1974), Gullém (2003) y
Garoz (2005) quienes: destacan la importancia de las actividades fisicas y
deportivas como forma de mejorar el autocontrol, el control emocional y la
estabilidad emocional. La capacidad de autocontrol estd estrechamente
relacionada con el autodominio, la autodisciplina y la dominancia. Toda persona
capaz de controlarse a si mismo, a su vez, domina sus impulsos y es
disciplinada.

El auto dominio es una cualidad que se la desarrolla a través de la actividad fisica y
fundamentalmente se mejora con actividades corporeas de resistencia aérobica, el
dominio de si mismo es esencial en todos los procesos formativos aerdbicos. Si somos
capaces de sobrellevar nuestras emociones positivas y/o negativas en actividades fisicas
que demanden constancia y fuerza de voluntad, adquiriremos entonces la capacidad de

dominar dichas emociones e impulsos.
1.10.2 Fuerza de voluntad

La fuerza de voluntad es la cualidad que tiene todo ser humano para superarse como
persona y poder lograr metas venciendo obstaculos en el camino, un deportista que se
auto supera es capaz de vencer sus propias limitaciones. Esta cualidad es Unica de cada
persona, pero se la puede mejorar a través del entrenamiento y la préctica constante, no
obstante, no hay que sobre exigir ni forzar excesivamente al cuerpo y a la mente pues
puede generar efectos negativos. (ABC. Familia - Vida sana, 2015, pag. 01) “La fuerza
de voluntad opera como un musculo: se fortalece con la practica, se fatiga con el uso
excesivo o se atrofia con la falta del mismo. Podemos decir que la fuerza de voluntad
necesita comer y dormir”.

La fuerza de voluntad opera a traves del entrenamiento y superacion del ser

humano, los deportistas de resistencia que dia a dia entrenan, necesitan de esta cualidad
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para llegar a realizar esfuerzos realmente increibles, lo hacen con un conjunto de
cualidades volitivas que interaccionan conjuntamente entre si, la constancia y la

disciplina por ejemplo son dos cualidades que precisan de la fuerza de voluntad.
1.10.3 Motivacion

Ya hablamos anteriormente sobre la motivacién, pero queremos ahondar ain mas
en el tema, desde la perspectiva exclusiva de la resistencia aérobica y la profunda
relacion que entre las dos existe y sobre cuanto influye positiva 0 negativamente en la
educacion y preparacion deportiva de nifios y jovenes.

(Fernandez, 2000, pag. 17) Expresa que: cuanto mas intrinsecamente
autodeterminada es una motivacion del nifio, joven o adolescente, mas positivas
son las consecuencias derivadas de su motivacion; contrariamente cuanto menos
autodeterminada es una motivacion, mas negativas son las consecuencias en el
contexto escolar, que es totalmente extrapolable al contexto deportivo. Cuanta
mas autodeterminacion intrinseca motive para la practica del ejercicio fisico y el
deporte, mayor interés, satisfaccion en participar, dedicacion, perseverancia y
predisposicion a asumir los principios de la ética de la practica deportiva.

La motivacion es intrinseca, es decir, proviene de la fuerza volitiva interior de cada
atleta o deportista, pero para que surja esa chispa que encienda la motivacion en ellos
debe existir un promotor que con la luz del conocimiento encienda dicha voluntad
interna. Cuando no existe tal motivacién los efectos suelen ser negativos y afectar no
solo al desarrollo escolar sino al deportivo que son procesos que van de la mano.
Concluimos entonces que, si bien la voluntad es intrinseca y propia de cada ser

humano, depende mucho de los aspectos extrinsecos que los rodean para su evolucion.



25

1.10.4 Superar obstaculos

Una de las cualidades volitivas que se desarrolla a través de los deportes de
resistencia es la de superar y vencer las dificultades y obstaculos que se presentan
durante el transcurso de toda la vida, en el entrenamiento, en la familia, en las
competencias, en el campo educativo y otros. Muchas cualidades volitivas estan
concatenadas entre si. Como ejemplo: La fuerza de voluntad abre paso a la confianza y
a la determinacion y estas a la superacion de obstaculos, lo que genera en los chicos
satisfaccion, alegria y dicho personal, todo esto a través del entrenamiento de esta
capacidad tan importante llamada resistencia aerébica. Como afirma (Gallwey, 2013,
pag. 92) “Una vez se reconoce el valor de tener obstaculos dificiles que haya que
superar, es facil ver los verdaderos beneficios que se pueden obtener del hecho de
participar en deportes competitivos.”

La capacidad aerobica influye en muchas disciplinas competitivas asi que un
Optimo desarrollo de esta nos asegurara la forma deportiva y volitiva ideal para el buen

desenvolvimiento de los futuros deportistas.
1.10.5 Espiritu de compafierismo

Que importante resulta el espiritu de compafierismo en actividades deportivas y
sobre todo en aquellas que exigen mucho sacrificio y esfuerzo de los atletas, ese
espiritu de camaraderia debe estar siempre presente, un deportista nunca debe olvidarse
de sus compafieros y aunque quiza no estén al mismo nivel de performance ni de
desarrollo de habilidades y capacidades, son ellos los que forman parte fundamental de
Su equipo de trabajo. (Carrusel, 2015, pag. 01) “Normalmente el deporte obliga a los
pequefios a trabajar en equipo, a colaborar con otros y a aprender que la fuerza esta en

la unién de muchos.”
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¢Cuantos deportistas de elite han llegado al podio de la gloria después de aprender
el verdadero valor del trabajo en equipo? Es impresionante lo que pueden hacer los
deportistas cuando priorizan el esfuerzo mancomunado en la preparacion y en las
competencias, que dificil resulta a veces dejar a un lado egoismos y pensamientos
individualistas y mezquinos. Solo los grandes deportistas llegan a valorar a cada
persona que ayudod en su preparacion y la consider6 como un compafiero indispensable
en su progreso, desde aquel que le sirvié un vaso de agua hasta aquel que le guié y
orientd constantemente hacia la victoria o hacia los podios mas altos. Obligatoriamente
esto inicia en las instituciones educativas donde los nifios deben adquirir sus bases

fisicas, volitivas y cognitivas de forma integral.
1.10.6 Capacidad de integracion

El juego y la actividad fisica son medios idoneos para fomentar la integracion, no
hay mejor manera de integrar a los nifios que a través de la actividad ladica. A partir del
deporte generamos el respeto hacia si mismos y hacia los demas.

(Carrusel, 2015) La practica deportiva encierra, en su esencia, el juego en todas

sus manifestaciones como un medio inmejorable de interaccién con los demas,

logrando niveles de integracion que casi ninguna otra actividad puede alcanzar,

con todo lo que ello implica en la construccion del individuo como ser social.

En el juego no hay colores, razas, credos o estratos y, por lo general, a los

estudiantes deportistas se les inculca el respeto por las diferencias entre las
personas.

Los deportes de resistencia aerébica promueven el respeto hacia los demaés y alejan

aspectos negativos que pueden darse en actividades mal dirigidas, como el odio racial,

discriminacion de género y diferencias de pensamiento o creencias. Las sesiones de

clase o entrenamiento que incluyan trabajos de resistencia aerobica y que sean
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ensefiados de forma ludica originaran la integracion y haran de esta cualidad el fuerte

de los nifios que entrenan y se preparan para ser atletas.
1.10.7 Tolerancia a la frustracion

La tolerancia a la frustracion es esa cualidad que hace de los deportistas mejores
seres humanos, capaces de superar los fracasos producidos por resultados no deseados,
por derrotas en competencias y encuentros deportivos o por cualquier otro factor
intrinseco o extrinseco que afecte a dichos resultados. Mientras mas uno esté preparado
para enfrentarse a la frustracibn mejor sera la reaccion en contra de sentimientos
negativos producidos por el fracaso, como son la ira o el miedo.

(Alzina, 2016, pags. 86,87)La tolerancia a la frustracion es la capacidad de
aguante ante una situacion frustrante de larga duracion. Es la capacidad de
continuar acciones a pesar de las adversidades. Una persona que tiene un nivel
alto de tolerancia a la frustracién necesita una frustracion muy alta para
enfadarse, ponerse triste o tener miedo. La tolerancia a la frustracion es una
capacidad que se aprende.

Las pruebas de resistencia someten a los deportistas a grandes cargas que vienen
muchas veces acompafiadas de frustracion, entonces se genera esa lucha interna que los
enfrenta contra esos sentimientos de ira, miedo, inseguridad, esto hace que los
deportistas desarrollen y fortalezcan esa cualidad tan importante que es la tolerancia a
la frustracion, los atletas de medio fondo y fondo por ejemplo, resisten y toleran la
fatiga y el cansancio fisico y eso hace que de la misma manera aprendan a tolerar esos
sentimientos de frustracion.

Como deciamos anteriormente el fracaso deportivo lleva a los deportistas a
experimentar la frustracion, entonces se puede decir que estan estrechamente conexos

los dos, tanto el fracaso como la frustracion. Hay que tener muy claro algo que los
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diferencia un poco y es que el fracaso y la derrota son consecuencias extrinsecas, en
cambio la frustracion es intrinseca.
(Alzina, 2016, pag. 86) La derrota deportiva se puede experimentar como un
caso particular de frustracion. Derrota, fracaso y frustracion pueden ser
expresiones para un mismo fenémeno. El matiz es que la derrota y el fracaso
son hechos y la frustracion es una emocion.

La tolerancia al fracaso hace mas grande a un deportista, es sin duda alguna uno de
los puntos volitivos més fuertes. Es por eso muy necesario cultivar desde la nifiez esa
tolerancia al fracaso y las actividades aerdbicas sumadas a las lddicas y al desarrollo
volitivo son las que permitiran que se estimule el avance integral de los futuros

deportistas y atletas de nuestro pais y del mundo entero.
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CAPITULO I

2. MARCO METODOLOGICO

2.1 Tipos de investigacion
2.1.1 Investigacion bibliografica

Para sustentar todo el fundamento tedrico se utilizo la investigacion bibliografica ya
que los libros, revistas y articulos virtuales dieron la base para argumentar con

fundamentos cientificos este trabajo de tesis.
2.1.2 Investigacion de campo

Para determinar la influencia de la resistencia aerébica en los aspectos volitivos de
los nifios, fue necesario la observacion meticulosa en el trabajo de campo, en el lugar de
los hechos, mediante la accion practica que se imparte en las clases de Educacion Fisica
de la Escuela Luis Godin. Fue una investigacion de campo ya que se obtuvo
informacion directa de la realidad, esto permitié verificar las condiciones reales para la

acertada recoleccion de los datos.
2.1.3 Investigacion descriptiva

Para valorar la influencia de la resistencia aerobica en las cualidades volitivas se
observo y describid caracteristicas y rasgos propios de los nifios en el momento justo
del trabajo en clase, asi a través de una ficha de observacion de los motivos deportivos

y de las cualidades volitivas, se interpretd los resultados obtenidos.
2.1.4 Investigacion propositiva

Una vez concluida esta investigacion y con los resultados pertinentes, se elaboro

una propuesta alternativa para la ensefianza de la resistencia aerobica en nifios de 11y
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12 afos, que influird de manera eficiente y positiva en los procesos volitivos de los

Mmismos.

2.2 Métodos
2.2.1 Método analitico

El método analitico fue parte fundamental de esta investigacion, ya que permitio
por medio de un analisis mas profundo (ayudados de fichas de observacion y test
fisicos), determinar la influencia de la resistencia aerobica en los aspectos volitivos de
los nifios de 11 y 12 afios de edad cuando entrenan la capacidad aerobica. A través de la
observacion y el analisis se determind cudl es la realidad en la ensefianza de la
resistencia en lo nifios de la Escuela Luis Godin y como esta influye en su estado de

animo, gusto, predisposicion e inclinacion por desarrollar dicha capacidad.
2.2.2 Método sintético

Este método permiti6 formular las conclusiones y recomendaciones una vez
recolectada la suficiente informacion, asi se logré argumentar, fundamentar y validar

esta investigacion.
2.2.3 Método estadistico

El método estadistico permitié argumentar esta investigacion, ya que una vez
planteado el problema, se recolectd y organizé toda la informacién posible tanto
cualitativa como cuantitativamente a través de citas textuales bibliogréficas, test de
resistencia (cuadros, porcentajes y graficos) y fichas de observacion para sintetizar de

manera acertada los resultados arrojados.
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2.2.4 Método inductivo

Esta investigacion utilizdé el método inductivo y mediante la observacion realizada
en la Escuela Luis Godin, se pudo realizar un andlisis de las deficiencias que existen en
cuanto a la motivacion y al trabajo de la resistencia en las clases de educacion fisica
con respecto a los nifios y nifias de 11 y 12 afios de edad, todo esto se realizé con el
objetivo de llegar a las conclusiones mas objetivas y apegadas a la realidad en cuanto a

esta problematica.
2.2.5 Método deductivo

Este método facilitd la elaboracidn del marco tedrico, ya que partiendo de conceptos
generales como el de la resistencia y las cualidades volitivas, se fue revelando todos los
aspectos particulares que ayudardn al mejor entendimiento del problema de
investigacién para proponer las soluciones mas acertadas.

2.3 Técnicas e instrumentos

Para obtener informacion en la presente investigacion sobre la influencia de la
resistencia aerdbica en las cualidades volitivas de los nifios de 11 y 12 afios de la
escuela Luis Godin se utilizo la Ficha de observacion sobre los motivos deportivos y las
cualidades volitivas y el test de curse navette.

Con la ficha de observacion se obtuvo informacion directa de los nifios de
la escuela Luis Godin en el desarrollo de sus clases prestando minuciosa atencion a su
desenvolvimiento volitivo y fisico y como estan dirigidas las clases impartidas por el
docente del area de educacion fisica

Se buscéd soluciones viables a los procesos de ensefianza - aprendizaje de la
resistencia aerobica en el campo educativo en los nifios y nifias de 11 — 12 afos, ya que

dichos procesos inciden de alguna manera en los aspectos volitivos de los mismos. No
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debemos olvidar que el deporte bien direccionado deberad buscar el bienestar fisico,

mental y personal de los(as) nifios y deportistas en general.

2.4 Matriz diagnéstica

Objetivos  Variables Indicadores Técnicas Fuentes de
del del informacion
diagndstico diagnostico
La resistencia
Concepto
Clasificacion de la resistencia
La resistencia anaerobica
La resistencia aerdbica
Desarrollo de la resistencia aerdbica en
Evaluar Resistencia  los nifios Test fisicos:  Estudiantes
Aerdbbica Precauciones en el desarrollo de la Course delly12
resistencia en nifios Navette afios de la
Métodos para el desarrollo de la Escuela
resistencia Fiscal Luis
Método continuo Godin,
Meétodo intervalico Yaruqui.
Método fartlek
Métodos combinados
Método del juego
Cualidades volitivas en el deporte
Importancia de las cualidades volitivas en
el deporte
La motivacion
La motivacion en el deporte
Relacion de la resistencia aerdbica con
Valorar Cualidades los factores psicologicos y las cualidades  Fichas de Estudiantes
Volitivas volitivas observacion: del1ly12
Cualidades volitivas determinantes para  de los afios de la
el desarrollo de la resistencia aer6bica motivos Escuela
Dominio de si mismo deportivosy  Fiscal Luis
Fuerza de voluntad de las Godin,
Motivacion cualidades Yaruqui.
Superar obstaculos volitivas.

Espiritu de compafierismo
Capacidad de integracién
Tolerancia a la frustracion




2.5 Poblacioén

La poblacion para estudio estuvo conformada por 35 nifios y 32 nifias, estudiantes de

los septimos de bésica de la Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de Yaruqui en el

periodo escolar 2016 — 2017.

CUADRO N° 1 Poblacion

Afos de Educacion

Numero de estudiantes

Escuela Bésica de 11y 12 afios
Séptimo A nifios: 19
ESCUELA FISCAL nifas: 14
LUIS GODIN Séptimo B nifios: 16
nifias: 18
TOTAL 2 67

Fuente: Nifios(as) de 11 y 12 afios de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

2.6 Muestra

Se trabajo con la totalidad de la poblacion debido a que es inferior a 200 individuos y

no amerita el calculo muestral.
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CAPITULO 111

3. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
Se aplico una ficha de observacion de las cualidades volitivas y de los motivos
deportivos y el test de course navette para determinar la influencia de la resistencia
aerdbica en los aspectos volitivos en nifios de 11 - 12 afos en la escuela fiscal “Luis

Godin” de la parroquia de Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 — 2017.

