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RESUMEN
Impacto de la actividad fisica extraescolar y su relacion con la condicion fisica de los
estudiantes del 8vo. afio de Educacion Basica de la Unidad educativa "28 de Abril" de la ciudad
de Ibarra.
Autor: Lic. Quelal Chamorro Rodolfo Gallardo

Director: Dr. Vicente Yandin Yalama MSc.

La presente investigacion se refiere al impacto de la actividad fisica extraescolar y su relacion
con la condicion fisica de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion Basica de la Unidad
educativa "28 de Abril" de la ciudad de Ibarra. Cuyo objetivo fundamental es analizar la
influencia de las actividades fisicas extraescolares en la condicion fisica de los estudiantes y su
hipotesis de investigacion es Hi: La practica de la actividad fisica extraescolar influye
significativamente con la condicion fisica de los estudiantes. Y la hipotesis nula HO: dice que
la préactica de la actividad fisica extraescolar no influye significativamente con la condicién
fisica de los estudiantes. En metodologia que se utilizo fue el enfoque cuantitativo, donde se
utilizé cifras, porcentajes, para conocer la influencia que existe entre actividad fisica
extraescolar y condicidn fisica, los tipos de investigacidn que se utilizaron fue el descriptivo,
explicativo para esta investigacion se utilizo el disefio pre — experimental, este disefio de
investigacion cuantitativa en la que aplica una plan de intervencion sin control riguroso de la
variable porque solo se esta trabajando con un solo grupo y es de corte longitudinal por que
aplicd un pre test y un pos test de condicion fisica. Los principales resultados logrados fueron
que rara vez realizan actividad fisica extraescolar lo que equivale al 78% de la poblacion
investigada, este porcentaje refleja que la actividad fisica extraescolar no es parte de sus habitos
diarios. El 50% de los educandos investigados dentro de la clasificacion de las actividades
fisicas indican que caminan, con estos resultados se nota que prefieren una actividad accesible
de bajo costo en la que todos pueden participar por ser una actividad natural, en cambio la
natacion, el ecuo véley, el ciclismo y danza no registran porcentajes. Y finalmente la mitad de
los investigados manifiestan que practican actividad fisica extraescolar una vez a la semana, lo
que equivale al 53%. En conclusion, se puede manifestar que mientras mayor participacion en
actividades extracurriculares tenga el estudiante de este nivel educativo, mejor sera la
condicién fisica, constituyéndose en un factor fundamental para el desarrollo integral del
educando.

Palabras claves: Actividad fisica extraescolar, condicion fisica, estudiantes, propuesta
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EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.”

ABSTRACT

Impact of Extracurricnlar Physical Activity and its Relationship with the Physical
Fitness of 8th Grade Students at the "28 de Abril" Educational Unit in the City of Ibarra.

Aunthor: Lic. Quelal Chamorro Rodolfo Gallardo
Tesis Advizor: Dr. Vicente Yandon Yalama MSc.

This research addresses the impact of extracumicular physical activity and its
relationship with the physical fitness of Sth grade studemts at the "28 de Abril"
Educaticnal Unit in the city of Ibarra. Its fundamental cbjective is to analyze the
nfluence of extracwricular physical activities on the students' physical fitness. The
research hypothesis is H1: The practice of extracurncnlar physical activity significantly
mnfluences the students' physical fitness. The mull hypothesis (HO): states that the
practice of extracumicular physical activity does not significantly influence the students’
physical fitness. The methodology used was a quantitative approach, employing figures,
percentages, and averages to determine the mfluence of extracurmicular physical activity
on physical fitness. The research was descriptive and comrelational. utilizing a pre-
experimental design This quantitative research design applied an intervention plan
without rigorous control of variables, as it involved only coe group. It was also
longitudinal, employing a pre-test and post-test of physical fitness. The main findings
revealed that 78% of the students studied rarely participate in extracurmicular physical
activity, indicating that it is not part of their daily habits. Within the classification of
physical activities, 50% of the students swveyed indicated walking, suggesting a
preference for an accessible, low-cost activity that is natural and open to all. Swinuning,
volleyball, cycling, and dance did not register any significant percentages. Finally, half
of the respondents reported participating in extracumicular physical activity once a
week, representing 33%. In conclusion, it can be stated that the greater the participation
of students at this edncational level in extracurricular activities, the better their physical
condition will be, making it a fondamental factor for their overall development.

Keywords: Extracumicular physical activity, physical condition, students, proposal.
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema

En la actualidad la préctica regular de la actividad fisica constituye la base fundamental
para el desarrollo integral de los nifios, jovenes y adultos, la practica cotidiana de actividades
fisicas coadyuva en la prevencion de enfermedades cronicas como las cardiacas, los problemas
respiratorios, la obesidad, estas actividades fisicas practicadas con regularidad ayudan a reducir
el estrés o la depresion, estos aspectos suceden por exceso de actividades académicas, trabajo

o por problemas familiares.

La Organizacion mundial de la salud, citada por Sanchez et al. (2019), indican que la
practica regular de actividades fisicas, es muy importante y beneficiosa para el crecimiento y
desarrollo de los jovenes, esta organizacion antes mencionada sugiere que practiquen
actividades fisicas entre 150 a 300 minutos semanales, a una intensidad moderada, como un
breve comentario se dice que la principal causa de muerte en todos los paises del mundo, es
por falta de practica regular de actividad fisica, lo que indican que han fallecido cerca de 1, 9
millones por esta causa y 2,6 millones de individuos padecen de altos indices de obesidad. El
sedentarismo en la sociedad actual esta bien marcado en todas las edades, por el incremento de
la tecnologia o por la facilidad que se presenta para realizar las cosas, como uso de controles
remotos, el uso de estos dispositivos no permite desplazarse para realizar tal o cual situacion

de la vida cotidiana lo que perjudica para la salud fisica y mental de los educandos.

La inactividad fisica esta marcada en todas de las esferas de la vida cotidiana, debido al
excesivo uso de las tecnologias como el teléfono, computadora, WhatsApp, redes sociales,
programas televisivos y por estar usando estos dispositivos ya no hacen actividad fisica
deportiva y también los jévenes ya no ayudan en las actividades de la vida diaria y por estar

usando estos dispositivos, ellos han adoptado un habito sedentario.

En el contexto educativo la ejecucion de las actividades fisicas es fundamental para el
desarrollo y crecimiento de los educandos, estas actividades fisicas no solo deben practicarse

en las clases de cultura fisica, sino que se le debe practicar fuera del horario de clases. La



practica regular de las actividades fisicas extraescolares, establece algunos beneficios como
por ejemplo la prevencion de algunas enfermedades cardiorrespiratorias, también el ejercicio
fisico o actividad fisica previene la obesidad, dentro del aspecto psicoldgico la actividad fisica
contribuye al mejoramiento del estado de &nimo, libera el estrés y fomenta el trabajo en equipo.

1.1.1 Contextualizacion a nivel nacional

En el contexto nacional la practica de actividad fisica extraescolar en los jovenes es
muy fundamental para prevenir algunas enfermedades o problemas sociales, para prevenir estas
dificultades, existe algunas instituciones que se han puesto al frente, para organizar este tipo
de actividades fisicas, como el ministerio de Educacién, el ministerio del deporte, gobiernos
descentralizados y universidades, las mismas que han impulsado planes de intervencion
deportiva extraescolar con fines recreativos o deportivos. A este tipo de programas, asisten
muy pocos nifios o jovenes, a continuacion, se menciona las siguientes causas: falta de tiempo,
no alcanzaron un cupo para participar de algun programa de actividades fisicas deportivo o
también por la falta de motivacion por parte de los profesores, padres de familia, comparieros
0 algunos estudiantes mas se dedican a uso y manejo de la tecnologia, la misma que ha superado

sus intereses y el correcto aprovechamiento del tiempo libre.

Desde hace varios afios existe gran preocupacion por parte del gobierno nacional en la
formacion integral de los nifios, adolescentes, debido a los problemas que se ponen de
manifiesto y son de dominio publico, que a diario se escucha en los noticieros como el
pertenecer algunas pandillas, desde tempranas edades se dedican a los vicios como al consumo
de drogas, alcohol, el tabaquismo, embarazos prematuros, las amistades que les llevan por
caminos inadecuados y también es un problema de la sociedad actual que los nifios, jovenes y
adultos estan invadidos por el mal uso de la tecnologia, como celulares, redes sociales, juegos
al azar en fin, estos aspectos antes mencionados son factores del mal uso del tiempo libre.