Los resultados de la ficha de observacion y del test de course navette se detallan de

la siguiente manera:
Ficha de observacion:

e Indicador

e Tablay grafico

e Andlisis e interpretacion de resultados obtenidos en base a la observacion del
investigador en esta investigacion de campo.

Test de course navette:

e Aplicacion del test
e Cuadro y grafico
e Analisis e interpretacién de resultados obtenidos después de la aplicacion del

test por parte del investigador.
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Anélisis descriptivo e individual de cada indicador de la ficha de observacion
aplicada a los nifios y nifias de 11 y 12 afios de edad de la Escuela Luis Godin,

Yaruqui.

Indicador N° 1 ;Esta claro para él o la estudiante cuéles son los objetivos y tareas

con los que debe cumplir en clase?

Tabla N° 1 Claridad en los objetivos y tareas a cumplir.

Valoracién Nifios Nifias Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 1 4 5 7%
Pocas veces 34 28 62 93 %
Nunca
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Graéfico N° 1 Claridad en los objetivos y tareas a cumplir.

Siempre
M Casi siempre
B Pocas veces

B Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

La mayoria de los estudiantes no tienen claro cuales son los objetivos de las clases, esto
demuestra que el profesor no explica claramente los objetivos de cada actividad, en
consecuencia, no se cumple con un proceso de ensefianza adecuado para la mejora de la

resistencia aerdbica y de las cualidades volitivas en los nifios de 11 y 12 afios.



Indicador N° 2 ¢ Lucha por alcanzar sus objetivos y superar obstaculos de
diferentes grados de dificultad e imprevistos, terminando asi hasta el final las

tareas de la clase?

Tabla N° 2 Alcanzar objetivos y superar obstaculos en clase.
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Valoracién Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 5 10 15 22 %
Pocas veces 30 22 52 78 %
Nunca
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacién aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Grafico N° 2 Alcanzar objetivos y superar obstaculos en clase.

Siempre
M Casi siempre
W Pocas veces

B Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

La mayoria de los y las estudiantes no terminan la actividad que estan realizando en sus

clases de educacion fisica y al menor llamado de atencion del profesor reaccionan con

aversion dejando inconclusas sus actividades o los ejercicios en los que estan

trabajando. Asi se manifiesta la falta de estrategias de motivacion y actividades que

hagan de las clases dindmicas, divertidas y educativas.
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Indicador N° 3 ;Es oportuno en la adopcidn, premeditacion y cumplimiento de las

medidas y decisiones tomadas en la clase?

Tabla N° 3 Adoptar, premeditar y cumplir con medidas y decisiones tomadas en clase.

Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 2 4 6 9%
Pocas veces 33 28 61 91 %
Nunca
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Gréfico N°3 Adoptar, premeditar y cumplir con medidas y decisiones tomadas en clase.

Siempre
M Casi siempre
M Pocas veces

B Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

La mayoria de nifios(as) ha demostrado que pocas veces es oportuno en la adopcion,
premeditacion y cumplimiento de las medidas y decisiones tomadas en la clase en
contraste con una minoria que, si lo demostrd, esto evidencia, falta de autonomia y de
la toma de decisiones positivas, que hagan de las clases algo efectivo y provechoso para
el aprendizaje de habilidades nuevas y la mejora de las capacidades fisicas

condicionales y volitivas.



Indicador N° 4 ; Posee iniciativa, ingenio y espiritu innovador?

Tabla N° 4 Iniciativa, ingenio y espiritu innovador.
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Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 17 15 32 48 %
Pocas veces 18 17 35 92 %
Nunca
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Grafico N° 4 Iniciativa, ingenio y espiritu innovador.

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Maés de la mitad de los nifios (as) han demostrado poca iniciativa, ingenio y espiritu
innovador dentro de las clases contra el resto que han manifestado con més frecuencia
dichas cualidades. Esto indica que hay mucho trabajo por hacer desde el campo fisico

direccionado al motivacional y viceversa, es necesario un cambio metodoldgico urgente

en la imparticion de las clases de educacion fisica.

Siempre
M Casi siempre
M Pocas veces

® Nunca
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Indicador N° 5 ¢ Posee claridad de pensamiento y dominio de sus sentimientos y

emociones?

Tabla N° 5 Claridad de pensamiento y dominio de sentimientos y emociones.

Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre 1 1 1%
Casi siempre 15 13 28 42 %
Pocas veces 19 18 37 55 %
Nunca 1 1 2%
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacién aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Grafico N° 5 Claridad de pensamiento y dominio de sentimientos y emociones.

Siempre
M Casi siempre
B Pocas veces

B Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Mas de la mitad de los estudiantes no posee claridad de pensamiento y dominio de sus
sentimientos y emociones y en menor porcentaje se manifiesta lo contrario,
practicamente son pocos los que manifiestan de forma positiva dichas cualidades. Aqui
se demuestra claramente la importancia del trabajo motivacional que debe partir desde
el trabajo ladico y con actividades deportivas que mejoren las cualidades volitivas,

partiendo del desempefio aerdbico de los nifios.
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Indicador N° 6 ¢ Esta dispuesto a dar el maximo de sus capacidades y lo mejor de

si?

Tabla N° 6 Dar el maximo de sus capacidades y lo mejor de si.

Valoracién Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 17 11 28 42 %
Pocas veces 18 20 38 57 %
Nunca 1 1 1%
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Gréfico N° 6 Dar el maximo de sus capacidades y lo mejor de si.

Siempre
M Casi siempre
MW Pocas veces

H Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Se considera que mas de la mitad de los estudiantes en pocas ocasiones o casi nhunca
estan dispuestos a dar el maximo de sus capacidades y lo mejor de si. En menor
porcentaje lo hacen frecuentemente por lo que se estima que no estdn bien
direccionadas las clases impartidas por el profesor de educacion fisica. Es
recomendable trabajar en la motivacion, pues es evidente que falta mucho por hacer en

el aspecto motivacional y los resultados asi lo reflejan.



Indicador N° 7 ¢ El estudiante disfruta de la clase?

Tabla N° 7 Disfrutar de la clase.
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Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre 1 1 1%
Casi siempre 2 4 6 9%
Pocas veces 25 23 48 72 %
Nunca 8 4 12 18 %
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Gréafico N° 7 Disfrutar de la clase

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Siempre
M Casi siempre
B Pocas veces

B Nunca

La mayoria de los estudiantes no disfrutan de las clases y de los trabajos aerébicos,

denotando claramente la problematica, la falta de clases motivadoras y de objetivos

claros tanto para el docente como para los estudiantes. Se debe aplicar cambios lo mas

pronto posible, pues es importante el buen desempefio fisico y volitivo en los nifios que

cursan el septimo afio de bésica de la institucion educativa Luis Godin para su

desarrollo como seres humanos integros y capaces de

convivir en sociedad.



Indicador N° 8 ¢ El estudiante asume con respeto un triunfo o una perdida en

algun encuentro competitivo que se de en el desarrollo de la clase?

Tabla N° 8 Asumir con respeto el triunfo y la pérdida en encuentros competitivos en clase.
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Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 2 8 10 15 %
Pocas veces 26 18 44 66 %
Nunca 7 6 13 19 %
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Gréfico N° 8 Asumir con respeto el triunfo y la pérdida en encuentros competitivos en clase.

Siempre
M Casi siempre
M Pocas veces

B Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Maés de la mitad de los observados pocas veces asume con respeto un triunfo o una

perdida en encuentros competitivos que se dan en el desarrollo de la clase,

contraposicion de la minoria que si lo hace, aunque no siempre. El estudiante muchas

veces refleja lo que el maestro es en clase, por cuanto, es importante tomar

en

en

consideracién los cambios necesarios en la metodologia de ensefianza — aprendizaje y

la toma de decisiones efectivas para mejorar el desempefio de los nifios y nifias de la

escuela.
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Indicador N° 9 ;Sabe asumir la culpa cuando algo no hace bien o no puede hacerlo

mejor?

Tabla N° 9 Asumir la responsabilidad si algo no sale bien.

Valoracién Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 1 6 7 10 %
Pocas veces 25 17 42 63 %
Nunca 9 9 18 271 %
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Grafico N° 9 Asumir la responsabilidad si algo no sale bien

Siempre
M Casi siempre
MW Pocas veces

m Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

A maés de la mitad de los estudiantes no les gusta asumir responsabilidades cuando algo
no hacen bien o no pueden hacerlo mejor, al contrario de unos pocos que si lo hacen
maés frecuentemente, esto refleja la falta de intervencion del profesor en los aspectos
volitivos y conductuales de los nifios y nifias, el profesor debe ser mas participativo en
la construccion del conocimiento, en la formacion del caracter, la voluntad y la
disciplina y en la formacion fisica de sus estudiantes, lo que debe hacer es intervenir

conscientemente y apropiarse de sus clases para dar honor al nombre de maestro.
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Indicador N° 10 ¢ El estudiante se muestra més interesado en la practica deportiva

que en otra cosa?

Tabla N° 10 Mostrar interés por la practica deportiva.

Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 8 8 16 24 %
Pocas veces 15 14 29 43 %
Nunca 12 10 22 33 %
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacién aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Grafico N° 10 Mostrar interés por la préactica deportiva.

Siempre
M Casi siempre
M Pocas veces

B Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Se demuestra que la mayoria de estudiantes tienen desinterés por las practicas
deportivas dirigidas en clases, saliendo asi a la luz la falta de compromiso del docente
en el proceso de ensefianza para el desarrollo de la resistencia y el resto de capacidades
fisicas y volitivas. La falta de interés en los nifios no es causa sino efecto de la falta de

métodos innovadores para motivar y dirigir eficazmente a los mismos.



Indicador N° 11 ¢ En trabajos grupales el estudiante aporta gustosa y

satisfactoriamente con el equipo o el grupo?

Tabla N° 11 Aportar satisfactoriamente en los trabajos en equipo.
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Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 21 16 37 55 %
Pocas veces 13 14 27 40 %
Nunca 1 2 3 5%
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Gréfico N° 11 Aportar satisfactoriamente en los trabajos en equipo.

Siempre
B Casi siempre
MW Pocas veces

B Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Se revela que a méas de la mitad de los nifios y nifias les gusta trabajar en vinculo con

otros comparieros e interactuar con los demas, puesto que, en las clases observadas, las

veces que trabajaron por equipos demostraron gusto por este tipo de trabajos,

entonces desde este punto de donde se debe partir para mejorar las cualidades volitivas

a través de la potenciacion de la resistencia y otros aspectos como el de la integracion y

el trabajo mancomunado.

€es
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Indicador N° 12 ; El estudiante trabaja mucho cuando se trata de aprender un

nuevo gesto técnico o una nueva destreza?

Tabla N° 12 Esforzarse para aprender un gesto técnico o nuevas destrezas.

Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Siempre
Casi siempre 12 12 24 36 %
Pocas veces 23 19 42 63 %
Nunca 1 1 1%
TOTAL 35 32 67 100%

FUENTE: Ficha de observacion aplicada a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yaruqui.

Grafico N° 12 Esforzarse para aprender un gesto técnico o nuevas destrezas.

Siempre
M Casi siempre
W Pocas veces

B Nunca

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes no tienen interés por aprender un
nuevo gesto técnico o una nueva destreza y es aqui donde el docente debe buscar las
estrategias metodoldgicas adecuadas para revertir estos resultados, incentivando y

potenciando asi en los estudiantes las capacidades fisicas y volitivas.
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Tabla N° 13 Test de Course Navette.

Valoracion Nifos Nifas Total Porcentaje
Excelente,
corres
muchisimo
Bien, tu 3 2 5 7%
resistencia es
la suficiente
Regular, 4 6 10 15%
debes entrenar
y mejorar
Mal, hay que 28 24 52 78 %
hacer algo ya.
TOTAL 35 32 67 100%
FUENTE: Test aplicado a los nifios(as) de la Escuela Luis Godin, Yarugqui.

Gréafico N° 13 Test de Course Navette.

Excelente, corres muchisimo
M Bien, tu resistencia es la suficiente
M Regular, debes entrenar y mejorar

B Mal, hay que hacer algo ya.

Autor: Rodman Efrain Guajala Sanmartin

INTERPRETACION:

Con los resultados de este test se concluye que la mayoria de los nifios y nifias de 11 y
12 afios de edad de la Escuela Fiscal Luis Godin tienen un deficiente desarrollo de la
resistencia aerdébica, en menor cantidad se demuestra un desarrollo regular y solo una
minoria tiene una buena capacidad aerdbica, sin que un solo estudiante llegue a un
excelente estado de desarrollo de dicha capacidad. Por lo que se determina la
importancia de potenciar la resistencia y asi mejorar también los aspectos volitivos que

intervienen en el proceso educativo de las clases de educacion fisica.
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA ALTERNATIVA

4.1 Titulo

Talleres didacticos para desarrollar y optimizar la resistencia aerébica y las cualidades
volitivas en los nifios y nifias de once y doce afios de edad a través de un proceso ludico

de ensefianza — aprendizaje.

4.2 Justificacion e importancia

Los deportes de resistencia aerobica de por si fomentan un conjunto de virtudes
fisicas, psicoldgicas, sociales y volitivas en quienes los practican, todo este conjunto de
virtudes se obtiene con una preparacion sobresaliente y de calidad, es asi como los
procesos en los que desde la nifiez vinieron fomentando el desarrollo de dichas virtudes

nos permitiran lograr grandiosos resultados.

Se ha hablado mucho de la importancia de los aspectos volitivos en los momentos
mas decisivos de una competencia, pero también lo importante que resultan ser en el
desarrollo permanente de la preparacion fisica de nifios, jévenes y sefiores deportistas.
Es necesario entonces generar una propuesta alternativa y dindmica que potencialice la
capacidad de la resistencia aerdbica y las cualidades volitivas de los y las deportistas en
etapas iniciales, es decir desde su nifiez, proporcionamos entonces un conjunto de
sesiones de clase, ladicas, divertidas y didacticas que ayudaran a conseguir los
objetivos de esta propuesta, que es la de mejorar la resistencia aerdbica y con esto,
influir en el perfeccionamiento de los aspectos volitivos de los nifios y nifias

deportistas.
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El trabajo aerdbico debe empezar su desarrollo desde las instituciones educativas ya
que es aqui donde se puede ensefiar el gusto por esta actividad fisica, y darle la
direccion ideal para lograr en un futuro los resultados anhelados, el éxito deportivo y el

dominio volitivo en los y las deportistas.

Esta propuesta didactica puede ser implementada a toda planificacion, sea deportiva
o institucional, el fin es mejorar la capacidad aerdbica y volitiva de los nifios y lo mejor
es que se lo realizara a través de juegos, que no solo ayudardn a mejorar dichas
capacidades, sino también muchas otras cualidades que haran de los y las estudiantes,
mejores personas ya que una formacion integral fomentara el respeto y el amor por los

demas, el sentido de responsabilidad y la honestidad.

Entonces, ¢cuan importante resulta partir del deporte hacia la formacion integra del
ser humano? Pues resulta crucial, como diria el atleta Max Popper: “Cuando se tiene
espiritu de atleta, se tiene ilusion por la vida.” Asi queda manifiesto en este trabajo de

investigacion.

4.3 Fundamentacion

En los nifios y nifias cuyas edades van comprendidas entre los 10 y 12 afios mejora
notablemente la capacidad aerdbica gracias a su aumento en el rendimiento
cardiovascular mismo que les permite resistir esfuerzos por tiempos méas prolongados,
esto ocurre a pesar de que en ellos (as) la elevacién de las pulsaciones cardiacas esta en
un nivel alto debido al tamafio de su corazén que es mas pequefio y también por
influencia del tierno desarrollo de la aorta que es la encargada de llevar la sangre

oxigenada al organismo a través de la oxigenacion.

(Palau, 2005) Durante la etapa comprendida entre los 10 y 12 afios hay un

crecimiento mantenido de la capacidad de resistir esfuerzos continuos de baja



50

intensidad, ya que los controles cardiovasculares indican que ha esta edad
pueden afrontar con comodidad esfuerzos aerdbicos, aunque éstos tengan que

ser atendidos con una frecuencia cardiaca alta.

Es entonces primordial el trabajar la resistencia aerébica en nifios de 10, 11 y 12
afios, pero de una manera correcta, para que esta pueda ser de transferencia positiva e
integral, siguiendo ciertas premisas del entrenamiento de la resistencia en nifios que

segun Corcoles deben ser:

Adaptado a los intereses del momento evolutivo.

Ajustado a los principios basicos del entrenamiento.

Realizado en condiciones adecuadas.

Muchas de las actividades y métodos de entrenamiento de la resistencia para nifios
de 10, 11 y 12 afios tienen que ver con esfuerzos continuos y acciones ludicas, que
incluso pueden ser con o sin implementos y tomadas de juegos pre — deportivos como
el fatbol o el basquet, es muy importante también el trabajo en pequefios circuitos,
mismos que deben aplicarse con cargas bajas y acordes a esas edades para una correcta

evolucion fisiologica y un mejor desarrollo de dicha capacidad.

(Palau, 2005) Entre los 10 y 12 afios podemos empezar a desarrollar la
resistencia aerébica mediante la carrera continua coémoda, juegos de intensidad
baja y de duracion prolongada, ejercicios con balén como conducciones, pases...
a modo de circuitos y recorridos, pero siempre respetando el tiempo de duracion
y la intensidad, ya que las modificaciones fisioldgicas que se producen en esta

etapa lo permiten.
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Los métodos de ensefianza deben ser los adecuados para el mejoramiento de la
resistencia aerdébica en los nifios, sobre todo si tomamos en cuenta que en las edades
comprendidas entre los 10 y 12 afios ellos aun estan dentro del sistema escolarizado y el
proceso educativo integral debe ser lo primordial, mas que pensar en hacer
unidireccional su entrenamiento debemos respetar sus etapas evolutivas y dichos
procesos de ensefianza — aprendizaje deben generar satisfaccion, alegria y ser de total

agrado de los nifios.

La mejor etapa para empezar a trabajar la resistencia es en la etapa infantil, dicho
asi por varios autores, preferiblemente a partir de los 10 a 12 afios, ya que es la etapa
sensible e id6nea para provocar cambios permanentes que serviran de bases para una
formacion integral tanto en lo fisico como en los aspectos educativos y psicolégicos de

los futuros deportistas.

(Cércoles, 1996, pag. 26) Es necesario valorar la importancia de la etapa
infantil, momento psico — evolutivo Unico, de pleno desarrollo y méaxima
plasticidad, que constituye una época irrepetible, en la que unos planteamientos
adecuados para el desarrollo de la resistencia jugaran un papel fundamental que

sentard importantes bases fisioldgicas y educativas para el futuro.

El trabajo de la resistencia es primordial para lograr una formacién completa en los
futuros deportistas, estos deberan en etapas posteriores tolerar la fatiga y el dolor fisico,
emocional y psicoldgico, pues todos estan interrelacionados entre si y actdan de la
mano, principalmente en el momento de las competiciones, por lo que se debe sentar

buenas bases en etapas tempranas.

La formacion volitiva manifestada en el entrenamiento deportivo tiene su base

fundamental en el desarrollo y mejora de los aspectos fisicos. La preparacion volitiva
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de los deportistas se va dando en el momento del trabajo de la preparacion fisica,
técnica y tactica. La preparacion volitiva y la preparacion integral del deportista no solo

estan interrelacionadas entre si, sino que no pueden ir separadas una de otra.

(Matveev, 1985, pags. 101-102) Como la formacion de las cualidades volitivas,
que se revelan en la actividad motora, tienen su premisa material en el
perfeccionamiento de las aptitudes fisicas, habitos motrices y habilidades, las
tareas practicas de la preparacion volitiva del deportista se resuelven
cumpliendo las tareas de su preparacion fisica, técnica y tactica. Estos aspectos
de la preparacion no estan simplemente interrelacionados, sino que en mucho

coinciden unos con otros.

Los procesos volitivos se deben trabajar en conjunto con el entrenamiento integral,
que se da respetando los principios del entrenamiento y utilizando como medios de
ensefianza a la pedagogia y un conocimiento profundo sobre la relacion de las
capacidades fisicas con las cualidades volitivas. La motivacion es fundamental en todos
los deportes y todos los deportes son necesarios para incentivar la motivacion, siempre

y cuando sean correctamente dirigidos.

La preparacién volitiva de los deportistas es un asunto moral y de voluntad que
incide en el campo educativo, y se lleva a cabo en dependencia al deporte o a los
objetivos deportivos y las condiciones en las que se realiza las actividades deportivas.
Para proceder adecuadamente con una buena preparacion volitiva y moral hay que
saber utilizar estrategias y métodos que generen una buena motivacién de los procesos

de aprendizaje en las clases o sesiones de entrenamiento.

(Vargas R. , 2007, pag. 166) De acuerdo con su esencia pedagogica, la

preparacion moral y volitiva del deportista es un proceso ético y en particular
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volitivo, de educacion, que se lleva a cabo aplicandolo a las condiciones de la
actividad deportiva. Las tareas que se cumplen en la preparacion moral y
volitiva del deportista consisten ante todo en la motivacion correcta de la

actividad.

El proceso pedagdgico de ensefianza y formacion de las cualidades volitivas debe
darse en concordancia con las condiciones adecuadas de la actividad deportiva. La
motivacion correcta a través de los medios y métodos mas idéneos en las clases o

sesiones de entrenamiento, permitird una optima formacion de dichas cualidades.

El tener claro los objetivos, metas y los motivos por los que se realiza tal o cual
deporte es el principio de una buena motivacion, es por eso que identificar lo

mencionado permitira el disfrute de la actividad fisica.

Un buen planteamiento Iudico - educativo en las escuelas y en los lugares de
entrenamiento generarda satisfaccion personal en los iniciados deportistas, el disfrutar de
cada sesion o clase por muy extenuante que esta en ocasiones llegue a ser, hara que
poco a poco los deportistas vayan adquiriendo buenas bases volitivas y marcando asi un
precedente que, en lo posterior, después de las etapas iniciales, determinaran el éxito o

el fracaso de los mismos.

El bienestar en la actividad fisica mas un clima de confianza y alegria haran de cada
sesion de entrenamiento y de cada clase una experiencia significativa y trascendental.
El estudiante o deportista debe disfrutar de la actividad que esta realizando, pero si
ocurre lo contrario, sentira aversion y disgusto por dicho trabajo, y asi, no solo estamos
destruyendo procesos y principios fundamentales para mejorar y potenciar los aspectos
volitivos sino también provocando un estancamiento negativo con la capacidad o

destreza que queremos desarrollar por medio del entrenamiento.
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A través de la ensefianza ludica y deportiva podemos fomentar muchos valores y
cualidades volitivas que no serén exclusivamente Utiles solo para competiciones y en el

momento de practicar cualquier actividad fisica, sino para la vida en general.

Arnold (1991) citado en (Moreno, 1995, pag. 47) A traves de la participacion en
juegos y deportes surgen cualidades tan admirables como la lealtad, la
cooperacion, el valor, la resolucion, la fuerza de voluntad, el dominio de si
mismo, la resistencia, la perseverancia y la determinacion, cualidades por otra

parte, que no son exclusivas del deporte.

La resistencia aerObica ensefiada de forma dinamica, ludica y pedagdgica
conseguirad fomentar en los nifios y nifias un gran camulo de cualidades volitivas y de
valores que permitira el crecimiento moral y personal no solo para beneficio en el
campo deportivo, sino también en el campo social, afectivo, laboral y familiar. Es decir,

educar a través del deporte para vivir bien.

4.4 Objetivos
4.4.1 Objetivo general

e Elaborar una guia de talleres didacticos para optimizar el desarrollo de la
resistencia aerobica y de los aspectos volitivos en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de Yaruqui, canton Quito en el afio

lectivo 2016 — 2017.
4.4.2 Obijetivos especificos

e Escoger ejercicios fisicos ludicos que favorezcan a la mejora de la resistencia
aerdbica y de las cualidades volitivas en nifios de 11 — 12 afios de la escuela

Luis Godin.
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e Proponer a los profesores de educacion fisica y a los directivos de la Escuela
Luis Godin un conjunto de sesiones didacticas que ayuden al perfeccionamiento
de la capacidad aerdbica y de las cualidades volitivas en los nifios.

e Socializar los talleres didacticos a los profesores de educacion fisica y a los
directivos de la Escuela Luis Godin para que permitan con su debida
implementacion optimizar el desarrollo de la capacidad aerdbica y volitiva en

los nifios de 11 y 12 afios.

4.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Republica del Ecuador

Provincia: Pichincha

Cantdn: Quito

Parroquia: Yaruqui

Beneficiarios: Profesores de Educacién Fisica, autoridades y estudiantes de la Escuela

Fiscal Luis Godin.

4.6 Desarrollo de la propuesta

Presentacion

Este manual de talleres didacticos presenta una gran variedad de juegos especificos
para el desarrollo de la capacidad aerdbica y de las cualidades volitivas de los nifios y
nifias de 11 y 12 afios. Actividades Iudicas que buscan mejorar y a la vez, facilitar el
trabajo de los docentes de educacion fisica y/o entrenadores deportivos que buscan

métodos eficaces para el desarrollo aerdbico — volitivo en edades tempranas.
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A través de esta propuesta alternativa ponemos a disposicion de la institucion
educativa Luis Godin y de todos quienes deseen hacer uso de la misma, un conjunto de
actividades entretenidas, pero sobre todo educativas y motivadoras que llenen los
vacios y deficiencias en el correcto desarrollo fisico y motivacional de los nifios y
nifas.

Este manual contiene varios talleres didacticos organizados con el debido

calentamiento inicial, desarrollo principal y vuelta a la calma mas imagenes, variantes,

tipo de material a utilizar y las observaciones pertinentes.

Sin duda alguna beneficia a los estudiantes, profesores y padres de familia y motiva

a todos a la realizacion de actividades aerdbicas por medio de maltiples juegos.

En la parte principal existen actividades que incentivan al trabajo grupal y al
mejoramiento del desarrollo socio-afectivo de los nifios, pues una de las formas mas
efectivas para motivar a los estudiantes de edades escolares es la implementacion de

juegos que promuevan el trabajo en equipo.

En conclusion, este manual tiene por objetivos: Mejorar la resistencia aerobica,
fortalecer las cualidades volitivas, promover el trabajo en equipo, optimizar las clases y

sesiones de entrenamiento y motivar a los nifios y nifias hacia la practica deportiva.
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Sesion N° 1

Nombre del juego:
campo traviesa

Busqueda del tesoro a

Objetivo: Mejorar la resistencia aerdbica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Banderines, silbato, | 40 minutos Juegos
jugadores: cronémetro, cartulinas, | Lugar:
indeterminado, trabajo | marcadores,  campo, | Escuela Fiscal Luis Godin y sus alrededores.
por equipos confites, pelotas de
tenis y conos.

Calentamiento 10’

Pelota al hoyo: Se forma dos equipos con un lider
al mando. Cada equipo debe tratar de introducir
una pelota de tenis en el hoyo del cono que lleva
cada lider. Los nifios en poder de la pelota no
pueden correr si tienen la pelota en la mano. Esto
se realiza en un &rea delimitada por el profesor.

Parte Principal 25°

Los estudiantes formaran equipos de 5 o0 mas
integrantes, escogeran un color un nombre y un
grito de identificacion.

El juego consiste en salir de la institucion hacia el
campo, al contacto con la naturaleza de los
alrededores a buscar un tesoro escondido,
anteriormente el profesor habra ocultado algunas
pistas en el camino para que los grupos den con
ellas y encuentren asi el tesoro que sera una funda
de confites o caramelos o lo que mejor crea
conveniente el profesor para premiar el esfuerzo.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5°

Adivina quién no esta.

Los estudiantes se sientan en circulo mientras el
profesor tapa la vista de uno de ellos con un
pafiuelo, evitando que pueda observar para que
otro del grupo corra a esconderse. Cuando el
profesor retira el pafiuelo de los ojos del nifio, este
debe adivinar quién es el estudiante que falta.

Variantes

Segun la edad se puede aumentar o disminuir el
nivel de dificultad de las pistas y de la distancia a
recorrer para encontrar el tesoro.

Si no existe la posibilidad de salir de la institucién
se lo puede realizar dentro de la misma, pero
resulta mas motivador para los nifios y mejor para
el trabajo de la resistencia la primera opcion.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Participan activamente en
actividades realizadas al aire libre y en contacto con la naturaleza. Participan activamente en juegos o
actividades competitivas respetando reglas y normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica
y volitiva en las tareas encomendadas. Colaboran con sus comparieros en los trabajos de equipo.
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Sesion N° 2

Nombre del juego: Piratas y justicieros

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Silbato, cronémetro, | 40 minutos Juegos
jugadores: cancha deportiva, | Lugar:
indeterminado conos, ulas grandes, | Escuela Fiscal Luis Godin
pelotas.

Calentamiento 10’

La carga: Se elige un estudiante que llevard una
pelota (futbol o basquet). El juego consiste en que
dicho estudiante intentara tocar a los otros
conduciendo el balébn con pies 0 manos
respectivamente, el que es tocado pasa a ser quien
lleve la “carga”.

Parte Principal 25°

Formamos dos equipos. Cada equipo ocupa una
media cancha como su territorio, el equipo A debe
quitar unos objetos (pelotas, testigos, etc.) ubicados
en el territorio del equipo B y viceversa. Los dos
equipos deben proteger sus tesoros (implementos)
y a la vez quitar los de su rival. Si alguno es topado
en territorio ajeno queda detenido y es considerado
prisionero en la base del equipo contrario, este
puede ser rescatado por sus comparieros si no son
atrapados antes. El juego termina cuando el
profesor lo considera después de un tiempo
prudente y gana el equipo que relina mas objetos
del contrario 0 a su vez, cuando uno de los dos
grupos consiguid todos los tesoros del contrincante.

Vuelta a la calma 5’

Se hacen equipos de cinco estudiantes cada uno y
el profesor les indica que tienen que formar una
letra del abecedario con sus cuerpos.

Gana el equipo que lo haga mas rapido.

Variantes

Los nifios atrapados en el territorio del rival pueden
quedar congelados en el mismo sitio donde fueron
alcanzados. Se puede poner guardianes en las bases
de los dos equipos tanto en las prisiones de los
atrapados como en la de los tesoros.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Adoptan medidas de higiene al final de cada clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas
volitivas y motivacionales.
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Sesion N° 3

Nombre del juego: El fugitivo

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Numero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Campo o institucién, | 40 minutos Juegos
jugadores: silbato, cronémetro. Lugar:

indeterminado

Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Zooldgico: los estudiantes se encuentran dispersos
por la cancha y cada uno representa un “animal del
zoologico” que cumple un determinado ejercicio
(ejemplo: gato: planchas; cocodrilo: flexiones de
brazos; tortuga. Trote, etc.) El profesor menciona
un animal y todos realizan los movimientos de
dicho animal

Parte Principal 25’

El juego consiste en perseguir a un estudiante
“fugitivo” que tiene 45 segundos de ventaja para
huir, el resto de compaiieros son los “policias” y
deben atraparlo, el que lo consiga pasa a ser el
fugitivo. Este juego se lo puede realizar dentro de
la institucion o mejor alin en un campo con arboles.

Vuelta a la calma 5’

Gallinita ciega.

Se forma equipos con el mismo ndmero de
estudiantes cada uno, cada equipo venda los ojos de
uno de sus integrantes.

El profesor ubica un balén en una parte de la
cancha y los estudiantes deben guiar con palabras
(arriba, abajo, centro, derecha, etc.) al compafiero
con la vista cubierta hacia el balén. Gana el equipo
cuyo integrante tope primero el balon.

Variantes

El nifio fugitivo puede esconderse o a su vez,
llegar a un lugar determinado por el profesor como
base.

Fuente: Rodman uajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerdbicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Adoptan medidas de higiene al final de cada clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas
volitivas y motivacionales.
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Sesién N° 4

Nombre del juego: Compras en el mercado

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Silbato, conos, cancha | 40 minutos Juegos

jugadores: deportiva. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Por parejas seguir la sombra del compafiero que
realizara diferentes acciones como saltar, brincar,
trotar, caminar en cuclillas, etc.

Fuente: Rodman Guajala

Parte Principal 25’

Se forman equipos de 5 hasta 8 estudiantes por
cada equipo, se designa un lider o comprador por
equipo. A la sefial del profesor el lider de cada
equipo deberd llevar de la mano a un compafiero
desde el punto de partida hacia otro establecido por
el maestro, dar la vuelta y volver a coger de la
mano a otro y asi sucesivamente hasta terminar
dando la vuelta todos por completo sin soltarse de
las manos, cada integrante debe decir el nombre de
alguna fruta, verdura o producto alimenticio antes
de ser llevado, gana el equipo que sin soltarse
llegue primero al punto de partida.