Es importante que se promueva en los educandos el buen uso del tiempo libre, para ello
las autoridades gubernamentales nacionales, ministerio de salud, universidades, municipios,
federaciones deportivas deben entran en una adecuada camparia de promocion de la actividad
fisica extraescolar, para ello se debe ofrecer clubes deportivos con acceso a los sectores
vulnerables e inclusive los docentes y padres de familia juegan un papel importante como los
principales entes socializadores de la importancia de la actividad fisica como medio de

prevencién de conductas indebidas o estas actividades fisicas practicadas con regularidad van



mucho mas alla como prevencion de enfermedades, obesidad. Segin Moreno et al. (2020),
indican “que cuando se carecen de programas de intervencion institucional, no es culpa de los
adolescentes, sino de las autoridades que no promueven él uso adecuado del tiempo libre,

especialmente fuera del horario de clases” (p. 106).

1.1.2 Contextualizacién a nivel provincial
En el contexto a nivel de la provincia de Imbabura existe programas de intervencion de
actividades fisicas extraescolares para todas las edades, existe clubes deportivos organizados
por el Gobierno descentralizado de Ibarra, la universidad Técnica del Norte también ofrece
clubes formativos en las baloncesto, futbol, natacion, ecuavoley, gimnasia, patinaje, TKD,
existe clubes privados de natacion en casi todas las piscinas, escuelas de futbol privadas,
escuelas formativas de baloncesto, pero la situacion es que tienen algln costo y de pronto no
esta al alcance de la economia de los sectores vulnerables. Es por ello que esta situacion se
repite que muy pocos estudiantes hacen actividad fisica extraescolar y se dedican a otros
aspectos lejanos al objetivo de la organizacion mundial de la salud, en la que manifiesta que se
realice actividad fisica de por lo menos 300 minutos semanales a una intensidad moderada, con
una frecuencia de 3 a 4 dias semanales. Segun Carrera (2014), indica que:
La préctica de la actividad fisica extraescolar no ha sido motivada por los docentes del
curso, ni los padres de familia hacen nada para que sus hijos practiquen algun deporte
0 actividad, mas bien los jovenes se han dedicado a otras actividades como al uso
inadecuado de la tecnologia, los nifios siempre estdn pendiente de su celular o estan
revisando lo que pasa en las redes sociales o se pasan mirando programas televisivos u
otros educandos se dedican a deambular sin rumbo con sus amigos, es decir haciendo
cosas nada productivas, la inactividad fisica esta relacionado con el sedentarismo que

la mayoria de los puberes ya lo tienen de manera inconsciente.

1.1.3 Contextualizacion a nivel local

En la actualidad la actividad fisica es un factor importante para el desarrollo integral de
los educandos, ya que coadyuva a mejorar la condicidn fisica, previene enfermedades como las
cardiovasculares, pulmonares, el incremento de peso corporal e inclusive previene
enfermedades psicoldgicas como el estrés, la ansiedad y depresion. Sin embargo, pese a las
bondades presentadas acerca de los beneficios e importancia de la actividad fisica, en la Unidad
Educativa 28 de abril, la mayoria de la poblacién estudiantil es de bajos recursos econémicos

y no tienen para pagar cursos de basquet, fatbol, natacion, gimnasia, de los cursos que ofrece



laUTNy el gobierno descentralizado de Ibarra, la federacion deportiva de Imbabura, los cupos
son limitados y no alcanzan a entrar en estas actividades extracurriculares. Alli nace el
problema de la baja participacién en actividades fisicas extraescolares de los estudiantes de

este nivel educativo motivo de estudio.

Luego de conocer estos antecedentes se menciona las siguientes causas y efectos que
configuran el problema de investigacion planteada en este trabajo de grado, a continuacion, se

describen las siguientes.

Escasa organizacion de programas de intervencion de actividades fisicas en horarios
extraescolares, influye en el incremento de la obesidad de los educandos, es por ello que los
principales motivadores para que realicen estas actividades fisicas son los docentes, padres de

familia, amigos, pero estas actividades se le practica con el ejemplo.

La falta de espacios seguros y adecuados es una de las principales causas para no
practicar actividades fisicas extraescolares, este aspecto ha afectado a la condicion fisica, como
es el desarrollo de la resistencia aerdbica, anaerdbica, fuerza, velocidad, flexibilidad y el
desarrollo de la coordinacion que es fundamental en estas edades tan importantes del desarrollo

humanao.

Las limitaciones econdémicas que presentan la mayoria de padres de familia de este nivel
educativo, no ha permitido que sus hijos asistan a clubes extraescolares de manera regular y

estas limitaciones ha influenciado en el desarrollo de la condicion fisica de los educandos.

El uso excesivo de los dispositivos electronicos como celular, computadora, las redes
sociales por parte de los educandos influye negativamente el incremento de la inactividad
fisica, la no practica de la actividad fisica influira en el incremento de enfermedades en la parte

fisica y mental. Segun Moreno y Tasama (2020), manifiesta que:

La actividad fisica extraescolar es beneficiosa para la salud fisica y mental de los
educandos, es por ello que se aconseja realizar actividad fisica fuera del horario de clase
con el objetivo de mejorar su capacidad fisica como de velocidad, fuerza, resistencia,
flexibilidad. Pero la falta de actividad fisica regular limita el desarrollo de su condicion

fisica. Como un breve comentario, es importante realizar actividad fisica cotidiana, con



una intensidad moderada, con una frecuencia entre tres a cuatro dias y con un tiempo

de por lo menos 45 minutos, tal como recomienda la organizacion mundial de la Salud.

1.2 Delimitacién
1.2.1 Delimitacién temporal

La presente investigacion se realizo en periodo abril 2025 a septiembre 2025, tiempo
importante para la aplicacion de instrumentos de investigacion y detectar el problema acerca

del Impacto de la actividad fisica extraescolar y su relacion con la condicion fisica.

1.2.2 Delimitacion espacial
La investigacion propuesta se llevo a cabo en los estudiantes del 8vo. afio de Educacion
Basica de la Unidad Educativa "28 de abril" de la ciudad de Ibarra, los mismos que fueron los

actores principales para recabar la informacion relacionada con el problema.

1.3 Formulacién del problema
¢De gqué manera las actividades fisicas extraescolares influyen en la condicion fisica de los
estudiantes del 8vo. ano de Educacion General Basica de la Unidad Educativa “28 de abril “de

la ciudad de Ibarra?

1.4. Antecedentes

Los antecedentes son estudios anteriores que se han realizado de acuerdo a las variables
de estudio, es decir aqui se da a conocer lo que otros autores manifiestan sobre las actividades
extraescolares y como influye en la condicion fisica de los educandos motivo de investigacion.
Segun Nufiez (2020), manifiesta que la actividad fisica extraescolar es una oportunidad positiva
para los educandos, es decir va a tener un estilo de vida mas activo, proporcionandoles las
herramientas para prevenir enfermedades como la obesidad y algunas enfermedades mas. Su
objetivo de investigacion es comparar los niveles de actividad fisica extraescolar, con los
niveles de condicion fisica que poseen los educandos, estos datos proporcionados se logré
detectar un bajo nivel de condicion fisica. Se analizaron los resultados de las varianzas y las
medias a través de la prueba de T de student, con respecto a los resultados se evidencié lo
siguiente, que los nifios realizaron mas actividad fisica de las mujeres, ademas los dias sabados

los educandos realizan més actividad fisica de las mujeres.

Segun Erazo (2015), indica el resultado de esta investigacién fue diagnosticar con qué

frecuencia y tipo realizan actividades extracurriculares realizan los estudiantes los estudiantes



de los Octavos Afos de la unidad Educativa Temporal Alfredo Albornoz Sanchez de la ciudad
de Bolivar, provincia del Carchi, durante el afio lectivo 2014 2015. Con la aplicacién de esta
investigacion se lleg6 a determinar que los educandos realizan poca actividad fisica en las
tardes, por la falta de distribucion adecuada de su tiempo libre, ademas no existe un incentivo
por parte de los docentes ni padres de familia para que practiquen de forma regular estas
actividades fuera del horario de clases, los estudiantes se han dedicado al uso inadecuado de
celulares, redes sociales, Facebook, juegos informaticos, uso excesivo de la television, en fin
estas situaciones ha perjudicado a la salud fisica y mental de los educandos y afectado de

manera particular a su condicion fisica.