Vuelta a la calma 5°

Director de la orquesta.

Formando grupos de cinco estudiantes, uno de
ellos haré de director y los otros deben ponerse en
hilera agarrados de los hombros con los ojos
cerrados.

El director hard ruido con una botella u otro
material para guiar a su grupo solo mediante ese
ruido. Cada grupo deberd seguir a su director
tratando de no equivocarse con ruidos diferentes.

Variantes

Se puede cambiar la consigna inicial por colores,
palabras en castellano o en inglés o resolver
pequefias operaciones matemaéticas antes de ser
llevado por el o los compafieros de equipo para
darle un grado de maés dificultad al juego y
desarrollar también otras capacidades como las
cognitivas.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo.
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Sesién N° 5

Nombre del juego: La carrera de los trenes de
carga

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Conos, silbato, | 40 minutos Juegos

jugadores: cronémetro, Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Anotaciones: El equipo A intenta mediante pase
hacia adelante colocar una pelota dentro de un aro
de la zona del equipo B si lo hace obtiene un
punto. Los del equipo contrario pueden quitar la
pelota y se convierten en atacantes.

Parte Principal 25’

Se forman varios equipos de 5 hasta 10 integrantes
por cada uno, se coloca en un espacio determinado
para cada equipo dos conos a una distancia de 10
metros el uno del otro. Luego a la sefial del
profesor y por un lapso maximo de hasta 9 minutos
los estudiantes de cada grupo saldran cogidos de la
cintura unos de otros en trote suave dando vueltas
entre sus dos conos. El objetivo es que lo hagan sin
parar y cuando un estudiante 0 mas se cansen
salgan del tren para que los demds continden sin
parar. Al final del tiempo establecido ganan todos
los grupos que resistieron con un minimo de hasta
dos estudiantes, o el que tenga mayor nimero de
vagones (nifios) en su tren al finalizar la prueba.

Vuelta a la calma 5°

El principe y la cenicienta: Sentados formando un
circulo los estudiantes ponen una de sus zapatillas
en el Centro de dicho circulo. El principe tendra
sus 0jos tapados. Los demas se sentardn ocultando
sus pies. Cuando el profesor de la sefial el principe
cojera una zapatilla y se sacara la venda.

El objetivo del juego es averiguar quién es el duefio
y ponérsela a quien pertenezca y Si no acierta
debera pagar una penitencia y si acierta el que tiene
puesto la zapatilla pasara hacer principe.

Fuente: Rodman Guajala

Variantes

Se puede disminuir el tiempo para que no resulte
tan fatigante para los nifios.
Pueden correr en hilera sin cogerse de la cintura
para correr con mas soltura.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
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Sesion N° 6
Nombre del juego: Carreras al ritmo de la | Objetivo: Mejorar la resistencia aer6bica y las
musica cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.
NUmero de Materiales: Tiempo: Meétodo de ensefianza:
participantes o Pista de carrera de | 40 minutos Juegos
jugadores: 400m, marcada cada | Lugar:
12 a 15 jugadores 100m, batones  de | Escuela Fiscal Luis Godin
relevos, silbato,
cronometro.

Calentamiento 10’

Perros, gatos y ratones: Se establece tres bases: A.
perros B. gatos C. ratones. Los perros cogen a los
gatos, los gatos a los ratones y los ratones asustan y
cogen a los perros. Un jugador solo puede coger a
otro fuera de las bases.

Fuente: Rodman Guajala

Parte Principal 25’
Se forman equipos y a la sefial del profesor
empiezan a correr por diferentes lugares,

cambiando de posturas y el namero de corredores
(1,2,3,4), todo esto se lo hace al ritmo de la musica
que sonara con el fin de marcar el ritmo del paso y
animar y motivar durante el tiempo sefialado para
este juego.

Vuelta a la calma 5°

Adivina el dibujo.

Los estudiantes se ponen en parejas y uno de ellos
le dibujara cualquier cosa a su compafiero para que
este adivine y viceversa.

Variantes

Podemos variar los ritmos musicales, empezando
con ritmos suaves para luego subir la intensidad y
posteriormente bajar paulatinamente hasta llegar a
un ritmo que permita la recuperacion de los
estudiantes.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica

fisica para el cuidado de su salud.
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Sesién N° 7

Nombre del juego: Carreras en la naturaleza

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Silbato, cancha vy | 40 minutos Juegos

jugadores: campo. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Imitar el movimiento de algunos animales como
el caballo, perro etc. Correr por parejas el uno
realiza movimientos como agacharse, correr de
espaldas, saltar, caminar en cuclillas, etc.
Mientras el otro lo imita.

Parte Principal 25’

Los estudiantes realizan un recorrido en la
naturaleza, saliendo cada uno en tiempos de 15 o
20 segundos uno detrds de otro, el objetivo es
topar a los que més puedan sin ser topados por los
que viene detras.

Vuelta a la calma 5°

Caras y gestos.

Los estudiantes se ponen en parejas y uno de ellos
le hard caras y gestos para que el otro adivine y
luego cambian los papeles del juego.

Variantes

Se puede descansar cuando encontremos un érbol,
poste o algo que el profesor sefiale como base
para recuperar y no ser topados por los otros
compafieros.

s

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica

fisica para el cuidado de su salud.
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Sesién N° 8

Nombre del juego: Territorio minado

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Namero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Pelotas de tenis o | 40 minutos Juegos
jugadores: pelotas plésticas, | Lugar:
indeterminado silbato, cronémetro, | Escuela Fiscal Luis Godin
cancha deportiva.

Calentamiento 10’

Telarafia: todos los estudiantes dispersos en una
zona circular tratan de no ser tocados por la
“arafia” que es un estudiante que al atraparlos los
congela y pasan a ser atrapadores pero estaticos, es
decir, pueden atrapar a los que pasen por el sitio
donde quedaron congelados.
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Fuente: Rodman Guajala

Parte Principal 25’

Se conforman dos equipos uno a cada lado de la
cancha de fatbol o basquet, en el centro de la
cancha habra muchas pelotas, a la sefial del silbato,
el equipo A y el B corren a lanzar las granadas
(pelotas) hacia la cancha del rival, esto se hara por
lapsos de tiempo de 2 a 3 minutos, al sonar el
silbatazo final, los dos equipos dejan de lanzar las
pelotas so pena de perder el juego si contindan
después de la sefial final. Gana el equipo que tenga
menos pelotas en su cancha.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5’

El barco salvavidas.

Por grupos se colocan encima de colchonetas (una
para cada equipo) y el profesor les dird que estan
en el mar y que tienen que ir empujando gente
afuera del barco porgue si no este se hunde.

Los estudiantes que se queden al final en las
colchonetas seran los que se salvaron.

Variantes

Se puede cambiar los lanzamientos por patadas con
pelotas suaves para evitar accidentes.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerdbicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.
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Sesién N° 9

Nombre del juego: Anula al Rey o Reina

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Pelota plastica suave, | 40 minutos Juegos

jugadores: ulas, cancha y silbato. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular, estiramientos dindamicos.
Conducir ulas con los pies en diferentes
direcciones. Atrapar con ulas a los compafieros
(vaqueros y caballos)

Parte Principal 25’

El juego consiste en formar dos equipos cada
integrante identificado con un color, nimero u otra
consigna. Un equipo es el que captura al rey o reina
y el otro es el que lo protege, luego se cambian los
roles del juego.

El profesor da la sefial de inicio diciendo un
namero o color segun corresponda, y al que le toco
la consigna seré el Rey o Reina, mientras los otros
integrantes de su equipo deben evitar que sea
tocado (a) por la pelota que esta en poder del
equipo rival. El objetivo del juego es neutralizar al
rey o reina con la pelota durante un tiempo
determinado o antes de completar 10 pases. Se
juegan cinco oportunidades por cada equipo y
luego se cambia el papel de los mismos. Los
jugadores del equipo del rey no pueden quitar la
pelota ni empujar a los contrincantes.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5’

Nudos.

Todos los estudiantes deben estar agarrados de la
mano. Y dos los extremos empezaran a enredarse
pasando por debajo de los brazos de los demas
hasta que ya no puedan moverse. Cuando ya estén
enredados tendran que deshacer los nudos, es decir
los extremos tienen que empezar a desenredarse
hasta quedar como estaban al principio del juego.

Variantes

Puede escogerse hasta dos reyes por equipo, y dos
pelotas para neutralizarlos, una vez que se haya
entendido la mecanica del juego.

Fuente: Rodman Guajala

Observaciones: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la
actividad que estan realizando. Participan en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas. Colaboran en los
trabajos de equipo. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales.
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Sesiéon N° 10

Nombre del juego: La carrera de los dados.

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de

participantes o
jugadores: 15
estudiantes.

y CONoS.

Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
Silbato, dados, balones, | 40 minutos Juegos
palos de escoba cancha | Lugar:

Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular, estiramientos dindmicos.
Conducir balones con palos de escoba por
diferentes direcciones, evitando tocar el balén de
sus comparieros.

Fuente: Rodan Guajala

Parte Principal 25°

El juego consiste en formar tres equipos de cinco
integrantes cada uno. Cada grupo o equipo tendra
un dado y a la sefial del profesor lo lanzaran al
suelo y tienen que correr dando vueltas en un sitio
delimitado segin el nimero que indica el dado.
Gana el equipo que complete primero treinta
vueltas a su zona delimitada, el trabajo se lo realiza
haciendo relevos con los compafieros del mismo
equipo siempre y cuando un jugador haya
completado las vueltas indicadas por el namero del
dado o no avance y pida cambio por un comparfiero
que este descansado o no haya participado adn. Los
equipos deben completar las treinta vueltas con la
participacion de todos sus integrantes.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5°

Cada estudiante utiliza una parte de su cuerpo para
equilibrar con un palo de escoba si dejarlo caer
puede hacerlo con pies , manos, rodillas, etc.

Fuente: Rodman Guajala

Variantes

Se puede cambiar el numero de vueltas por
minutos, es decir si en el dado sale el nimero tres
realizarian tres minutos de carrera continua y
tendrdn que completar treinta minutos en vez de
treinta vueltas.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus comparieros en los trabajos de equipo. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas
volitivas y motivacionales. Valoran la préctica fisica para el cuidado de su salud.
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Sesiéon N° 11

Nombre del juego: Atrapadas divertidas

Objetivo: Mejorar la resistencia aer6bica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Botellas plasticas, | 40 minutos Juegos
jugadores: 20 cancha, silbato. Lugar:

Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular, estiramientos dinamicos.
Trotar con una botella plastica en la palma de la
mano evitando que esta se caiga.

Parte Principal 25’

Se divide al grupo en dos equipos el Ay B, un
jugador del A salta y todos lo imitan hasta que
algin integrante del mismo equipo logre tocar a
otro del B, al que haya sido tocado se le realiza
una pregunta y si responde correctamente, el
propone una nueva forma de inicio de juego
(saltando en una pierna, estilo caballito, etc.) si no
responde bien a la pregunta el juego continuo
normalmente.

Vuelta a la calma 5’

Juegos de memoria: consiste en decir palabras que
tengan relacién por equipos y en orden, todos
deben decir una palabra y sin ayuda, gana el
equipo que diga mas palabras en secuencia de
memoria y no se equivoque.

Variantes

Cada pregunta bien respondida suma un punto y el
que haga diez puntos primero gana.

Se lo puede realizar dominando balones de fltbol
o0 de basquet y se utilizaria fundamentos técnicos
en vez de movimientos naturales.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.




68

Sesiéon N° 12

Nombre del juego: Captura rehenes

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Silbato, pista o cancha, | 40 minutos Juegos

jugadores: reproductor ~ musical, | Lugar:

indeterminado. pelotas de tenis. Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Los misiles: Los estudiantes trabajan divididos en
dos equipos que lanzan una pelota lo mas alto
posible, el equipo A al extremo de la cancha donde
se encuentra el equipo B y viceversa. Cada vez que
la pelota caiga al suelo en el equipo contrario es un
punto para el equipo que lanzd, si es atrapada en el
aire no hay punto. Gana el equipo que anote 10
puntos primero.

Parte Principal 25’

Se formaran cuatro equipos con la misma cantidad
de integrantes, cada equipo se ubicara separados a
una distancia determinada uno de los otros, a la
sefial del profesor, cada equipo empezara a correr
dentro de la pista o cancha con el fin de atrapar al
mayor nimero de integrantes del equipo que va
adelante y al mismo tiempo no dejarse atrapar del
equipo que viene detras. Los integrantes atrapados
pasan a ser rehenes y a correr con el equipo que los
atrapd, gana el equipo con mas rehenes atrapados.

Vuelta a la calma 5°

Los estudiantes se recuestan y cierran los 0jos
mientras escuchan musica relajante y el profesor
les contard una historia que incluya paisajes y
lugares tranquilos como una playa o las montafas y
al terminar deben ir activandose poco a poco a
través de movimientos lentos y en orden
ascendente (de pies a cabeza).

Variantes

Los estudiantes que son alcanzados salen de la
pista, se puede hacer por tiempos como
introduccion al método fartlek, trotando (2
minutos), caminando (1 minuto), trotando
Iminuto30 segundos), caminando 30 segundos y
termina trotando un minuto.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacién: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
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Sesiéon N° 13

Nombre del juego: Toma la delantera

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Pista o cancha, silbato, | 40 minutos Juegos

jugadores: cronémetro, ulas. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular, estiramientos dinamicos.
Conducir ulas con los pies en diferentes
direcciones. Atrapar con ulas a los comparfieros
(vaqueros y caballos)

Parte Principal 25’

Formar equipos y cuando el profesor de una sefial,
los integrantes de cada equipo salen trotando por el
rededor de la pista o cancha. Cada vez que el
profesor pite, el Gltimo de cada grupo aumentara el
ritmo y se pondra a la delantera, esto lo haran todos
los integrantes hasta que el profesor de la sefial
final después de un tiempo prudente (4, 5, 7
minutos). Gana el equipo que tenga mas
integrantes una vez concluido el tiempo.

Vuelta a la calma 5°

Los estudiantes se recuestan y cierran los 0jos
mientras escuchan musica relajante y el profesor
les contard una historia que incluya paisajes y
lugares tranquilos como una playa o las montafias y
al terminar deben ir activindose poco a poco a
través de movimientos lentos y en orden
ascendente (de pies a cabeza).

Variantes

Al aumentar el ritmo para ubicarse en primer lugar
se lo puede hacer de espaldas o lateralmente, para
luego volver a la postura inicial.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerdbicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estdn realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.
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Sesién N° 14

Nombre del juego: Comparieros al encuentro.

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de

participantes o
jugadores: 20

Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
Balon , pista o cancha, | 40 minutos Juegos
silbato, conos, etc. Lugar:

Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Anotaciones: El equipo A intenta mediante pase
hacia adelante colocar una pelota dentro de un aro
de la zona del equipo B si lo hace obtiene un
punto. Los del equipo contrario pueden quitar la
pelota y se convierten en atacantes.

Parte Principal 25’

Se formaran parejas para este tipo de juego, los dos
compafieros parten desde un punto determinado de
la pista o cancha pero corren en sentidos contrarios
y deben cruzarse siempre en el mismo sitio sin
disminuir o acelerar el ritmo cuando estén cerca de
dicho punto de encuentro. La pareja que coincida
mas veces en el punto de partida ganara el juego.

Vuelta a la calma 5’

Juego de la pelota que quema, sentados en circulo
con dos balones, a la sefial del profesor pasan los
balones en direcciones contrarias y quien se quede
con los dos balones en su poder debe pagar una
penitencia.

\ (!

Fuente: Rodman G'uajala

Variantes

Se puede realizar individualmente y con tiempos
determinados por el profesor en base a la capacidad
fisica de cada estudiante.

También se puede hacer reto entre parejas que
salen al mismo tiempo y la pareja que no llegue a
tiempo al punto de encuentro paga una penitencia.

-~

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerdbicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estdn realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica

fisica para el cuidado de su salud.
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Sesiéon N° 15

Nombre del juego: La red del pescador

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, cronémetro y | 40 minutos Juegos

jugadores: silbato. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Los estudiantes estan dispersos por la cancha, a la
sefial del profesor, el nifio que es el atrapador, trata
de capturar a sus compafieros, el que es topado
pasa hacer la funcion de atrapador, esto se hace por
un tiempo establecido por el profesor.

Parte Principal 25°

Todos los nifios estan dispersos por la canchay a la
sefial del profesor, el estudiante que fue elegido
como pescador trata de atrapar a sus compafieros
que son los peces, el que sea tocado, le dara la
mano y empezaran a tratar de atrapar a los demas
sucesivamente sin soltarse de las manos uno a uno,
hasta atrapar a todos o a la gran mayoria. El tiempo
de juego lo determina el profesor.

Vuelta a la calma 5’

sentados en circulo, los estudiantes cierran los 0jos
y realizan la respiracion para relajacion: inhala por
la nariz contando hasta seis, retiene el aire y cuenta
hasta diez, suelta el aire poco a poco mientras va
contando hasta seis y luego hace una pausa
contando hasta cinco asi repite este proceso unas 5
0 seis veces completas.

Variantes

Los atrapados pueden atrapar de la mano en parejas
0 grupos de tres y no necesariamente todos unidos
al pescador.

Establecer un &rea lineal determinada para el
pescador y que los estudiantes deban cruzar de un
punto a otro por el area del pescador, los que ya
fueron atrapados, pueden atrapar ahora por fuera de
dicha area.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.
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Sesiéon N° 16

Nombre del juego: El gusano inquieto

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Namero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, cronémetro y | 40 minutos Juegos

jugadores: silbato. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Los estudiantes estan dispersos por la cancha, a la
sefial del profesor, el nifio que es el atrapador, trata
de capturar a sus compafieros, el que es topado
pasa hacer la funcion de atrapador, esto se hace
por un tiempo establecido por el profesor.

Parte Principal 25’

Los estudiantes se dispersan por la cancha,
formando de 3 a 6 grupos de cinco estudiantes
cada uno. Se moveran en cadena y en hileray a la
indicacion del profesor tendrdn que correr, el
primero de cada grupo debe atrapar al Gltimo de la
hilera de otro equipo, si lo logra, el estudiante
atrapado pasa a la cabeza de su grupo. Si algln
estudiante rompié la cadena, debe colocarse
primero en su grupo.

Vuelta a la calma 5’

Sentados en circulo, los estudiantes cierran los
ojos y realizan la respiracion para relajacion:
inhala por la nariz contando hasta seis, retiene el
aire y cuenta hasta diez, suelta el aire poco a poco
mientras va contando hasta seis y luego hace una
pausa contando hasta cinco asi repite este proceso
unas 5 o seis veces completas.

Fuente: Rodman Guajala

Variantes

Los estudiantes que estdn primero en cada grupo
deben atrapar al del ultimo de su misma hilera, la
cabeza atrapa a la cola y si lo logra el atrapado
pasa a la cabeza.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerdbicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.
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Sesiéon N° 17

Nombre del juego: Quitale la cola al dragén

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantdn Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, silbato, sogas 0 | 40 minutos Juegos

jugadores: cordones. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

El Gltimo cazador: todos los estudiantes tienen un
color, nombre de un pais, fruta u otro distintivo
empiezan a correr por un area delimitada y cuando
el profesor nombra a alguno de ellos todos tiene

que atraparlo, el dltimo en hacerlo paga
penitencia.
Parte Principal 25°

Un estudiante se ubicard en medio de la cancha,
este tendra que agarrar las colas (hechas de papel,
sogas, cordones, etc.) de los dragones que son los
compafieros. Ganaran los que tengan la cola puesta
hasta el final o los que hayan quitado mas colas.

Vuelta a la calma 5’

Juegos de memoria: consiste en decir palabras que
tengan relacion por equipos y en orden, todos
deben decir una palabra y sin ayuda, gana el
equipo que diga mas palabras en secuencia de
memoria y no se equivoque.

Variantes

El cazador de dragones puede cambiar el rol de
juego si quita la cola a un jugador, es decir, este
pasara a ser cazador y el cazador pasa a ser
dragon.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerdbicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.
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Sesién N° 18

Nombre del juego: Circuito N° 1

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cuerdas de  saltar, | 40 minutos Juegos
jugadores: globos, palos de escoba, | Lugar:
indeterminado pelotas, viga de | Escuela Fiscal Luis Godin
equilibrio, escalera
china, cancha, silbato y
cronometro.

Calentamiento 10’

Movimiento articular y estiramientos dindmicos.
Caminar y trotar libremente y a la sefial del
profesor quedar estaticos.

Parte Principal 25°

El.Saltos en cuerda 30 repeticiones. E2.Inflar 3
globos y correr a reventarlos en un punto
determinado. E3.Realizar 10 vueltas o giros
alrededor de un palo apoyando la cabeza sobre él
mismo. E4.Realizar 10 abdominales. E5.Bailar
durante 10 segundos manteniendo una pelota entre
su cuerpo y la pared sin usar las manos. E6.Pasar
por una viga de equilibrio. E7. Subir y pasar por
una escalera china. E8.Llevar una pelota
haciéndola rodar con las manos de un punto a otro.

Vuelta a la calma 5°

El barco salvavidas.

Por grupos se colocan encima de colchonetas (una
para cada equipo) y el profesor les dird que estan
en el mar y que tienen que ir empujando gente
afuera del barco porgue si no este se hunde.

Los estudiantes que se queden al final en las
colchonetas seran los que se salvaron.

Variantes

Se puede cambiar el orden del circuito.

Inflar los globos con agua y reventarlos con alguna
parte del cuerpo.

El baile se puede hacer por mas tiempo.

Se puede cruzar la escalera china gateando o con
las manos.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus comparieros en los trabajos de equipo. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas
volitivas y motivacionales. Valoran la practica fisica para el cuidado de su salud.
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Sesién N° 19

Nombre del juego: Circuito N° 2

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Costales, esponjas, | 40 minutos Juegos
jugadores: vasos desechables, | Lugar:
indeterminado vallas, ulas, | Escuela Fiscal Luis Godin
rompecabezas, pelotas
de béasquet, cancha,
silbato y cronometro.

Calentamiento 10’

Movimiento articular, estiramientos dinamicos.

Por parejas seguir la sombra del compafiero que
realizara diferentes acciones como saltar, brincar,
trotar, caminar en cuclillas, etc.

Parte Principal 25’

E1.Carreras de encostalados. E2.LIenar un vaso de
agua con una esponja remojada. E3.Reptar por
debajo de 5 vallas. E4.Carrera de burritos: 1 o 2
compafieros de cada grupo cargan a sus espaldas a
los demas desde un punto a otro. E5.Llevar
rodando las ulas de un lado hacia otro. E6.Armar
un rompecabezas en equipo. E7.Moverse de un
punto a otro en forma de dragén chino(con las
manos entre las piernas y tomando la mano del
compafiero sin soltarse) E8.Correr boteando un
balén de basquet y realizar un aro(cada integrante)

Vuelta a la calma 5’

Los estudiantes se recuestan y cierran los 0jos
mientras escuchan musica relajante y el profesor
les contara una historia que incluya paisajes y
lugares tranquilos como una playa o las montafias y
al terminar deben ir activandose poco a poco a
través de movimientos lentos y en orden
ascendente (de pies a cabeza).

Variantes

Reptar debajo de una valla y saltar la siguiente
realizando una secuencia entre saltar y reptar.
Realizar un aro con el pie y no con la mano.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas
volitivas y motivacionales.
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Sesién N° 20

Nombre del juego: Circuito N° 3

Objetivo: Mejorar la resistencia aerdbica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Balones, colchonetas, | 40 minutos Juegos
jugadores: manzanas, platanos, | Lugar:

indeterminado vallas, 1 cuerda larga,
ulas, cancha, silbato y

cronometro.

Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Pelota al hoyo: Se forma dos equipos con un lider
al mando. Cada equipo debe tratar de introducir
una pelota de tenis en el hoyo del cono que lleva
cada lider. Los nifios en poder de la pelota no
pueden correr si tienen la pelota en la mano. Esto
se realiza en un &rea delimitada por el profesor.

Parte Principal 25’

El.Correrr cogidos de la mano de un sitio sin
soltarse. E2.LLevar un balén abrazados de dos en
dos en forma de relevos E3.Llevar cargando en una
colchoneta a un integrante de cada equipo desde un
punto a otro. E4.Comer una manzana y un platano
(dos jugadores elegidos por equipo. E5.Saltar sobre
obstaculo. E6.Caminar estilo cangrejo de un sitio a
otro. E7.Saltar 10 veces la cuerda larga (todos los
integrantes) E8.Arrastrarse estilo gusano cogido de
los pies de sus compafieros. E9.Intercambiar
pelotas que estan dentro unas las ulas.

Vuelta a la calma 5°

Sentados en circulo, los estudiantes cierran los 0jos
y realizan la respiracion para relajacion: inhala por
la nariz contando hasta seis, retiene el aire y cuenta
hasta diez, suelta el aire poco a poco mientras va
contando hasta seis y luego hace una pausa
contando hasta cinco asi repite este proceso unas 5
0 seis veces completas.

Variantes

En la estacion ocho se puede usar pintura de
acuarela en el piso para hacer mas divertido el
juego.

se puede reemplazar la colchoneta por dos palos de
escoba para llevar al compafiero en la estacién 3

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Part|C|pan activamente en
juegos o actividades competitivas respetando reglas y normas establecidas. Mantienen una adecuada
actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas. Colaboran con sus compafieros en los trabajos de
equipo. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales.
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Sesiéon N° 21

Nombre del juego: Aceleraciones por parejas

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, crondmetro | 40 minutos Juegos

jugadores: pelota de goma Yy | Lugar:

indeterminado silbato. Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Guerra de los paises: El juego consiste en lanzar
una pelota suave de goma al aire y declarar la
guerra a un pais. Los demas nifios estan en circulo
alrededor del que lanza, a la espera de que nombre
algun pais de los que estan en el juego. Por ejemplo
“Ecuador” entonces el resto escapa y el jugador
que representa al pais mencionado agarra la pelota
e intenta quemarlos o poncharlos con la misma.
Todos se alejan lo mas posible de la pelota, a
excepcién del pais que ha sido nombrado. El
gritara alto cuando ya tenga la pelota y todos deben
parar, el nifio o nifia dard los pasos que
corresponden a su pais para poder ponchar y
eliminar a un compafiero, ejemplo: E — CUA —
DOR (tres pasos) y luego se reinicia el juego.

Fuente: Rodman Guajala

Parte Principal 25°

Dos estudiantes corren, el uno detras del otro, al
escuchar una indicacién o mirar algin movimiento
particular del compafiero que va adelante lo rebasa
con una aceleracion que puede ser frontal,
corriendo de espaldas saltando en un pie, por la
izquierda, por la derecha, saltando por encima, etc.
Esto lo realizara por un tiempo determinado por el
profesor.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5°

Juegos de memoria: consiste en decir palabras que
tengan relaciéon por equipos y en orden, todos
deben decir una palabra y sin ayuda, gana el equipo
que diga méas palabras en secuencia de memoria y
no se equivoque.

Fuente: Rodman Guajala

Variantes

Se puede realizar en grupos de cinco o seis
estudiantes controlando el ritmo para que el Gltimo
pueda ejecutar correctamente la aceleracion con el
movimiento indicado.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerdbicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus comparfieros en los trabajos de equipo.
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Sesién N° 22

Nombre del juego: Futbol a duo

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Meétodo de ensefianza:
participantes o Cancha de fatbol, | 40 minutos Juegos

jugadores: balones y silbato. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular y estiramientos dinamicos.
Caminar y trotar libremente y a la sefial del
profesor quedar estaticos.
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Fuente: Rodman Guajala

Parte Principal 25°

Cada equipo se formara por parejas y deberan
estar cogidos de las manos, todas las parejas del
equipo A deberédn intentar hacer goles en una
porteria sin arquero del equipo B y viceversa.

Vuelta a la calma 5’

Caras y gestos.

Los estudiantes se ponen en parejas y uno de ellos
le haré caras y gestos para que el otro adivine y
luego cambian los papeles del juego.

Variantes

Se lo puede hacer en trios y/o amarrados las
piernas por parejas.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.
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Sesién N° 23

Nombre del juego: Ajedrez humano

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, cronémetro y | 40 minutos Juegos

jugadores: silbato. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular, estiramientos dinamicos.
En circulos tomados de las manos caminar, trotar
o correr bilateralmente, hacia el centro y hacia los
lados.

Parte Principal 25°

Todos los nifios estan trotando por la cancha y a
la indicacion del profesor, realizan diferentes
posturas en parejas que se asemejan a las figuras
de las piezas del ajedrez, el estudiante que se
quede sin pareja y no realice alguna de las
posturas deberd pagar una penitencia. El tiempo
de juego lo determina el profesor.

Vuelta a la calma 5°

Los estudiantes se recuestan y cierran los 0jos
mientras escuchan mausica relajante y el profesor
les contard una historia que incluya paisajes y
lugares tranquilos como una playa o las montafas
y al terminar deben ir activindose poco a poco a
través de movimientos lentos y en orden
ascendente (de pies a cabeza).

Variantes

Se puede cambiar las posturas de las piezas del
ajedrez por otro tipo de ejercicios si se le quiere
dar mas intensidad al juego, por ejemplo: pedn:
correr a topar una pared y regresar al sitio del
juego.

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica

fisica para el cuidado de su salud.
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Sesion N° 24

Nombre del juego: Los vaqueros

Objetivo: Mejorar la resistencia aerdbica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, cronémetro y | 40 minutos Juegos

jugadores: silbato. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Anotaciones: El equipo A intenta mediante pase
hacia adelante colocar una pelota dentro de un aro
de la zona del equipo B si lo hace obtiene un
punto. Los del equipo contrario pueden quitar la
pelota y se convierten en atacantes.

Parte Principal 25’

Se divide a los nifios en dos grupos: los vaqueros
y los caballos salvajes, luego se determinara un
lugar para los prisioneros, cuando un vaquero
captura a un caballo lo lleva al corral, el primero
en ser atrapado ird agarrando las manos de los
otros compafieros también atrapados, hasta formar
una red para tratar de ser salvados por los que aun
no son capturados, los caballos atrapados pueden
moverse en cualquier direccién en busca de ser
rescatados pero no pueden despegarse del primero
que a su vez debe sujetar con la otra mano la base
0 corral y tampoco pueden soltarse las manos
hasta no ser rescatados, el juego termina cuando
todos los caballos sean capturados.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5°

El barco salvavidas.

Por grupos se colocan encima de colchonetas (una
para cada equipo) y el profesor les dira que estan
en el mar y que tienen que ir empujando gente
afuera del barco porgue si no este se hunde.

Los estudiantes que se queden al final en las
colchonetas seran los que se salvaron.

Variantes

Si el caballo que estd méas distante de la base es
topado es el Unico en salvarse, pero si el primero
que esta topando la base, es salvado todos los que
estén agarrados a €l se salvan también.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo.
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Sesién N° 25

Nombre del juego: Congeladas chinas

Objetivo: Mejorar la resistencia aerdbica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, crondémetro y | 40 minutos Juegos

jugadores: silbato. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular y estiramientos dinamicos.
Caminar sobre puntas de pie, talones en diferentes
direcciones. Por parejas imitar a su compafiero
que camina, trota o corre.

Parte Principal 25°

Un jugador o varios seran los que congelen,
mientras los demas corren dentro de un lugar
delimitado para no ser congelados. Cada vez que
un jugador sea congelado puede ser descongelado
si uno de sus comparieros pasa por debajo de sus
piernas o salta por encima de él. El juego termina
cuando todos hayan sido congelados o el profesor
lo determine.

Vuelta a la calma 5°

Juegos de memoria: consiste en decir palabras que
tengan relacién por equipos y en orden, todos
deben decir una palabra y sin ayuda, gana el
equipo que diga méas palabras en secuencia de
memoria y no se equivoque.

Variantes

Los estudiantes congelados pueden convertirse en
congeladores si el jugador que congela asi lo
requiere, puede topar hasta dos o tres de los que
ya congeld y pasan a ser de su equipo y cuando
estos atrapen a dos estudiantes méas, pasan de
nuevo a ser corredores.

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica

fisica para el cuidado de su salud.
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Sesiéon N° 26

Nombre del juego: Quemadas mortales

Objetivo: Mejorar la resistencia aer6bica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, pelota de | 40 minutos Juegos

jugadores: goma y silbato. Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular, estiramientos dindmicos.
Por parejas seguir la sombra del compafiero que
realizara diferentes acciones como saltar, brincar,
trotar, caminar en cuclillas, etc.