1.5. Objetivos
1.5.1 Objetivo General
e Analizar la influencia de las actividades fisicas extraescolares en la condicion fisica de

los estudiantes del 8vo. afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa “28

de abril “de la ciudad de Ibarra.

1.5.2 Objetivos especificos
e Identificar los tipos de actividades fisicas extraescolares que practican con mayor
frecuencia los estudiantes del 8vo. afio de Educacion General Béasica de la Unidad
Educativa “28 de abril “de la ciudad de Ibarra.
e Evaluar la condicion fisica de los estudiantes tomados como muestra.
e Proponer estrategias para fomentar la participacion de los estudiantes en actividades

fisicas extraescolares y mejorar su condicion fisica.

1.6. Justificacion

La actividad fisica practicada con regularidad, es uno de los pilares fundamentales para
que los individuos de todas las edades gocen de buena salud tanto fisica como mental, su
practica cotidiana genera bienestar y previene muchas enfermedades como las
cardiovasculares, respiratorias, controla el aumento de peso corporal conocido como obesidad,
en fin, estas actividades ayudan a mejorar su bienestar integral. Pero la principal razén para
realizar esta investigacion, es conocer a que se dedican los jovenes de esta prestigiosa

institucion fuera del horario de clase y como influye en la condicidn fisica.



La préctica regular de la actividad fisica extraescolar es muy importante, por cuanto
ayuda a mejorar su salud fisica y mental de los educandos, realizar actividad fisicas por lo
menos 300 minutos semanales previene muchas enfermedades como las coronarias,
respiratorias, evita la obesidad y el estrés, ademas se debe tener un control de los jovenes para

conocer donde se encuentran y que hacen en su tiempo libre.

La ejecucion de esta investigacion fue de gran aporte para la formacion integral de la
juventud, su practica habitual no solo impacta en la parte fisica, sino en la parte de la salud,
psicoldgica y social, entre los principales aportes se destacan los siguientes a nivel de la salud
y fisico, reduce el riesgo de enfermedades, a nivel psicoldgico y emocional previene el estrés,
favorece la autoestima, potencia la disciplina y mejora el suefio y el descanso y su practica

regular favorece la condicion fisica.

Los principales beneficiarios de este proceso de investigacion acerca de la actividad
fisica extraescolar fueron los estudiantes del octavo afio de la Unidad Educativa 28 de Abril,
como beneficiarios indirectos estan los docentes, padres de familia y pablico en general, sus
beneficios pasan muchas fronteras del bienestar fisico y social de todas las personas, esta
actividad fisica practicada con regularidad es la mejor medicina para el bienestar de todos los

individuos.

Esta investigacion acerca de las actividades fisicas fue una gran utilidad tedrica, por
cuanto para estructurar este proyecto de investigacion se realizo el marco tedrico y esa es la
fundamentacidn tedrica sirvié de base para que los docentes de educacion fisica y maestrantes,
utilicen este documento como medio de consulta para conocer acerca de la importancia y
beneficios de la actividad fisica y con estas actividades mejorar la condicion fisica de los
educandos.

Con respecto a la utilidad practica se propone estrategias de intervencion de
actividades fisicas extraescolares, las cuales sirvieron de base para poner en practica en la vida
cotidiana de los educandos, por sus multiples beneficios mejora la condicion fisica, mantiene
el peso corporal adecuado, potencia la concentracion, fomenta el trabajo en equipo y estimula

el desarrollo cognitivo de todos los participantes.



Con respecto a la utilidad metodoldgica, esta investigacion servird de base para
efectuar futuras investigaciones de gran interés para la sociedad y para los maestrantes que
tienen que obtener un titulo académico y necesitan hacer investigaciones que sean de gran
aporte para la parte cientifica, entre los temas que se puede investigar se destaca la parte fisica
y mental, psicoldgico, social, académico y cognitivo, todos estos aspectos antes mencionados
se quiere conocer cémo se relaciona la actividad fisica y como solucionar la problematica

detectada.

Linea de investigacion: Gestion, Calidad de la Educacion, Procesos Pedagdgicos e
Idiomas, es la linea de investigacion que se enmarca en la maestria en Educacién, con mencién
en Educacion Fisica y deporte. Esta linea de investigacion es la méas adecuada, trata de los
procesos de ensefianza aprendizaje, de la salud fisica y mental de cada uno de los educandos

de esta prestigiosa institucién, motivo de esta investigacion.

Factibilidad: La presente investigacion fue factible ejecutarle por cuanto existio la
predisposicion de las autoridades para que se lleve a cabo este tipo de investigacion, también
existio la colaboracion de los estudiantes de los Octavos afios de Educacion General Basica,
dentro de la parte financiera los gastos fueron cubiertos por el investigador para que se lleve a

cabo este proceso de investigacion de principio a fin.



CAPITULO Il
2. MARCO TEORICO

2.1 Actividad fisica
La Organizacion mundial de la salud define a la actividad fisica como todo movimiento
corporal realizado por las personas, estas actividades fisicas ayudan a consumir energia por los
movimientos corporales que se realiza sean en actividades cotidianas y deportivas, estas
actividades se realizan dentro y fuera de la institucion. Segun Paredes y Echeverria (2025),
menciona que:
Las actividades fisicas son todos los movimientos corporales que se realiza en la vida
cotidiana, es un elemento fundamental de la vida humana, las ejecuciones de estos
ejercicios ayudan a prevenir muchas enfermedades no trasmisibles y también mediante
la ejecucion de estos movimientos ayuda a reducir otros padecimientos, previene la

obesidad, el estrés, ansiedad, depresion.

2.2. Actividad fisica extraescolar
La actividad fisica extraescolar es todo movimiento humano que se realiza fuera del horario
de clases de un determinado establecimiento, cuyo objetivo fundamental es complementar su
formacién académica por medio de actividades fisicas para promover el fortalecimiento de la
salud fisica y mental de los educandos, al hablar de mejorar la parte fisica se refiere a todos los
movimientos corporales con el fin de mejorar su postura fisica e incrementar el desarrollo de
las capacidades condicionales. Segun Sarango et al. (2025), manifiestan que:
La actividad fisica extraescolar que refiere que todas las actividades fisicas que se
realizan fuera del horario de clase como complemento del proceso de formacién
curricular, este programa extraescolar se le creo con el objetivo de superar la inactividad
que estan pasando la mayoria de educandos. Es importante que los individuos aprendan

distinguir los términos Educacion Fisica y la preparacion deportiva de los adolescentes.

2.3. Importancia de la actividad fisica

La actividad fisica practicada con regularidad es muy importante para el desarrollo integral,
es decir coadyuva al desarrollo cognitivo de los individuos, el desarrollo de habilidades y
destrezas y finalmente el acrecentamiento de las habilidades sociales, en sintesis, la actividad

fisica es todo movimiento corporal que se le realice en la vida cotidiana como caminar, correr,
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cocinar, hacer actividad fisica sin ninguna presion para realizar tal o cual movimiento.
Fernandez (2022), menciona que:
La ejecucion de la actividad fisica practicada en la vida cotidiana ayuda a mejorar su
bienestar, es decir previene de muchas enfermedades no trasmisible, también es
importante la ejecucion de la actividad fisica de manera normal, estas actividades
ayudan a prevenir el sedentarismo, esto se ocasiona porque estan en otras cosas como
el uso excesivo de los celulares, las redes sociales, los programas televisivos, los

Nintendo o juegos de azar.