Parte Principal 25’

Dos estudiantes con una pelota suave queman
dentro de un area determinada, no pueden correr o
caminar mientras estén en poder de la pelota, al
dar el pase al otro compafiero pueden movilizarse
y los demas deben escapar sin salir del area
delimitada. Al nifio/a que lo queman debe
quedarse sentado en el sitio que fue congelado y si
la pelota pasa por a lado de él y puede toparla,
vuelve al juego y se convierte en quemador
mientras el que quemaba pasa a ser del bando
contrario.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5°

Los estudiantes se recuestan y cierran los 0jos
mientras escuchan mdsica relajante y el profesor
les contara una historia que incluya paisajes y
lugares tranquilos como una playa o las montafias
y al terminar deben ir activandose poco a poco a
través de movimientos lentos y en orden
ascendente (de pies a cabeza).

Variantes

Si los jugadores no queman dentro de un
determinado tiempo a todos, pierden y pagan una
penitencia, los jugadores que aun no son
quemados pueden esconderse en los que ya lo
estan (sentados) para evitar ser alcanzados por la
pelota.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.
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Sesién N° 27

Nombre del juego: Corre y canta

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha 0 pista, | 40 minutos Juegos

jugadores: cronémetro, pelota y | Lugar:

indeterminado silbato. Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Formamos dos equipos con el mismo nimero de
nifios y ubicados en hilera. Los capitanes de cada
equipo deben ponerse al frente de sus hileras
respectivas separados los dos equipos por una
distancia superior a los 3 metros. Cuando el
profesor de la sefal, el primero de cada hilera
entrega una pelota al capitdn y se ubica detras de
él, mientras este la entrega al siguiente compariero
y se repite la accion. Gana el equipo que concrete
primero el trabajo.

Fuente: Rodman Guajala

Parte Principal 25°

Los estudiantes salen de la partida trotando en dos
grupos, y realizan retos mientras trotan (retos de
canto) y el equipo que no se sabe una cancién va
perdiendo puntos y paga una penitencia al final de
la sesion.

Vuelta a la calma 5°

Caras y gestos.

Los estudiantes se ponen en parejas y uno de ellos
le har4 caras y gestos para que el otro adivine y
luego cambian los papeles del juego.

Variantes

Se puede hacer con adivinanzas, cachos ( el que se
rie pierde), y también que el equipo que gane un
punto tiene derecho al descanso de uno de sus
integrantes por un minuto (generalmente el
estudiante que estd mas cansado hara uso del
comodin.

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafrieros en los trabajos de equipo.
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Sesién N° 28

Nombre del juego: Derribar los castillos

Objetivo: Mejorar la resistencia aer6bica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Meétodo de ensefianza:
participantes o Cajones de carton o de | 40 minutos Juegos
jugadores: madera, balones, | Lugar:
indeterminado botellas u otro material | Escuela Fiscal Luis Godin
que pueda ser
derribado, cancha.

Calentamiento 10’

Los estudiantes trotan dentro de un érea
delimitada con ulas dispersas por el suelo, a la
sefial del profesor deben ubicarse dentro de una
ula, quien se queda fuera paga una penitencia.

Parte Principal 25’

El juego consiste en derribar los balones, botellas
0 conos que estan sobre los cajones por medio de
tiros con los pies. Formamos dos equipos que
estaran dentro de un area delimitada. Los equipos
deben evitar que derriben los objetos (castillos)
sin utilizar las manos. Gana el equipo que derribe
mas objetos.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5°

Sentados en circulo, los estudiantes cierran los
ojos y realizan la respiracién para relajacién:
inhala por la nariz contando hasta seis, retiene el
aire y cuenta hasta diez, suelta el aire poco a poco
mientras va contando hasta seis y luego hace una
pausa contando hasta cinco asi repite este proceso
unas 5 o seis veces completas.

Variantes

Se puede derribar los objetos con las manos, en
este caso si se puede evitar que el otro equipo
derribe los objetos utilizando también las manos.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerobicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales.
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Sesién N° 29

Nombre del juego: Salvavidas

Objetivo: Mejorar la resistencia aer6bica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

Ndmero de Materiales: Tiempo: Método de ensefianza:
participantes o Cancha, conos y silbato | 40 minutos Juegos

jugadores: Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Imitar el movimiento de algunos animales como el
caballo, perro etc. Correr por parejas el uno realiza
movimientos como agacharse, correr de espaldas,
saltar, caminar en cuclillas, etc. Mientras el otro lo
imita.

Parte Principal 25’

Formamos tres equipos, el equipo A se encuentra
dentro de un area delimitada que es la de los
“marineros varados”, el B se ubica fuera de dicha
area, el B son los “tiburones” y trataran de evitar
que los marineros varados sean salvados por el
equipo C que son los “salvavidas” y que se
encuentran fuera de las A&reas delimitadas e
intentaran dar toques a los marineros para poder
salvarlos.

Vuelta a la calma 5’

Juegos de memoria: consiste en decir palabras que
tengan relacién por equipos y en orden, todos
deben decir una palabra y sin ayuda, gana el
equipo que diga mas palabras en secuencia de
memoria y no se equivoque.

Variantes

Los salvavidas que sean topados por los tiburones
pueden ser eliminados o cambiar su rol de juego a
tiburones o marineros varados.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerdbicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
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fisica para el cuidado de su salud.

Sesién N° 30

Nombre del juego: el chico (a) tijera

Objetivo: Mejorar la resistencia aerébica y las
cualidades volitivas en nifios de 11-12 afios de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroguia de
Yaruqui, cantén Quito en el afio lectivo 2016 —
2017.

NUmero de Materiales: Tiempo: Meétodo de ensefianza:
participantes o Cancha y silbato. 40 minutos Juegos

jugadores: Lugar:

indeterminado Escuela Fiscal Luis Godin

Calentamiento 10’

Movimiento articular, estiramientos dinamicos.
Trotar con una botella plastica en la palma de la
mano evitando que esta se caiga.

Fuente: Rodman Guajala

Parte Principal 25’

Un estudiante hace el rol del atrapador y a la sefial
del profesor todos corren dentro del area
delimitada para no ser atrapados. Cuando el
atrapador persigue a un compafiero, este puede ser
salvado si otro de los compafieros pasa por entre
los dos y hace de tijera. Entonces el perseguidor
corre a atrapar al que corto la atrapada. Chico que
es capturado pasa a ser el capturador y se repite el
juego por el tiempo que el profesor crea necesario.

Fuente: Rodman Guajala

Vuelta a la calma 5’

Sentados en circulo, los estudiantes cierran los
0jos y realizan la respiracion para relajacion:
inhala por la nariz contando hasta seis, retiene el
aire y cuenta hasta diez, suelta el aire poco a poco
mientras va contando hasta seis y luego hace una
pausa contando hasta cinco asi repite este proceso
unas 5 o seis veces completas.

Fuente: Rodman Guajala

Variantes

Se puede establecer bases para que los estudiantes
se salven del atrapador.

Fuente: Rodman Guajala

Evaluacion: Son capaces de realizar actividades aerébicas de forma eficiente. Disfrutan de la actividad
que estan realizando. Participan activamente en juegos o actividades competitivas respetando reglas y
normas establecidas. Mantienen una adecuada actitud fisica y volitiva en las tareas encomendadas.
Colaboran con sus compafieros en los trabajos de equipo. Adoptan medidas de higiene al final de cada
clase. Adaptan la actividad fisica a sus caracteristicas volitivas y motivacionales. Valoran la practica
fisica para el cuidado de su salud.
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4.7 Impactos
4.7.1 Impacto educativo

Este trabajo generard un cambio en la forma de ensefianza- aprendizaje para el
desarrollo de la resistencia aerobica, los nifios y nifias iran fortaleciendo paulatinamente
a través de un proceso educativo correcto su capacidad aerobica y ganaran nuevas y
mejores condiciones volitivas. Desde esta perspectiva un buen proceso educativo debe
reunir tres condiciones; estar muy bien dirigido hacia los objetivos, capacidades y
cualidades a desarrollar, estar muy bien orientado por profesionales capaces de utilizar
medios y métodos adecuados para conseguir los objetivos propuestos en el
entrenamiento y en el campo educativo y por ultimo, bien direccionado a las etapas
evolutivas de los y las estudiantes, esto implica un conocimiento profundo para respetar

esas etapas resaltando la educacién ludica primordialmente en la etapa de la nifiez.

4.7.2 Impacto deportivo

Un atleta o un deportista que ha tenido desde su nifiez un buen proceso de
ensefianza - aprendizaje y de entrenamiento debe ser capaz de responder con aptitud y
actitud durante todo el transcurso de su carrera y de su vida. El desarrollo volitivo y
aerobico que tendran los nifios y nifias serd optimo, siguiendo un proceso eficaz que
permita el desenvolvimiento ideal iniciado en las instituciones educativas para

potenciarlo y sacar el maximo provecho luego en los entrenamientos.

El entrenamiento deportivo es un proceso mas espontaneo cuando el atleta o
deportista viene con una buena base de capacidades y destrezas adquiridas en su
entorno social, natural y escolar. Entonces qué impacto méas profundo se puede generar

dando a los nifios una buena base aerdbica — volitiva que en un futuro permita a través
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del entrenamiento sacar el maximo potencial de cada uno y no solo en los deportes de
resistencia aerdbica sino también para otros deportes en los que se requiere por lo

menos un desarrollo minimo de estas capacidades.

4.7.3 Impacto social

Este trabajo investigativo generard los cambios volitivos necesarios para que los
nifios deportistas sean a futuro unos seres humanos integros, capaces de generar
conciencia y respeto, seres humanos que sepan pensar, sentir y actuar, capaces de
reconocer sus diferencias, limitaciones y debilidades para convertirlas en fortalezas por

el bien de si mismos y de la sociedad en la que cohabitan.

4.7.4 Impacto en salud

Es bien sabido cuantos beneficios corporales y volitivos se consigue con la practica
permanente de actividades fisicas aerdbicas, un trabajo que incentive el fortalecimiento
de la resistencia aérobica y de las cualidades volitivas generara un impacto profundo en
la salud mental y fisica de nifios, futuros jovenes y posteriores adultos. El trabajo
aerobico previene las enfermedades cardiacas, ayuda a mantener un peso adecuado,
mejora la circulacion sanguinea, disminuye la presion arterial en reposo, fortalece el
sistema cardiovascular y mejora la calidad de vida previniendo enfermedades

producidas por el sedentarismo, ademas combate y previene la diabetes y la obesidad.

4.7.5 Impacto tecnoldgico

Esta investigacion se fundament6 en un trabajo cientifico donde se utilizé formulas
para sacar el vo2 maximo de acuerdo a cada edad, adicionando algunos parametros
adicionales al test de course navette para evaluar de una forma mas eficiente la

resistencia aerobica. Todo esto se da gracias al avance tecnologico y su importante
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aporte al campo deportivo. Es importante entonces todo lo que se puede hacer con los

avances tecnoldgicos por el deporte actual.

4.8 Conclusiones y recomendaciones

4.8.1 Conclusiones

Se concluye por los resultados evidenciados con esta investigacion, que el
desarrollo de la capacidad de la resistencia aerébica en los nifios de 11 y 12 afios
de la Escuela Fiscal Luis Godin es deficiente y que la metodologia de ensefianza
del profesor de educacion fisica no es la mejor o la mas adecuada para potenciar
esta importante capacidad que en esas edades debe tener ya un desarrollo
considerable.

La edad que tienen los nifios es la ideal para realizar un buen trabajo aerobico,
es la etapa correcta para sentar buenas bases con respecto a la resistencia y asi
empezar a seleccionar chicos y chicas con talento para las diferentes pruebas
deportivas en las que se demande de esta capacidad como capacidad
predominante o determinante.

Es evidente que el método de ensefianza ideal para el perfeccionamiento de la
resistencia aerdbica tiene que ser motivador y sobre todo en las edades
comprendidas entre los 11 y 12 afios, aqui debe ser predominantemente ltdica y
si se utilizara otros métodos, estos tienen que a priori ser dirigidos y aplicados
de la misma manera, es decir, a través de los juegos.

Se ha llegado a la conclusion de que el desgano y el pobre desarrollo volitivo en
los nifios y nifias es provocado por la falta de actividades incentivadoras e

innovadoras que les inciten a disfrutar de las sesiones de clase de educacion
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fisica tomando en cuenta que esta es la mas importante el momento de motivar
y explotar al méximo las cualidades fisicas y volitivas de los educandos.

Se ha llegado a la conclusion de que los aspectos volitivos que infieren en el
buen desarrollo psicoldgico de los nifios y nifias tiene relacion intima con el
fortalecimiento de la resistencia aerobica, pues las dos se trabajan a la par, por
ende, sin cualidades volitivas bien desarrolladas en el atleta seria imposible
trabajar deportes de resistencia y sin deportes que demanden de la resistencia
aerObica seria inverosimil desarrollar muchas de las cualidades volitivas
necesarias en todo deportista.

Las cualidades volitivas son determinantes en el éxito o fracaso de los
deportistas en general, pero sobre todo y de manera especial en los deportistas
de resistencia aerdbica, ya que el esfuerzo en ellos demanda de una fuerza de
voluntad inmensa y de gran capacidad de motivacion para soportar cargas
extensas y extenuantes de trabajo fisico y mental.

Los juegos y los circuitos ludicos son el mejor medio para desarrollar la
resistencia aerobica. Una vez aplicada la propuesta de esta investigacion se
concluye que, no hay nada mejor para el desarrollo de la resistencia aerdbica
que el método los juegos, estos son el medio idoneo para perfeccionar dicha
capacidad sobretodo en edades infantiles.

Se pudo evidenciar por medio de fotografias y videos, el disfrute, la motivacion,
la determinacion, la fuerza de voluntad, el trabajo en equipo y muchos otros
aspectos volitivos que salieron a la luz en el momento de trabajar los talleres
didacticos que estuvieron encaminados al desarrollo de la resistencia aerdbica y
al fortalecimiento de las ya mencionadas cualidades. Es decir, se demostro que

la férmula: resistencia aerobica + juegos = motivacion, aplica exitosamente.
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4.8.2 Recomendaciones

e Es recomendable potenciar las visibles debilidades en los conocimientos del
profesor de educacién fisica a través de talleres o capacitaciones que topen
temas como el de la iniciacion deportiva y su relacion con las capacidades
fisicas, en especial con la resistencia y asi aplique cambios en su metodologia
de ensefianza, cambios que, para bien hara de sus clases significativas y
motivadoras.

e Se recomienda realizar un trabajo mas profundo en cuanto a la ensefianza de
deportes o actividades que potencien la resistencia aerdbica y asi aprovechar
esas edades cruciales para la adquisicion optima de dicha capacidad.

e Se debe realizar una buena planificacion con actividades divertidas, juegos
interesantes y con objetivos claros, por nada del mundo se debe aplicar métodos
de ensefianza convencionales sino estan direccionados ludicamente al disfrute
de la actividad aerdbica, ya que esto puede generar efectos negativos en el
desarrollo de la resistencia.

e Hay que generar la motivacion en los nifios y nifias, si bien se sabe dicha
motivacion es intrinseca, pero puede ser promovida por factores extrinsecos,
con esto debemos tener en cuenta que depende de los docentes de educacién
fisica y entrenadores hacer de las clases y sesiones de entrenamiento lo mas
didacticas, divertidas y dinamicas para poder potenciar las cualidades volitivas
de los chicos.

e Se debe tomar en cuenta en el momento de planificar y desarrollar las sesiones
de clase y entrenamiento, el principio innegable de que la resistencia aerdbica es

a las cualidades volitivas como estas lo son a la resistencia.
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e Las cualidades volitivas de los deportistas se manifiestan con mayor fuerza en
las competiciones, es asi que se debe realizar juegos que incentiven al desafio y
al enfrentamiento competitivo correctamente orientado. Esto hara que los nifios
y nifias aprendan a lidiar con la derrota y sobre llevar el triunfo. Con la practica
cotidiana iran fortaleciendo sus debilidades volitivas y las convertiran en
fortalezas.

e Es necesario aplicar una gran diversidad de juegos y sobretodo circuitos que son
los que motivan mas a los estudiantes a desarrollar la capacidad aerobica. Estos
circuitos deben ser variados, de preferencia que utilicen mucho material
didactico. También se debe premiar y aplaudir tanto a los que pierden como a
los que ganan en el caso de los juegos competitivos.

e Es conveniente tener en cuenta que los chicos necesitan de la guia de adultos
capacitados que puedan llevar a cabo la mision de ensefiar, formar, educar,
instruir y entrenar de la forma mas idonea para conseguir como resultado nifios
y nifias integros y felices. Entonces no hay mejor manera de motivar que
sintiéndonos motivados y esto se logra con la dicha de hacer bien las cosas, el
cambio esta en nosotros sefiores entrenadores y profesores del area de educacion
fisica.