2.4.Beneficios de la actividad fisica
La etapa regular de la actividad fisica en puberes es muy importante, ya que coincide en el
periodo de transicion entre la nifiez y la adolescencia a esta edad también se la conoce como
etapa de oro donde el nifio o el joven debe aprender variedad de movimientos con el objetivo
de ir sentando las bases para el desarrollo de las capacidades coordinativas y posteriormente
las habilidades condicionales, también es la etapa para el aprendizaje de varias técnicas
deportivas, los beneficios que ofrece la practica regular de la actividad fisica es en el campo
fisico, psicologico y social. Asi mismo, Rodriguez et al. (2020), mencionan que:
La practica habitual de la actividad fisica ocasiona multiples beneficios en el
adolescente, estos beneficios son los siguientes fisicos poco a poco va desarrollando sus
capacidades coordinativas, condicionales y el aprendizaje de todos los movimientos
técnicos, dentro de los beneficios psicologicos, el adolescente comienza a superar el
estrés, las preocupaciones por la aceptacion social, a manera de conclusién la practica
regular de estas actividades fisicas ayudan en el rendimiento académico, les hacen mas
disciplinados y perseverantes.
2.4.1. Beneficios Fisicos
La préctica regular de la actividad fisica favorece el desarrollo fisico de los educandos
y también coinciden con el crecimiento de los adolescentes, en esta edad empiezan a desarrollar
las capacidades coordinativas, también empieza el incremento de las capacidades condicionales
como la fuerza muscular, resistencia aerébica y anaerobica, velocidad y flexibilidad, estas
actividades fisicas previenen la subida de peso corporal, en esta etapa considerada la etapa de
oro, se desarrolla todo tipo de movimiento, refuerza el sistema inmunol6gico. Segln Carrillo
(2020), manifiesta que:
Al hablar de actividad fisica enseguida nos referimos a todo el movimiento corporal que

realiza un ser humano, sea de forma planificado o no planificada, pero su practica
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regular ocasiona multiples beneficios como el aumento de la masa corporal, el
mejoramiento de las capacidades fisicas coordinativas, condicionantes que con su
practica cotidiana mejora los niveles de actitud fisica.
2.4.2. Beneficios Psicologicos
La practica habitual de la actividad fisica en los adolescentes es muy util y beneficio
por ayuda a superar el estrés, la depresion y los sintomas de ansiedad, esta practica ayuda a
mejorar la autoestima y la confianza y seguridad de ser aceptado en el grupo, la practica
favorece la disciplina, estimula la liberacion de endorfinas, todos estos aspectos antes
mencionados generan en los adolescentes sensaciones de bienestar. Segin Conde et al. (2023),
mencionan que:
Los avances tecnoldgicos y cientificos en este siglo han promovido estilos de vida
inactivos, sedentarios y esto ha perjudicado en el buen desarrollo de las actividades
fisicas cotidianas. La practica regular de actividades fisicas coadyuva en la superacion
de problemas de estrés, preocupacion, ansiedad, depresion, esta es la mejor medicina
que ayuda a superar todo tipo de problemas que tenga el educando.
2.4.3. Beneficios Sociales
La préctica habitual de la actividad fisica en los adolescentes genera multiples
beneficios como la aceptacion de sus pares y del grupo donde se desenvuelve, estas actividades
favorecen el trabajo grupal que es muy importante en estas edades, desarrolla varios principios
y valores como la solidaridad, respecto, responsabilidad, trabajo en equipo, el nifio empieza a
relacionarse es decir hacer amistades, disminuye conductas de riesgo al ocupar su tiempo libre
para superar los problemas sociales como la drogadiccion, tabaquismo y malas amistades, es
por ello que las autoridades del plantel deben incentivar a que realicen actividad fisica
permanente fuera de los horarios de clase.
2.4.4. Beneficios Cognitivos
La préctica de la actividad fisica mejora el rendimiento académico de los educandos,
porque por medio de la practica deportiva o ejercicios fisicos los nifios desarrollan disciplina,
la perseverancia para aprender nuevos contenidos, esta practica ayuda a desarrollar la memoria
y laresolucion de problemas tanto practicos como cognitivos, también los nifios en estas edades
son més creativos y toman importantes decisiones dentro del convivir social. Segin Reloba
(2016), indica que:
La préactica de la actividad fisica ayuda a mejorar los procesos cognitivos de los

individuos y del proceso cerebral de los educandos, los movimientos corporales
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favorecen los procesos educativos de los estudiantes, sus beneficios en el aumento de la

atencién, desarrollo de la memoria.

2.5.Caracteristicas de la actividad fisica
Los bajos niveles de actividad fisica ocasionan altos indices de sedentarismo y eso es un
problema para los nifios, jovenes y adultos mayores, por la falta de actividad fisica existe
mucho deterioro en la salud fisica y mental, es por ello que la organizacion mundial de la salud
recomienda hacer en los nifios 60 minutos diarios, pero desde la adolescencia, hasta la edad
adulta se debe hacer actividad fisica de 300 a 150 minutos semanales a una intensidad
moderada o0 vigorosa a una intensidad adecuada. Capaz de que el cuerpo sepa soportar los
esfuerzos maximos de una persona, la frecuencia para realizar actividad fisica o practica
deportiva en los nifios se les debe hacer todos los dias, en cambio cuando son adultos mayores
la préctica de la actividad fisica se debe hacer pasando un dia a una intensidad moderada o

vigorosa. Segun Escalante (2017), indica que:
La practica regular de la actividad fisica incide en el progreso de las capacidades
condicionales relacionada con la salud fisica y mental. Para la practica de la actividad
tienen que reunir las siguientes caracteristicas de duracion del ejercicio, frecuencia del

ejercicio, intensidad del ejercicio las siguientes caracteristicas.

2.6 Clasificacion
2.6.1 Ejercicio fisico
El ejercicio fisico es una actividad fisica especifica, planificada, estructurada que ayuda
a mejorar las cualidades fisicas como la velocidad, fuerza resistencia, flexibilidad,
coordinacion o las capacidades coordinativas como la reaccion, el ritmo, equilibrio,
acoplamiento. A diferencia de la actividad fisica, que es cualquier movimiento corporal que se
realiza en la vida cotidiana sin ninguna planificacién, la actividad fisica es cualquier
movimiento que consume su energia corporal de los individuos. Segun Pineda et al. (2020),
mencionan que:
La ejecucién de un programa de intervencion de ejercicio fisico desde la nifiez y las
personas jovenes originan habitos vigorosos que impactan de manera adecuada la salud
fisica y mental reduciendo factores de riesgo de enfermedades no trasmisibles. Las
caracteristicas de la actividad fisica son las siguientes duraciones, frecuencia,

intensidad, tipo de ejercicio y las etapas del plan de clases son sus elementos principales
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como calentamiento general y especifico, la parte principal se hace lo especifico de cada

disciplina deportiva.

2.6.2 Actividades fisicas
2.6.2.1 Caminar

El caminar ha sido una de las actividades mas importantes en la vida del ser humano,
no solo como medio de locomocién, sino también como parte esencial de su desarrollo fisico
y social. A lo largo del tiempo, esta accidn cotidiana ha adquirido un valor mas profundo en
distintos contextos, desde la salud hasta la reflexion personal. Segun Jardon et al. (2021)
mencionan que:

Esta actividad fisica es una capacidad propia del individuo que genera el

desplazamiento de un lugar a otro mediante un movimiento ritmico, coordinado y

natural de las piernas ya que caminar implica una experiencia integral que conecta

cuerpo, mente, entorno y temporalidad. (p. 1)

Esta actividad se ha consolidado como una préactica recomendada en el ambito de la
salud mental y emocional ya que tiene la capacidad para reducir el estrés, mejorar el estado de
animo y fomentar la claridad mental. Al ser una actividad accesible, no requiere de condiciones
especiales ni equipos complejos, lo que permite que personas de todas las edades la integren
facilmente a su rutina diaria. Segun Paramo et al. (2021), manifiestan que,

El caminar actia como un espacio para la interaccion social, una forma de

entretenimiento y una oportunidad para disfrutar tanto del entorno natural como del

urbano. Asimismo, constituye una experiencia vivencial mediante la cual las personas

perciben su entorno y sienten diversas sensaciones. (p. 21)

Esta actividad trasciende su funcion béasica de desplazamiento para convertirse en una
actividad multidimensional que impacta positivamente en el bienestar fisico, emocional y
social de las personas. Su caracter inclusivo y accesible la posiciona como una préactica ideal
para promover un estilo de vida saludable y una mayor conexién con el entorno y uno mismo.
2.6.2.2 Trotar

El trote es una forma de actividad fisica de manera aerdbica que implica correr a una
velocidad moderada, manteniendo un ritmo constante y controlado. A diferencia de la carrera
intensa, esta actividad permite trabajar la resistencia cardiovascular sin generar un alto impacto
sobre las articulaciones. Gracias a su sencillez y bajo requerimiento técnico, se ha convertido
en una opcion ideal para quienes desean mantenerse activos sin necesidad de equipos

especializados ni espacios especificos. Segun Zhang et al. (2023) definen que:
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El trote a un ritmo moderado es una excelente opcién para mejorar la forma fisica,

beneficiando tanto al cuerpo como a la mente. Es una actividad de bajo nivel de

complejidad, accesible para personas de cualquier edad o género, sin importar el lugar
donde se realice. Ademas, se considera que esta practica puede favorecer la

recuperacion de dafios musculares y articulares en las piernas. (p. 1)

Este tipo de ejercicio no solo contribuye al fortalecimiento de los musculos de las
extremidades inferiores, sino que también mejora la circulacion sanguinea y la oxigenacion del
organismo. Ademas, al tratarse de una actividad de bajo impacto, reduce el riesgo de lesiones
y favorece una recuperacién mas rapida tras esfuerzos fisicos intensos. Por esta razdn, el trote
se ha incorporado en muchos programas de rehabilitacion y entrenamiento fisico como una

estrategia Optima que ayuda a mantener la movilidad y prevenir el deterioro muscular.

2.6.2.3 Ejercicios fisicos generales

El ejercicio fisico es una practica fundamental para mantener y mejorar la salud en todas
las etapas de la vida. Se refiere a cualquier movimiento corporal que requiere gasto energético
y que puede variar en intensidad, duracion y tipo. Mas alla de sus beneficios fisicos, el ejercicio
contribuye al bienestar emocional y mental, favoreciendo un estilo de vida activo y saludable.
Por ello, se recomienda su inclusion regular en la rutina diaria para prevenir enfermedades y

mejorar la calidad de vida. Es por esto que Carrillo et al. (2020) manifiestan que:

Se promueve el ejercicio fisico durante el periodo en que una persona esta despierta
para evitar el sedentarismo, una de las principales causas de problemas de salud. Dentro
de este marco, el ejercicio fisico se define como una actividad planificada, estructurada
y repetitiva, cuyo objetivo es mejorar 0 mantener diferentes componentes de la aptitud

fisica, lo que influye directamente en el bienestar general y la calidad de vida. (p. 28)

Por eso, es fundamental impulsar la practica regular de actividad fisica desde la infancia
y la adolescencia, ya que en estas etapas se forman los habitos que influiran en el estilo de vida
futuro. Fomentar un estilo de vida activo temprano no solo contribuye al desarrollo fisico
adecuado, sino que también fortalece la salud emocional y social, preparando a los individuos
para enfrentar mejor los retos de la vida adulta con mayor bienestar y calidad de vida. Reis et
al. (2023) mencionan que, “Medir los niveles de actividad fisica ayuda a valorar la salud de las
personas y facilita la creacion de estrategias que fomenten el movimiento y disminuyan la

influencia de habitos sedentarios”. (p. 1)
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2.6.3 Practicas deportivas
2.6.3.1 Futbol

El futbol es un deporte caracterizado por el enfrentamiento entre dos equipos que buscan
anotar goles en la porteria contraria. Se juega principalmente con los pies y requiere
coordinacion, agilidad y estrategia. Ademas de sus aspectos fisicos y técnicos, promueve
valores fundamentales como el trabajo en equipo, el respeto y la disciplina. Su sencillez en las
reglas y la pasion que despierta entre los aficionados lo han convertido en un fenémeno cultural
que trasciende fronteras y generaciones. Segun Peralta et al. (2023), manifiestan que:

Este deporte es muy reconocido a nivel global, y por esa razon, se enfoca en identificar

nuevos talentos desde edades tempranas. Es comun ver que los equipos profesionales

cuenten con divisiones formativas organizadas por rangos de edad, donde se busca que
los deportistas desarrollen habilidades relacionadas con este deporte. Este proceso

permite que dichos talentos puedan ser aprovechados en distintos momentos, ya sea a

corto, mediano o largo plazo dentro del &mbito competitivo. (p. 323)

El futbol, al ser un deporte de constante movimiento, implica contacto fisico entre los
jugadores, lo que en algunas ocasiones puede derivar en golpes o lesiones durante el desarrollo

del juego. Segun Villalba et al. (2024), indican que:

es una disciplina que despierta intensas emociones tanto en quienes lo juegan como en
quienes lo observan. Mas alla de lo competitivo, forma parte de la vida cotidiana de
muchas personas, siendo una via para manifestar sentimientos, vinculos y pasiones. (p.
136)

Para algunas personas, el fatbol es visto como una actividad recreativa con cierto nivel
de complejidad; para otras, representa una forma estructurada de entrenamiento y competencia

organizada. Segun Perlaza et al. (2023), indican que:

El fatbol esta en constante transformacion, especialmente en las categorias formativas.
Como los meétodos de ensefianza y los modelos educativos estan cambiando, es
fundamental que quienes trabajan con los mas jovenes (clubes, escuelas y entrenadores,

entre otros) adapten su forma de trabajar. (p. 53)
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2.6.3.2 Basquet

El baloncesto se clasifica como un deporte de cooperacion y oposicién, donde dos
equipos de cinco jugadores cada uno compiten por encestar mas puntos que su rival. Cada
equipo cuenta tambien con siete suplentes, un entrenador y su cuerpo técnico. Este deporte
demanda una interaccion continua entre el sistema nervioso central y el aparato muscular, lo
que permite alcanzar un equilibrio funcional necesario para ejecutar las estrategias técnicas y
tacticas del juego. “El baloncesto es reconocido como un deporte de gran exigencia que
demanda esfuerzo, compromiso y constante preparacion. En los ultimos afios, ha ganado
notable popularidad y se ha convertido en uno de los favoritos del publico” (Cuero, 2023,
p.542).

Ademas de su creciente aceptacion, el baloncesto se caracteriza por ser una disciplina
colectiva de cooperacion y oposicion, en la que dos equipos de cinco jugadores compiten por
anotar la mayor cantidad de puntos. Cada equipo cuenta con siete suplentes, un entrenador y
su respectivo cuerpo técnico. Esta modalidad de juego exige una interaccion constante entre el
sistema nervioso central y el aparato muscular, lo que permite alcanzar un equilibrio funcional
necesario para ejecutar las estrategias técnicas y tacticas del juego. Esta disciplina también se
distingue por requerir una alta coordinacion entre el sistema nervioso y los musculos, ademas

de una intensa actividad fisica desarrollada en periodos breves.

El baloncesto es una disciplina colectiva que se distingue por requerir una alta
coordinacion entre el sistema nervioso y los masculos, asi como una intensa actividad
fisica en lapsos breves. La técnica y el control del equilibrio se manifiestan
especialmente en acciones que exigen precision, fuerza y velocidad. Este tipo de
movimientos complejos y simétricos solo pueden ejecutarse eficazmente cuando han
sido previamente desarrollados mediante la repeticion constante de los gestos técnicos
fundamentales, siempre guiados bajo una ensefianza adecuada y estructurada. (Narvaez
etal., 2022. p. 3)

2.6.3.3 Ecuavoley

Este deporte no solo se juega en territorio ecuatoriano, sino que también ha traspasado
fronteras. Se practica utilizando un balén de fatbol y una red colocada sobre una cancha de 18

metros de largo por 9 de ancho, la cual puede ser instalada en cualquier superficie plana. La
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meta principal del juego es lograr que el balon atraviese la red que se encuentra a una altura
minima de 2,80 metros y caiga dentro del area del equipo contrario, delimitada por un cuadrado

de 9 metros por lado, donde se ubican tres jugadores del equipo rival.

El ecuavoley es una disciplina deportiva originaria de Ecuador, cuya aceptacion entre
la poblacion es tan alta que en muchos casos supera incluso al futbol en popularidad.
Hoy en dia, tanto el futbol como el ecuavoley se encuentran entre los deportes preferidos
por los estudiantes ecuatorianos, siendo los méas practicados en diversas regiones del
pais. Por esta razon, el ecuavoley ha llegado a ser considerado como una préctica

tradicional dentro de la cultura deportiva ecuatoriana. (Galeano., 2020. p. 311)

El campo esta dividido por una linea central que los participantes no pueden tocar ni
pisar durante el juego. Una caracteristica particular del ecuavoley es su sistema de puntuacion:
para ganar un punto, un equipo debe lograr que el balon toque el suelo en el campo adversario
en dos jugadas consecutivas. La duracion del partido varia segun la region; en la Sierra, los
encuentros suelen jugarse a 15 o0 12 puntos, mientras que, en la Costa, Galdpagos y Amazonia,

se juega a 12 o0 10 puntos, en funcidn del clima.