4.9. Respuestas a las preguntas de investigacion
Interrogante N° 1
¢ Coémo influyen las metodologias de ensefianza en el desarrollo de la resistencia
aerobica en los nifios de 11 y 12 afios de la Escuela Fiscal Luis Godin?

De acuerdo a la investigacion realizada, la metodologia que utiliza el profesor de

educacion fisica es determinante en el momento de ensefiar y buscar el fortalecimiento

de la resistencia aerébica en los nifios y nifias, al no aplicar una metodologia de
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ensefianza adecuada se provoca una involucién o un estancamiento en dicha capacidad.
Que fundamental resulta entonces utilizar un conjunto de métodos idoneos para el
perfeccionamiento de esta capacidad tan importante en el desarrollo fisico de los
estudiantes.

Interrogante N° 2

¢Para qué identificar la importancia de los juegos en el desarrollo de la resistencia
aerobica de los nifios de 11 y 12 afios de la Escuela Fiscal Luis Godin?

Como se concluy6 con la realizacién de este proyecto investigativo, no existe mejor
manera de fortalecer la resistencia aerdbica en los estudiantes de 11-12 afios que
realizandolo a través del método de los juegos, es decir, con actividades ludicas y
entretenidas que motiven y atraigan la atencion de los chicos en las clases, que
importante resulta entonces entender lo fundamental de afadir a las planificaciones una
gran variedad de juegos que promuevan el correcto proceso aerdbico y el buen
crecimiento fisico, volitivo y deportivo de los estudiantes.

Interrogante N° 3

¢ Cémo y para qué analizar los cambios en los aspectos volitivos de los nifios de 11
y 12 afios que practican deportes de resistencia aerobica en la Escuela Fiscal Luis
Godin?

Se realiz6 un andlisis profundo, a través de una ficha de observacion adaptada del
cuestionario de cualidades volitivas (C. R. Nufiez) y del test de los motivos deportivos
(D. S. BUTT.) que sirvi6 para determinar las carencias en las cualidades volitivas de los
estudiantes. EI motivo principal de realizar esta indagacion fue determinar la
importancia que tienen dichos aspectos volitivos en el momento de realizar actividad

fisica o deportes que impliquen el trabajo de la capacidad aerdbica, y si esta capacidad
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influia de alguna manera positiva o negativa en la motivacion, determinacion, fuerza de
voluntad y demas cualidades volitivas.

Interrogante N° 4

¢Cudl es la importancia de la resistencia aerobica para la motivacion y
predisposicion hacia el deporte en los nifios de 11 y 12 afios de la Escuela Fiscal
Luis Godin?

Se concluyd que la importancia de la resistencia aerébica para la motivacion, gusto
e inclinacion hacia el deporte es definitiva en los nifios, es asi que se lleg6 a determinar
una férmula que explica de manera clara y contundente el principio y la relacion de la
resistencia con la motivacion (resistencia aerébica + juegos = motivacion).
Interrogante N°5
¢Por qué sugerir juegos divertidos y adecuados para la ensefianza de la resistencia
aerdbica en nifios de 11y 12 afios de la Escuela Luis Godin?

Una vez concluida la investigacién se pudo evidenciar la falta de métodos
adecuados y de actividades variadas y entretenidas para el desarrollo de la resistencia
aerdbica en las clases impartidas por el profesor de educacién fisica. Es por este motivo
y por el bienestar de los estudiantes que se realizd6 una propuesta alternativa
completamente ludica con el fin de mejorar la educacion y los procesos de adquisicion,
desarrollo y mantenimiento de la resistencia aerébica. Los juegos son el medio mas
adecuado para potenciar cualquier capacidad, habilidad o destreza, por eso es basico
implementar una propuesta alternativa diferente y animada que reemplace métodos

ambiguos de preparacion fisica y de ensefianza.



95

SECCION DE REFERENCIAS

Glosario de términos

Actitud.- Capacidad del individuo para enfrentar las diferentes circunstancias que
podrian interferir en el transcurso de su vida. La actitud es la que marca la diferencia
entre uno y otro ser humano y esté intimamente relacionada con la personalidad de cada
cual.

Aorta.- Es la mas importante de las arterias y nace en el ventriculo izquierdo del
corazon, de ella se originan el resto de arterias que transportan la sangre con oxigeno a
todo el cuerpo.

Aptitud fisica.- Es la capacidad del individuo para realizar diferentes acciones fisicas
de forma eficiente controlando la fatiga y disminuyendo los tiempos de recuperacion.
ATP.- Se lo conoce como adenosina trifosfato y es un compuesto quimico que se
encuentra en el organismo humano y cuya funcion es la de acumular energia para la
realizacion de todo tipo de actividad celular. Es una molécula utilizada por todos los
organismos Vivos para proporcionar energia en las reacciones quimicas.

Aversion.- Sentimiento de fastidio, rechazo o repugnancia hacia algo o alguien.
Ciclico.- Algo que se realiza de forma continua y se repite consecutivamente en
relacion al tiempo.

Circuito.- Es un método de entrenamiento que utiliza un conjunto de diversas
actividades distribuidas en forma de estaciones en las que se trabaja secuencialmente
por tiempos y/o repeticiones.

Consigna.- Instruccion que da el profesor y requiere de atencion por parte de los
estudiantes para cumplir de manera Optima y eficaz.

Ensefianza pedagdgica en el deporte.- Es la forma de instruir, orientar y guiar

mediante procesos de formacién integral al individuo, a través del desarrollo de las
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capacidades fisicas, motrices funcionales e intelectuales para influir de manera positiva
en la conducta social del mismo.

Estrés.- Es un estado de agotamiento mental producido por sobre exigencias en los
trabajos y/o actividades rutinarias, esto suele acarrear diversos trastornos mentales y
padecimientos fisicos.

Etica.- Es un conjunto de valores y normas que rigen el comportamiento de los seres
humanos en sociedad.

Frustracion.- Imposibilidad de satisfacer una necesidad o un deseo. Sentimiento de
tristeza, decepcion y desilusion que esta imposibilidad provoca.

Glucégeno.- Es el conjunto de carbohidratos degradados en glucosa y acumulados en
el higado y los musculos y su funcion principal es la de proveer de energia al
organismo.

Héabitos motores.- Son aquellas acciones que mediante la ejercitacion sistematica,
logran un alto nivel de perfeccionamiento, alcanzando mayor calidad y rapidez en la
ejecucion de las mismas.

Insight.- Es un término inglés utilizado en la psicologia y que significa percepcion o
entendimiento.

Involucidn.- Es la interrupcion de procesos o avances de cualquier indole.

Lactato.- Es un compuesto quimico que resulta como producto final de la glucélisis
anaerdbica. Al no disponer de suficiente cantidad de oxigeno en las mitocondrias de la
fibra muscular, la energia (ATP) tiene que obtenerse mediante la via anaerobica, de
manera que cuanto mas intenso sea el ejercicio mayor es la produccion de lactato.

Ladico.- Es todo lo referente a los juegos, entretenimiento y diversion.
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Material didactico.- Son medios y recursos que facilitan el proceso de ensefianza -
aprendizaje. Suelen utilizarse dentro del &mbito educativo para facilitar la adquisicion
de conceptos, habilidades, actitudes y destrezas.

Metabolico.- Que tiene relacion con todos los cambios y procesos quimicos que se
producen en el organismo de los seres vivos.

Ortodoxo.- Practica antigua o tradicionalista comunmente aceptada como la mas
idénea en diferentes situaciones.

Predisposicion.- Disposicion y &nimo para realizar alguna actividad determinada.

Sub méxima.- Son esfuerzos fisicos musculares donde se utiliza del setenta al ochenta
y cinco por ciento de la capacidad total del organismo.

Tolerancia.- Es el respeto por las actitudes, opiniones e ideas de las demas personas,
aunque sean diferentes con las propias.

Es la capacidad del organismo para resistir o soportar determinadas acciones, sustancias

o actividades fuertes.
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Anexo N° 1: Arbol de problemas

Disgusto y
aversion por el
trabajo dirigido Desmotiva
al desarrollo de cion y
la resistencia desinterés
aerdbica. . en los
ninos

Fatiga y
cansancio
fisico -
mental

Incorrecto desarrollo de la
resistencia aerobica en las
etapas sensibles de los nifios.

Métodos de enseiianza poco
motivadores

La resistencia aerébica
aplicada como forma de
castigo en escuelas




Anexo N° 2: Matriz de coherencia
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(De qué manera influye la resistencia
aerdbica en los aspectos volitivos de los
nifios de 11 y 12 afos de la Escuela fiscal
Luis Godin ubicada en la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el afio lectivo
2016 - 2017

e Fundamentar la influencia de
la resistencia aerdbica sobre
los aspectos volitivos en los
nifios de 11 y 12 afios de la
Escuela fiscal Luis Godin
ubicada en la parroquia de
Yaruqui, canton Quito en el
ano lectivo 2016 - 2017

SUB PROBLEMAS (preguntas de
investigacion)

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

(Como influyen las metodologias de
enseflanza en el desarrollo de la
resistencia aerobica en los nifios?

(Para qué identificar la importancia de los
juegos en el desarrollo de la resistencia
aerobica de los nifios?

(Como analizar los cambios en los
aspectos volitivos de los niflos que
practican  deportes de  resistencia
aerobica?

(Cudl es la importancia de la resistencia
aerobica para la  motivacion y
predisposicion hacia el deporte?

(Por qué sugerir juegos divertidos y
adecuados para la ensefianza de la
resistencia aerobica en nifios de 11 y 12
afios?

* Determinar las metodologias
de ensefianza adecuadas para
el desarrollo de la resistencia
aerdbica en los nifos.

* Identificar la importancia de
los juegos en el desarrollo de
la resistencia aerobica para
los nifios.

* Analizar los cambios en los
aspectos  volitivos de los
nifios que practican deportes
de resistencia aerdbica.

* Demostrar la importancia de
la resistencia aerdbica para la
motivacion y predisposicion
hacia el deporte.

* Sugerir juegos divertidos y
adecuados para la ensefianza
de la resistencia aerobica en
nifios de 11 y 12 afios.




Anexo N° 3: Matriz categorial

Resistencia
Aerobica: es
la capacidad
de realizar
esfuerzos
fisicos
obteniendo la
energia a
través del
consumo de
oxigeno.
Podran
desarrollarse
durante
largos
periodos de
tiempo, desde
2 minutos en
adelante.

Aerdbica

Aspectos
Volitivos: La
voluntad se
define como
la capacidad
que tiene una
persona de
mantener un
esfuerzo
constante y
consciente,
ya sea
intelectual o
motor y en el
deporte esa
capacidad es
definitiva.

Aspectos
Volitivos

Resistencia

Clasificacion de
la resistencia
La resistencia
anaerdbica

La resistencia
aerébica
Desarrollo de la
resistencia
aerébica en los
nifios
Precauciones en
el desarrollo de
la resistencia en
nifios

Métodos para el
desarrollo de la
resistencia
Método continuo
Método
intervalico
Meétodo fartlek
Métodos
combinados
Método del juego

La motivacion

La motivacién en
el deporte
Relacion de la
resistencia
aerdbica con los
factores
psicologicos y las
cualidades
volitivas

800 metros y
1500 metros
Carreras de
medio fondo:
5000 y

10000 metros
3000 metros
obstaculos.
Carrera de
fondo:

21 k media
maraton
Maraton
Marcha 20 y 50
k.

Dominio de si
mismo

Fuerza de
voluntad
Motivacion
Superar
obstaculos
Espiritu de
compafierismo
Capacidad de
integracion
Tolerancia a la
frustracion

103

Test de
Course
Navette o
Leger
Test de
Cooper
Test de los 5
minutos
Test de la
milla
Test de
George-
Fisher
(2400)

Cuestionario
de
cualidades
volitivas (C.
R. Nufez)
Test de los
motivos
deportivos
D. S. Butt
(motivacion)
Test de
personalidad.
H. J.
Eysenck y S.
B. G.



Anexo N° 4: Matriz de relacion o diagnoéstica
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Objetivos  Variables Indicadores Técnicas Fuentes de
del del informacién
diagnostico  diagndstico
La resistencia
Concepto
Clasificacion de la resistencia
La resistencia anaerobica
La resistencia aerdbica
Desarrollo de la resistencia aerébica en
Evaluar Resistencia  los nifios Test fisicos:  Estudiantes
Aerdbica Precauciones en el desarrollo de la Course delly12
resistencia en nifios Navette afios de la
Métodos para el desarrollo de la Escuela
resistencia Fiscal Luis
Método continuo Godin,
Meétodo intervélico Yaruqui.
Método fartlek
Métodos combinados
Método del juego
Cualidades volitivas en el deporte
Importancia de las cualidades volitivas en
el deporte
La motivacion
La motivacion en el deporte
Relacién de la resistencia aerdbica con
Valorar Cualidades los factores psicoldgicos y las cualidades ~ Fichas de Estudiantes
Volitivas volitivas observacién: de 11y 12
Cualidades volitivas determinantes para  de los afios de la
el desarrollo de la resistencia aer6bica motivos Escuela
Dominio de si mismo deportivosy  Fiscal Luis
Fuerza de voluntad de las Godin,
Motivacion cualidades  Yaruqui.
Superar obstaculos volitivas.

Espiritu de compafierismo
Capacidad de integracion
Tolerancia a la frustracion




Anexo N° 5: Test fisico “Course Navette”
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Test de course navette Escuela fiscal “Luis Godin” nifios

N° | ESTUDIANTES Edad | Perio | Veloc | Tiempo Distancia Vo2 max. | Evalua
do idad | fracciona recorrida (ml/kg/min cién
(min. | (km/h do (metros) )
) ) (seg.)