En cuanto al numero de participantes, cada equipo se compone de tres jugadores,
sumando un total de seis en la cancha. En partidos informales o conocidos como “apostados”
no se permiten sustituciones, mientras que en competencias oficiales se admiten dos o tres

cambios por equipo.
2.6.3.4 Gimnasia

La gimnasia es una disciplina que combina movimiento, control y expresion corporal.
A lo largo del tiempo, ha evolucionado desde una practica enfocada en el rendimiento fisico
hasta convertirse en una herramienta educativa que aporta al desarrollo integral de quienes la

practican. Segun Chavez (2023. p. 89), indica que:

Este deporte ha atravesado diversos cambios a lo largo del tiempo, tanto en su forma de
préctica como en su relacion con la calidad de vida. Por esta razon, se ha integrado en
la educacion contemporanea, adquiriendo un papel destacado dentro de las clases de

Educacion Fisica, donde se promueve el desarrollo de las capacidades fisicas basicas.
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Por ello, Napolitano (2019) menciona que, ésta involucra aspectos politicos, culturales,
sociales e histéricos, ayuda a mejorar la conexion de la persona con su cuerpo, tanto en
movimientos conscientes como automaticos, asi como con su entorno cultural y social,
mediante una serie de técnicas y movimientos que han sido moldeados a lo largo del tiempo y
que siguen evolucionando. Esta practica tiene un caracter educativo, intencionado vy
estructurado, aunque también esta influenciada por cuestiones estéticas y de consumo. Aungue
la gimnasia ha sido ampliamente estudiada y analizada, hoy en dia suele tener un papel
secundario en la planificacion de muchos profesores de Educacién Fisica, quienes suelen dar
mayor énfasis a actividades deportivas y juegos que fomentan la interaccion social y el

movimiento.

2.6.4 Recreacion
2.6.4.1 Juegos

El juego es una actividad desarrollada entre una 0 mas personas el cual tiene como
objetivo entretener y divertir. Sin embargo, otra funcion de los juegos es el desarrollo de
habilidades y destrezas intelectuales, motoras y/o sociales de los nifios. Segin Martinez (2019,
p. 227), indica que:

Cuantas mas oportunidades tenga un nifio de experimentar la libertad y creatividad del

juego, mas solido sera su desarrollo personal. El juego en la infancia no se limita

Unicamente al entretenimiento, sino que actia como una via de conexidn con la realidad,

una herramienta para afrontar desafios, un medio para construir su identidad y una

valiosa preparacion para enfrentar la vida. Desde los primeros meses de vida, el juego
surge de manera espontanea, siempre que existan adultos que interactien activamente
con el nifio.

Desde los juegos simples como el cucu-tras de los bebés, pasando por el juego
simbdlico de los mas pequefios, hasta los juegos con reglas mas estructuradas, la actividad
ludica cumple un papel esencial en el proceso de maduracion. A través del juego, el nifio logra
integrar su mundo interno con el entorno que lo rodea. Por esto Cedefio et al. (2020, p. 79)
sefialan que:

Los juegos tanto individuales como grupales, desempefian un papel fundamental en el

desarrollo de destrezas y capacidades en nifios y jovenes. Durante afios se ha sostenido

la idea de que el aprendizaje puede fortalecerse a traves del juego, destacando como las

actividades ludicas favorecen el progreso cognitivo y el aprendizaje significativo.
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Al integrar dindmicas recreativas en los procesos de ensefianza, se reduce la rigidez del
modelo educativo tradicional, generando un ambiente mas favorable para que los estudiantes
asimilen nuevos conocimientos. Por esta razon, el uso de juegos es ampliamente aceptado y
utilizado por docentes en los distintos niveles de ensefianza.
2.6.4.2 Danza

La danza, mas alla de ser solo un conjunto de pasos, es una manifestacion artistica que
utiliza el cuerpo en movimiento como medio de expresion. Generalmente acompariada de
mausica, permite transmitir emociones, ideas y simbolos culturales sin necesidad de palabras.
A través del ritmo y la coordinacion, el bailarin se comunica con su entorno y con quienes lo
observan, utilizando cada gesto y desplazamiento para contar una historia o reflejar un
sentimiento. Esta forma de arte, profundamente arraigada en diversas tradiciones, también
cumple una funcion social y de entretenimiento, convirtiéndose en un puente entre lo individual
y lo colectivo. Es por eso que Roca et al. (2024, p. 19), mencionan que:

La danza como una forma de actividad fisica que se basa en el uso del movimiento

corporal a traves de secuencias ritmicas, usualmente acompariadas de distintos generos

musicales. Por su esencia, se asocia con efectos positivos a nivel psicologico, ya que
actla como una via para expresar emociones.
2.6.4.3 Actividades ladicas

Las actividades ludicas, como los juegos de roles, dinamicas grupales, canciones,
cuentos interactivos o actividades de movimiento, permiten que los nifios aprendan mientras
se divierten. A través de estas experiencias, no solo se afianzan conceptos, sino que también se
desarrollan habilidades sociales, cognitivas y emocionales. Al estar vinculadas al disfrute, estas
practicas favorecen una actitud positiva hacia el aprendizaje, convirtiendo el aula en un espacio
dindmico donde la creatividad y la participacion activa son protagonistas. Segun Candela
(2020. p. 91), menciona que:

Las actividades ludicas son un recurso valioso para promover un aprendizaje realmente

significativo. La ludica representa una forma de experimentar el dia a dia, disfrutando

y valorando lo que ocurre, ya sea como una experiencia fisica, emocional o mentalmente

gratificante. Este tipo de actividades favorece el desarrollo de habilidades, fortalece las

relaciones interpersonales y estimula el sentido del humor, ademas de captar la atencion

del nifio y despertar su interés por aprender.
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Cuando se integran en el aula, estas dinamicas se transforman en una estrategia eficaz
que facilita el acceso a aprendizajes con sentido, dentro de entornos agradables, estimulando

el desarrollo de capacidades de manera natural y atractiva.

2.7 Capacidades condicionales

Las capacidades condicionales son cualidades fisicas innatas que todo ser humano posee
y que puede ser mejoradas mediante el entrenamiento, estas cualidades son la velocidad, fuerza,
resistencia y flexibilidad, estas se basan en la capacidad energética para lograr mantener un
esfuerzo fisico, estas capacidades ayudan a mejorar el esfuerzo fisico en los nifios o
adolescentes los mismos que se encuentran una etapa de desarrollo y se las deben incluir estas
cualidades con mucho cuidado en estas edades sensibles. Segun Carrillo et al. (2020), indican
que:

Las capacidades fisicas condicionales estan sustentadas por principios los energéticos y

se fundamentan en la obtencidn y transferencia de energia; dentro estas capacidades se

clasifican en resistencia aerdbica, aerdbica, en velocidad gestual, de desplazamiento, de

aceleracion, fuerza se clasifica en fuerza explosiva, relativa y general, flexibilidad activa

y pasiva.

2.7.1 Resistencia
La resistencia es la capacidad fisica que permite mantener un esfuerzo en forma
prolongada y cuando se esta entrenando o preparando se esta luchando contra la fatiga o el
esfuerzo que se realiza al cumplir una determinada distancia, esta capacidad fisica es esencial
para la preparacion de los deportistas, esta es la base o el cimiento para el desarrollo de las
demas cualidades fisicas, con el trabajo de esta capacidad fisica mejora el funcionamiento de
los diferentes drganos cardiovascular y respiratorio. Segun Chasi (2022), indica que:
La resistencia es considerada una de las capacidades fisicas mas importantes de base,
esta la capacidad es la ultima que se pierde, pero es la méas necesaria durante toda la
vida, es por ello que debe preparar a los nifios para sentar los cimientos de una adecuada
condicion fisica. A esta cualidad fisica se la concibe como la capacidad de realizar un
trabajo prolongado y de resistir esfuerzos que el individuo soporte. Esta capacidad se
clasifica en resistencia aerdbica y resistencia anaerobica, cada una tiene sus

caracteristicas particulares.
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2.7.2 Fuerza
La fuerza puede dividirse en dos grandes tipos: la fuerza estatica o isométrica, que se
manifiesta cuando hay tension muscular sin que ocurra movimiento alguno, y la fuerza
dinamica o isotonica, que implica el desplazamiento del cuerpo al superar una resistencia.
Dentro de esta ultima categoria Gomez. (2024. p. 67), menciona que:
Se identifican varias formas de aplicacion, como la fuerza maxima, que se refiere a la
capacidad de mover un objeto de un punto a otro; la fuerza-resistencia, que implica
mantener la aplicacion de fuerza durante un periodo y espacio determinados; y la fuerza
explosiva, también conocida como fuerza-velocidad, cuyo objetivo es desplazar un
objeto en el menor tiempo posible. Estos tipos de fuerza evidencian claramente la
importancia del entrenamiento especifico para mejorar el rendimiento en distintas
actividades fisicas.
2.7.3 Flexibilidad
Segun Valdés. (2022. p. 76), indica que la flexibilidad es una cualidad fisica que permite
al ser humano ejecutar movimientos amplios, y esta determinada por el funcionamiento
conjunto de las estructuras nerviosas, musculares y articulares responsables de la

fijacion y estabilidad del cuerpo.

Cuando se trabaja en equipo, el logro de una persona en una actividad esta
estrechamente ligado al desempefio de su compariero, lo que resalta la importancia del esfuerzo

cooperativo.

Asi mismo Naranjo et al. (2022, p. 2719), indican que la flexibilidad tiende a disminuir
con rapidez si no se trabaja, por lo que es fundamental mantenerla mediante una practica
fisica constante. No obstante, el estilo de vida sedentario es un factor que contribuye a
su deterioro, y en el caso de los nifios, puede interferir negativamente en el desarrollo

de sus habilidades motoras.

2.7.4 Velocidad

La velocidad desempefia un papel esencial en humerosos deportes y préacticas fisicas,
ya que permite ejecutar movimientos de forma agil y eficaz. Tanto los deportistas como quienes
practican actividad fisica de forma regular buscan mejorar esta capacidad, no solo con fines
competitivos, sino también como parte de un estilo de vida activo y saludable. Por todo esto

Portero et al. (2024, p. 1710), sefialan que, “Mejorar la velocidad no se limita Gnicamente a
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correr mas rapido, sino que también implica desarrollar una buena capacidad de reaccion,
adaptarse con agilidad a distintas situaciones y mantener un control corporal adecuado”.
2.7.5 Coordinacion
A través de la coordinacidn, el cuerpo y la mente trabajan en conjunto, facilitando tareas
cotidianas como caminar, escribir, vestirse o manipular objetos. Ademas, una buena
coordinacion contribuye al desarrollo del equilibrio, la orientacion espacial y el ritmo, aspectos
esenciales para desenvolverse con seguridad en distintos entornos.
Segln Luyo et al. (2024, p. 2496) sefialan que, la coordinacion es la capacidad de
ejecutar movimientos de forma precisa y ajustada, desde los movimientos mas simples
hasta los mas complejos e involucrando a pequefios y grandes segmentos corporales. Es
necesario precisar que para cualquier accionar motriz como: saltar, lanzar, caminar,

atrapar; se requiere de la coordinacion y asi lograr movimientos precisos eficaces.

2.8 Test de condicion fisica
2.8.1 Test de 50 metros

Objetivo: Medir la capacidad de velocidad y aceleracion de los estudiantes en una distancia
corta.

Material e instalaciones: Pista o espacio de 70 metros, cronémetro, pito.

Desarrollo: Con 20 metros de carrera de aceleracion hay que recorrer con la méxima velocidad
los 50 metros sefialados. EI cronometrador se sitla en la meta. Un ayudante se sitla en punto

de 0 metros y baja el brazo al pasar por delante de alumno.

2.8.2 Test flexion y extension de brazos
Objetivo: Evaluar la fuerza y resistencia muscular localizada.
Material e instalaciones: Crondémetro, superficie plana.

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

nuca toque la cuerda. Se cuentan el nimero de flexiones durante un minuto.

2.8.3 Test de Abdominales
Objetivo: Evaluar la fuerza y resistencia de los masculos abdominales.
Material e instalaciones: Colchoneta, cronometro.

Desarrollo: Preparacion de cubito supino, con los pies cogidos por un compariero y el cuerpo
y los brazos extendidos. Realizacién, flexion de tronco hasta tocar las manos al compafiero.
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2.8.4 Test salto horizontal

Objetivo: Fuerza explosiva de Los miembros inferiores.
Material e instalaciones: Cinta métrica y foso de saltos

Desarrollo: De pie con los pies juntos detras de la linea de marcada. Flexion profunda de

piernas y salto hacia adelante a caer o mas lejos posible. Se valora el mejor de los dos intentos

Observaciones: Se mide la distancia horizontal entre la linea y la huella mas retrasada dejada

por el ejecutante en su salto.

2.8.5 Test de 1000 metros

Objetivo: Medir de capacidad de resistencia aerdbica

Material e instalaciones: Pista atlética o su similar con la distancia acordada.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia en el menor tiempo posible, la salida de pie de

tras una orden acustica. Se mide el tiempo empleado.
2.8.6 Test de flexibilidad
Objetivo: Evaluar la flexibilidad en las unidades de muestreo.

Material: un banco sueco u otro aparato similar, pared, regla de 100 cm. o de 150 cm, planilla

de recoleccién de datos.

Desarrollo: Cada estudiante se sent6 descalzo, delante del flexémetro, (banco sueco o similar)
con los pies ligeramente separados, de manera de hacer contacto con dicho instrumento a través
de toda la planta de los pies, manteniendo las rodillas extendidas y los brazos al frente con las
manos superpuestas, cuidando que los dedos medios quedaran al mismo nivel en proyeccion

frontal.

2.9 Marco legal

Segun Constitucion (2020, pag. p.2), que, el articulo 381 de la Constitucion de la
Republica del Ecuador dispone que el Estado protegerd, promovera y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas: impulsara el acceso

masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial.
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CAPITULO 111
3. MARCO METODOLOGICO

3.1. Descripcion del area de estudio

Segun acuerdo 367 del 28 de noviembre de 1970, se crea en la Blanca ciudad de Ibarra
la Escuela Fiscal Mixta “Sin Nombre”, un 15 de septiembre de 1970, con la finalidad de
descongestionar el alumnado de algunos establecimientos y con el afan de servir de mejor
manera a la ciudadania en el campo de la educacién y tener una Patria grande, pues si bien es
cierto “se crea una escuela mas, para tener una carcel menos”. Pues en aquel tiempo, muchos

nifios y nifias no conseguian cupo alguno para su inter-aprendizaje.

Muchas fueron las dificultades y necesidades que han tenido que atravesar, empezando
por el pago del arriendo del local donde funcionaba, sin que existiera ni un solo equipamiento.
Fueron algunas Instituciones educativas solidarias que aportaron con el mobiliario como son
entre otras: Colegio “Sénchez y Cifuentes”, Seminario “San Diego”, Colegio “Teodoro Gomez
de la Torre”, Pensionado “Atahualpa”, a quienes reconocemos su generosa contribucion. EI 5
de febrero de 1971 en una sesion del Personal Docente y Padres de familia se resuelve llamarle
a la escuela “Republica del Ecuador”, y se solicita su aprobacion a la Direccion Provincial de

educacion el 15 de marzo de 1971, sin obtener ninguna respuesta.

El 5 de diciembre de1973, con el apoyo del Sr. Gobernador, Coronel Edgar Jiménez
Batallas y el Intendente, Capitan Otto Torres, se comprometen ante las autoridades nacionales
conseguir la desapropiacion de una parte de la casa donde funcionaba el ESTANCO para que
pueda ocupar estas instalaciones la escuela. Tuvieron que pasar muchas negativas hasta que lo
lograron. La escuela desde entonces funciona en éste local ubicado en las calles Bolivar 2.37

entre la José Mejia y Eusebio Borrero.

En un principio el Sr. Prefecto Mayor Galo Larrea, ayudé con mamparas para dividir
este local y para un mejor y exitoso funcionamiento para luego comprometerse con la
construccion de las aulas y brindar un ambiente mas pedagdgico. Después de innumerables
gestiones realizadas por los Sres. Directores del establecimiento y el Personal Docente en la

ciudad de Quito, se consiguid las escrituras de una parte del local que pertenecio a la Jefatura
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Provincial de Alcoholes de Imbabura. Esto sucedié en el afio de 1980, en la Presidencia del Dr.

Jaime Roldds Aguilera, y segun acuerdo ministerial N. 421.

Posteriormente en el afio 1982 se solicito la donacion del resto del inmueble a favor de
nuestra institucion, siendo esta acogida favorablemente. El terreno consta de 1 343 metros
cuadrados por un valor total de tres millones trescientos treinta y tres mil (3 333 000) sucres
aproximadamente. Nuestra institucion cuenta en la actualidad con: Un Rector 44 maestros de
planta, 2 Auxiliares de Servicios y 728 estudiantes 320 mujeres, 408 hombres que asisten
normalmente a sus aulas, en 31 paralelos en dos jornadas, de inicial a sexto grado (463
estudiantes) en la jornada matutina y de séptimo a décimo (265 estudiantes) en la jornada

vespertina.