Armijo Bafio David Sebastian 11 3 95 | 7.58 441 42,11 M
Cachago Bravo Miguel 11 2 9 8.00 283 39,65 M
Alexander

3 | Castelo Toapanta David Mateo | 11 3 95 | 758 441 42,11 M

4 | Castro Luzuriaga Johao Martin | 12 3 95 | 7.58 441 40,32 M

5 | Chuto Congacha Nezareth 11 2 9 8.00 283 39,65 M
David

6 | Coro Yuquilema Cristopher 11 4 10 7.20 608 44,57 M
Alexander

7 | Cuastumal Chingal Dany 11 2 9 8.00 283 39,65 M
Santiago

8 | Falcones Dominguez Dilan 11 3 95 | 758 441 42,11 M
Samir

9 | Gavilanez Castillo Fabricio 12 2 9 8.00 283 37,78 M
René

10 | Guerrero Tenelema Luis 12 6 11 6.54 966 47,94 B
Manuel

11 | Jaramillo Monserrate Carlos 11 2 9 8.00 283 39,65 M
Alejandro

12 | Lita Guajan Leonardo Mateo 11 4 10 7.20 608 44,57 M

13 | Paez Dietes Jhonattan Alexis 11 4 10 7.20 608 44,57 M

14 | Pantoja Riascos Jefersson 12 5 |105| 6.86 783 45,40 R
Alexander

15 | Pedraza Pariguaman Edison 11 1 8 9.00 133 34,72 M
Javier

16 | Pérez Toaza Christian Danilo 11 4 10 7.20 608 44,57 M

17 | Tayupanda Bilbao Gabriel 11 2 9 8.00 283 39,65 M
Alejandro

18 | Yaguapaz Andrade Neicer 11 2 9 8.00 283 39,65 M
Alexander

19 | Yautibug Cepeda Luis 12 5 1105 6.86 783 45,40 R
Wilfrido

20 | Buelba Daquilema Franklin 11 3 95 | 758 441 42,11 M
Gonzalo

21 | Chicaiza Paillacho Miguel 12 6 11 6.54 966 47,94 B
Angel

22 | Chimbolema Sanchez Edwin 11 2 9 8.00 283 39,65 M
Alexander

23 | Delgado Anchundia Jostin 12 4 10 7.20 608 42 86 M
Raul

24 | Garéfalo Cucas Rodrigo David | 11 5 |105| 6.86 783 47,04 R

25 | Guaman Pérez Félix Edison 12 3 9.5 7.58 441 40,32 M
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26 | Llivicota Herrera Anthony 12 6 11 6.54 966 47,94 B
Rodrigo

27 | Mufioz Moran Esteeven David | 12 2 9 8.00 283 37,78 M

28 | Pisuli Gordillo Santiago 12 4 10 7.20 608 42,86 M
Leonel

29 | Quilca Guagrilla Andy Steve 11 2 9 8.00 283 39,65 M

30 | Quiroz Sanchez Jordan 12 4 10 7.20 608 42,86 M
Francisco

31 | Renddn Corrales Ivan Jared 11 3 9.5 7.58 441 42,11 M

32 | Roldan Puculpala Edgar 11 3 9.5 7.58 441 42,11 M
Daniel

33 | Taco Jiménez Alex Dario 11 5 |105| 6.86 783 47,04 R

34 | Yauri Beltran Anderson David | 12 1 8 9.00 133 32,70 M

35 | Zambrano Ponce Anthony 11 2 9 8.00 283 39,65 M

Jheribe

Test aplicado por Rodman Guajala a los y las estudiantes del séptimo afio de educacién bésica de la
Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de Yaruqui, canton Quito.
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Test de course navette Escuela fiscal “Luis Godin” nifias

Edad | Peri | Veloc | Tiem | Distanc Vo2 Evalua

odo | idad po ia max. cién
N° ESTUDIANTES (mi | (km/h | fracci | recorri | (ml/kg/m

n.) ) onad da in)

0 (metros
(seg.) )
1 Bagua Yanacallo Melanie Ariana 11 | 2 9 |8.00| 283 39,65 M
2 Cadena Herrera Lizeth Alejandra 11 | 2 9 |8.00| 283 39,65 M
3 Céndor Sanchez Emilia Marisol 11 | 1 8 [9.00| 133 | 34,72 M
4 Fuel Conde Cristina Marisol 12 | 3 | 95 | 758 | 441 | 40,32 M
5 Lanchimba Guagrilla Brittany 11 | 4 | 10 |7.20| 608 | 44,57 R
Alexandra

6 Namifia Sislema Maria Susana 11 | 2 9 |8.00| 283 39,65 M
7 Pérez Samueza Wendy Paola 11 | 2 9 |800| 283 39,65 M
8 Pila Paillacho Nayeli Alejandra 11 | 3 | 95 | 758 | 441 | 4211 M
9 Pinango Godoy Adriana Patricia 11 | 3 | 95 | 758 | 441 | 4211 M
10 | Pinargote Gaona Jennyfer Carolina 12 | 2 9 |800| 283 | 37,78 M
11 | Remache Ruiz Doris Maribel 11 | 2 9 |8.00| 283 39,65 M
12 | Santacruz Mora Leydi Johana 12 3 | 95 |758 | 441 | 40,32 M
13 | Taday Jaya Mery Estefanya 12 | 1 8 |9.00| 133 34,72 M
14 | Valencia Tituafia Nicole Vanesa 11 | 4 | 10 |7.20| 608 | 44,57 R
15 | Villarreal Guacales Naidelyn Juliana 11 | 2 9 |8.00| 283 39,65 M
16 | Alba Lechdn Diana Marisol 11 | 4 | 10 | 7.20 | 608 | 44,57 R
17 | Alcivar Sinchipa Jarixa Nicolle 12 3 |95 |758| 441 40,32 M
18 | Cacarin Llamatumbi Nancy Pamela 11 | 3 | 95 | 758 | 441 | 4211 M
19 | Cajilema Sinaluisa Josselyn Nikol 11 3 |95 758 441 42,11 M
20 | Cepeda Yucailla Katherine Abigail 12 | 3 | 95 | 758 | 441 | 40,32 M
21 | Colimba Quishpe Fernanda Elizabeth 11 | 3 | 95 | 758 | 441 | 4211 M
22 | Fuentes Guaman Greys Susana 11 | 4 | 10 | 7.20 | 608 44,57 R
23 | Garcia Tapia Adriana Elizabeth 11 | 1 8 |9.00| 133 34,72 M
24 | Guapi Cepeda Joselyn Guadalupe 11 2 9 |8.00| 283 39,65 M
25 | Guerra De la Torre Estefania Alexandra | 12 | 3 | 9.5 | 7.58 | 441 | 40,32 M
26 | Mifio Masinsoy Karen Emili 12 4 10 | 7.20 | 608 42,86 R
27 | Montero Chicaiza Emili Tatiana 12 3 | 95 |758| 441 40,32 M
28 | Morales De la Torre Mara Angélica 12 5 1105 |6.86 | 783 45,40 B
29 | Ortega Vizcaino Carol Vanessa 12 2 9 |8.00| 283 37,78 M
30 | Sanchez Haro Giomara Alexandra 12 | 5 105 (6.86 | 783 | 4540 B
31 | Tipan Casagualpa Maria Lorena 11 | 4 | 10 | 7.20 | 608 4457 R
32 | Torres Lépez Elayne Fernanda 12 | 3 | 95 | 758 | 441 | 40,32 M

Test aplicado por Rodman Guajala a los y las estudiantes del séptimo afio de educacién bésica de la

Escuela Fiscal Luis Godin de la parroquia de Yaruqui, canton Quito.
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Bardmetros para test de course navette en nifios de 11 y 12 afios de edad

Nifos 11 - 12 afios
EXCELENTE: corres muchisimo 10a8
BIEN: tu resistencia es la suficiente 7a6
REGULAR: debes entrenar para mejorar | 5

MAL.: hay que hacer algo ya Menos de 5
Nifas 11— 12 afios
EXCELENTE: corres muchisimo 8ab

BIEN: tu resistencia es la suficiente 5
REGULAR: debes entrenar para mejorar | 4

MAL.: hay que hacer algo ya Menos de 4

Formulas para calcular el VO2 méx. a partir del test de Course Navette:

VO2max = (31.025) + (3.238 * X) — (3.248 * A) + (0.1536 * A * X)

VO2 méax. = 5,857 x velocidad (km/h) — 19,458

X = velocidad a la que se paré el nifio (a).

A= edad. Para sujetos mayores de 18 afos siempre se aplicara el valor 18.

Tabla de valores test de course navette:

TEST DE COURSE NAVETTE

PERIODO | VELOCIDAD | TIEMPO DISTANCIA | VO2 MAX. V02 MAX.

(minutos) (km/h) FRACCIONADO | RECORRIDA | (ml/kg/min) (ml/kg/min)
(segundos) (metros) 11 afios 12 afios

1 8 9.00 133 34,72 32,70

2 9 8.00 283 39,65 37,78

3 9.5 7.58 441 42,11 40,32

4 10 7.20 608 44,57 42,86

5 10.5 6.86 783 47,04 45,40

6 11 6.54 966 49,50 47,94

7 11.5 6.26 1158 51,96 50,48

8 12 6.00 1358 54,43 53,02

9 12.5 5.76 1566 56,89 55,56

10 13 5.54 1783 59,36 58,10

11 13.5 5.33 2008 61,82 60,65

12 14 5.14 2241 64,28 63,19

13 145 4.97 2483 66,75 65,73

14 15 4.80 2733 69,21 68,27

15 15.5 4.64 2991 71,67 70,81
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Anexo N° 6: Ficha de observacion “Motivos deportivos y cualidades
volitivas”

Institucion: Escuela Fiscal “Luis Godin”

Edad:....cccocvuvuinrninnnnnnne Grado: 7° de bésica

Proposito de la observacion: Analizar las actitudes volitivas y motivacionales en los
nifios y nifias de 11 y 12 afios de la Escuela Fiscal Luis Godin de la Parroquia de
Yaruqui en el afio lectivo 2016 — 2017 durante el desarrollo de las clases de educacién
fisica.

VALORACION/ASPECTO ASIEM | B.CASI C.POCA | D.NUNCA
PRE SIEMPRE | S
VECES

CUALIDADES VOLITIVAS

Objetivo: Determinar la voluntad y el valor de los y las estudiantes.

1. ¢Esta claro para él o la estudiante cuales
son los objetivos y tareas con los que debe
cumplir en clase?

2. ¢Lucha por alcanzar sus objetivos y
superar obstaculos de diferentes grados de
dificultad e imprevistos, terminando asi
hasta el final las tareas de la clase?

3. ¢Es oportuno en la adopcion,
premeditacion y cumplimiento de las
medidas y decisiones tomadas en la clase?

4. ;Posee iniciativa, ingenio y espiritu
innovador?

5. ¢Posee claridad de pensamiento y dominio
de sus sentimientos y emociones?

6. ¢Estadispuesto a dar el maximo de sus
capacidades y lo mejor de si?

ASPECTOS MOTIVACIONALES

Objetivo: Determinar la actitud y la motivacion en el desarrollo de las clases.

7. ¢El estudiante disfruta de la clase?

8. ¢El estudiante asume con respeto un
triunfo o una perdida en algin encuentro
competitivo que se de en el desarrollo de la
clase?

9. ¢Sabe asumir la culpa cuando algo no hace
bien o0 no puede hacerlo mejor?

10. (El estudiante se muestra mas interesado
en la practica deportiva que en otra cosa?

11. ¢En trabajos grupales el estudiante aporta
gustosa y satisfactoriamente con el equipo
o el grupo?

12. ¢ El estudiante trabaja mucho cuando se
trata de aprender un nuevo gesto técnico o
una nueva destreza?

Ficha de observacion tomada en base al cuestionario de cualidades volitivas (C. R. Nifiez) y al test de
los motivos deportivos de D. S. BUTT. Observador: Rodman Guajala.




Resultados de la ficha de observacion: (nifias)
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NOMBRES Y PREGUNTAS Y RESPUESTAS

APELLIDOS 5 6 7 8 9 10 [11 [12
Bagua Yanacallo C B C B C C B C
Melanie Ariana

Cadena Herrera Lizeth C C C C C C D C
Alejandra

Condor Sénchez B C C D C C C C
Emilia Marisol

Fuel Conde Cristina B C C B C C C B
Marisol

Lanchimba Guagrilla B B C B C D B C
Brittany Alexandra

Namifia Sislema Maria c |c [c |c |c |c |c |c
Susana

Pérez Samueza Wendy B C C B C C B C
Paola

Pila Paillacho Nayeli B C C C D D B C
Alejandra

Pinango Godoy c C C C C C C C
Adriana Patricia

Pinargote Gaona C C C C C C C B
Jennyfer Carolina

Remache Ruiz Doris C D C D C C C C
Maribel

Santacruz Mora Leydi B C B C C D B C
Johana

Taday Jaya Mery C B C D C D B C
Estefanya

Valencia Tituafia C B B B C B B B
Nicole Vanesa

Villarreal Guacales B C C C C C C B
Naidelyn Juliana

Alba Lechén Diana C B C C B B B B
Marisol

Alcivar Sinchipa B C C C B B B C
Jarixa Nicolle

Cacarin Llamatumbi C C D C D C B C
Nancy Pamela

Cajilema Sinaluisa C C C C C C B C
Josselyn Nikol

Cepeda Yucailla C C D D D D D C
Katherine Abigail

Colimba Quishpe C C B C C B C B
Fernanda Elizabeth

Fuentes Guaman B B C B B B C B
Greys Susana

Garcia Tapia Adriana D C D C D C C C
Elizabeth

Guapi Cepeda Joselyn B C C C B B C B
Guadalupe

Guerra De la Torre C C D C D D C C
Estefania Alexandra

Mifio Masinsoy Karen B B B B B B B B
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Emili

Montero Chicaiza C C C C D D C C
Emili Tatiana

Morales De la Torre C B C C D D B B
Mara Angélica

Ortega Vizcaino Carol B C C D D D B D
Vanessa

Sanchez Haro C B A B C B B B
Giomara Alexandra

Tipan Casagualpa B B C C B C B B
Maria Lorena

Torres Lopez Elayne C B C D D D C C
Fernanda

TOTAL:

Ficha de observacion tomada en base al cuestionario de cualidades volitivas (C. R. Nufiez) y al test de

los motivos deportivos de D. S. BUTT. Observador: Rodman Guajala.

Resultados de la ficha de observacién: (nifios)

NOMBRES Y PREGUNTAS Y RESPUESTAS

APELLIDOS 5 6 7 8 9 10 |11 |12
Armijo Bafio David C B C C C C B C
Sebastian

Cachago Bravo C C C C D D D C
Miguel Alexander

Castelo Toapanta B B C C C C B C
David Mateo

Castro Luzuriaga B C C C C B B B
Johao Martin

Chuto Congacha C C C C C C C C
Nezareth David

Coro Yuquilema C B D C D C B C
Cristopher Alexander

Cuastumal Chingal C C C C C C C C
Dany Santiago

Falcones Dominguez B C C C D D C C
Dilan Samir

Gavilanez Castillo C C C C C C C C
Fabricio René

Guerrero Tenelema C C C C C B B B
Luis Manuel

Jaramillo Monserrate B B C D C C B C
Carlos Alejandro

Lita Guajan Leonardo B C C C C D B B
Mateo

Paez Dietes Jhonattan B B D D D D B C
Alexis

Pantoja Riascos B B C C C B B B
Jefersson Alexander

Pedraza Pariguamén B B C C C C B B
Edison Javier
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Pérez Toaza Christian
Danilo

Tayupanda Bilbao
Gabriel Alejandro

Yaguapaz Andrade
Neicer Alexander

Yautibug Cepeda Luis
Wilfrido

Buelba Daguilema
Franklin Gonzalo

Chicaiza'PaiIIacho
Miguel Angel

Chimbolema Sanchez
Edwin Alexander

Delgado Anchundia
Jostin Raul

Garofalo Cucas
Rodrigo David

Guaman Pérez Félix
Edison

Llivicota Herrera
Anthony Rodrigo

Mufioz Moran
Esteeven David

Pisuli Gordillo
Santiago Leonel

Quilca Guagrilla Andy
Steve

Quiroz Sanchez Jordan
Francisco

Renddn Corrales Ivan
Jared

Roldan Puculpala
Edgar Daniel

Taco Jiménez Alex
Dario

Yauri Beltran
Anderson David

Zambrano Ponce
Anthony Jheribe

TOTAL:

Ficha de observacion tomada en base al cuestionario de cualidades volitivas (C. R. N(fiez) y al test de los

motivos deportivos de D. S. BUTT. Observador: Rodman Guajala.
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Anexo N° 7: Certificado de aplicacion de las técnicas de investigacion

Yaruqui a, 29 de mayo del 2017

En mi calidad de Directora de la Escuela Fiscal de Educcién Basica elemental y media “Luis
Godin” de la Parroquia de Yaruqui:

CERTIFICO:

Que el sefior Rodman Efrain Guajala Sanmartin, con cédula de ciudadania: 171583112-7,
realizé los test y fichas de observacién de la resistencia aerdbica y las cualidades volitivas con
los/as estudiantes de 11 y 12 afios de la Institucidn, previo al trabajo de investigacién de su
tesis.

Es todo cuanto puedo informar en honor a la verdad.

Atentamente:

AMIE 17H02128
Telf. 2777-164
GMAIL: marthaperezcarmona386@gmail.com
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Anexo N° 8: Certificado de socializacion de la propuesta metodoldgica

Yaruqui a, lunes 19 de junio del 2017

En mi calidad de Directora de la Escuela Fiscal de Educcion Bdsica elemental y media “Luis
Godin” de la Parroquia de Yaruqui:

CERTIFICO:

Que el sefior Rodman Efrain Guajala Sanmartin, portador de la cédula de identidad:
171583112-7, estudiante del octavo semestre de la carrera de Entrenamiento Deportivo de la
Universidad Técnica del Norte, socializé en este plantel, la propuesta metodolégica para el
desarrollo de la resistencia aerébica en concordancia con las cualidades volitivas de los nifios
de 11y 12 afios.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad para los fines pertinentes.

Atentamente:

AMIE 17H02128
Telf. 2777-164
GMAIL: marthaperezcarmona386@gmail.com
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Anexo N° 9: Fotografias

Aplicacién del test de Course Navette. Escuela Fiscal Luis Godin
Fuente original: Rodman E. Guajala S.
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Aplicacién del manual didactico con los estudiantes y socializacién con las autoridades.
Escuela Fiscal Luis Godin  Fuente original: Rodman E. Guajala S.
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