IDUCATIVA

UNIDAD -
ikl _ —

Direccion: Simon Bolivar 2-37 y Borrero

Fecha de fundacion: un 15 de septiembre de 1970

3.2. Enfoque
3.2.1. Enfoque cuantitativo

El enfoque utilizado en este enfoque de investigacion fue cuantitativo, ya que se trabajé
con datos numéricos obtenidos a traves de dos técnicas fundamentales: la encuesta y los test de
condicion fisica homologados por Eurofit. Este enfoque permitio recopilar informacion
objetiva y medible, tanto en las percepciones de los estudiantes como de su desempefio fisico.
Los resultados de las pruebas fisicas se expresaron en centimetros, tiempos y repeticiones, lo
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que facilité analizar con precision los niveles de condicion fisica. Huaman et al. (2022), indican

que:
La investigacion cuantitativa, es un enfoque que consiste en recoger datos numéricos
con el proposito de identificar atributos o caracteristicas de un sujeto para luego
procesarlos, para ello se usa herramientas estadisticas sea descriptiva o inferencial con
el objetivo de cuantificar el problema objeto de estudio, para medir un fenémeno, y sus
resultados expresar en nUmeros y porcentajes para representar una informacion. (pp .27-
47).

3.3. Tipoy alcance de investigacion
3.3.1. Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion es la encargada de describir atributos o caracteristicas de un
fendmeno estudiado en este caso se quiere conocer qué tipo de actividades fisicas y deportes
practican en el tiempo extraescolar los educandos de los octavos afios de Educacion General
Basica, también de desea conocer con que intensidad, frecuencia, duracion se produce esta
practica, es decir se describe los niveles de condicion fisica que tienen los educados de este

nivel educativo. Guevara et al. (2020), indican que:

Este tipo de investigacion proporciona una informacién detallada acerca de cada una de
las variables de estudio, centrandose en sus atributos actuales con el objetivo de
describir cada uno de los fendmenos estudiados, esto se consigue mediante la aplicacion
de técnicas de tipo cuantitativo como es la encuesta y el test de condicion fisica. (pp.
163-173)

3.3.2. Investigacion explicativa

Esta investigacion tiene un alcance explicativo, porque busca analizar si la practica de
actividades extraescolares produce cambios significativos en la condicion fisica de los
educandos de los 8vos afios de Educacion General Basica. Este alcance permite analizar
relaciones de causalidad entre la variable independiente (actividades fisicas extraescolares) y
la variable dependiente (condicion fisica), mediante una comparacion entre mediciones de test

fisicas previas y posteriores al programa de intervencion de actividades fisicas extraescolares.

Segin Naupas et al. (2023), explican que los estudios explicativos se basan en

problemas debidamente formulados y que buscan la relacion de causa-efecto.
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Necesariamente trabajan con hipotesis que explican el efecto de las variables

independientes sobre la variable dependiente.

3.3.3. Investigacion de campo

Este tipo de investigacion es aquella que se realizé en el lugar de los hechos, en este
caso para la aplicacion de instrumentos de investigacion como la encuesta y los test de
evaluacién de condicidn fisica, se aplico con los estudiantes de los Octavos afios de la Unidad
Educativa 28 de abril, con esta investigacion se quiere conocer el Impacto de la actividad fisica

extraescolar y su relacion con la condicion fisica.

Indica con este tipo de investigacion pretenden obtener los datos en el lugar de los
hechos, se trabajo con un solo grupo de sujetos con el objetivo de obtener informacion
relacionada con el problema de investigacion, por lo que la informacion recabada se
analiza la informacion proporcionada en el lugar de los hechos y se representa estos
datos en nimeros y porcentajes para describir cada uno de los atributos de los educandos

investigados. (Quintanal et al., 2024, p.88).

3.4. Disefio de investigacion
3.4.1. Disefo pre- experimental
La investigacion propuesta adopta un disefio pre-experimental, por lo que se trabaja con
un solo grupo y la evaluacion se la realizo antes y después del plan de intervencion. Este disefio
de investigacion es apropiado, porque se busca evaluar el impacto que tiene una intervencion
de actividad fisica extraescolar sobre la condicion fisica de los educandos de octavo afio de la
Unidad Educativa 28 de Abril, cuando no es posible formar grupos experimentales y de control
por limitaciones logisticas, se trabaja con un solo grupo para observar cambios atribuibles, con
cautela, al programa aplicado. Segun Ramos (2021), manifiesta que:
Se caracteriza por realizar una intervencion Unicamente en un grupo, es decir carece de
un grupo de control de comparacion, la variable dependiente debe ser medida en dos
momentos pre test de condicion fisica antes de aplicar el plan de intervencion de
actividades fisico deportivas y posteriormente se aplica un post test cuyo objetivo
fundamental es evaluar el impacto que ocasiona la variable independiente por la

dependiente.
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3.4.2. Disefo de corte longitudinal

El presente estudio adopto un disefio de corte longitudinal, el objetivo principal es
detectar como evoluciona la condicion fisica de los educandos a lo largo del tiempo y su
relacién con su participacion en actividades extraescolares. Este disefio de investigacion
permite realizar un seguimiento del grupo antes (test diagndsticos) luego se aplica un plan
intervencion y finalmente se hace un post test de la condicion fisica que fue evaluada al inicio.
Con esta ultima evaluacion, fue posible identificar cambios, progresos o estancamientos en las
capacidades fisicas, asi también comprender que las actividades extraescolares generan un

impacto en la condicion fisica de los educandos. Segun Espinoza et al. (2023 p.86 ), manifiestan

que:
A diferencia de la investigacion transversal en este tipo de estudios se obtienen datos de
la misma poblacion en diferentes momentos. Aqui se comparan los datos obtenidos en
las diferentes oportunidades a la misma poblacién o muestra y se pueden analizar los
cambios a través del tiempo de determinadas variables o en las relaciones entre ellas.
3.5. Métodos

3.5.1. Meétodo deductivo

En esta investigacion se utilizo el método deductivo, porque parte de lo general a lo
particular, es decir desarrollando las variables independientes, dependiente con sus
dimensiones de estudio e indicadores, acerca del impacto de la actividad fisica extraescolar y
su relacion con la condicion fisica, esto sirvid para la construccion de marco teérico desde lo
general a lo particular. A partir de estos fundamentos tedricos, el estudio busca verificar dichos

efectos. Segtin Yépez et al. (2024), indican que:

El método deductivo como dice la literatura cientifica parte de hechos generales para
llegar a hechos particulares, sirve para formular teorias, por medio de estas
fundamentaciones se construye el marco tedrico partiendo de las variables de estudio,
dimensiones e indicadores, también este método sirve para formular hipdtesis que
posteriormente seran comprobados mediante la aplicacion de una prueba estadistica
inferencial. Este método permite comprender de manera mas humana y contextualizada
acerca de la actividad fisica que ejecutan en la vida cotidiana y su relacién con la

condiciodn fisica.
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3.5.2. Meétodo sintético

El método sintético se emplea en esta investigacion para integrar y unificar los
resultados obtenidos durante el estudio, con el objetivo de comprender de manera global el
impacto de la actividad fisica extraescolar en la condicion fisica de los estudiantes de 8vo afio
de la Unidad Educativa “28 de Abril”. Este método consiste en reunir las partes de un
fendmeno, las mediciones fisicas, las preguntas de la encuesta los resultados se han organizado
de forma adecuada para llegar a conclusiones del tema en mencién. Segun Rodriguez y Pérez
(2017), indican que:

El método sintético en los procesos de investigacion aporta de la siguiente manera,
recolecta la informacion del problema de estudio, integra los hallazgos con otras
investigaciones, se redacta las conclusiones para llegar a comprender ese gran problema,
esto se logra gracias a la integracion de los hallazgos acerca del impacto de la actividad

fisica extraescolar en la condicién fisica de los nifios.

3.5.3. Meétodo estadistico

El método estadistico, es una herramienta cientifica que sirve para recolectar
informacion relacionada con el problema, con el objetivo de organizar los datos, procesar y
representar graficamente mediante barras o diagramas circulares para describir fenGmenos,
comparar la informacién y llegar a conclusiones especificas. Segun Martinez et al. (2015),
manifiestan que este método estadistico permite organizar, procesar y comparar los datos
obtenidos en las evaluaciones pre test y postest, con el fin de identificar si la intervencion

produjo mejoras reales en la condicidn fisica de los educandos.

5.6 Poblacion y muestra

Poblacion

Estudiantes matriculados de los 8vos afios Educacion General Basica de la Unidad Educativa
28 de abril de la ciudad de Ibarra.

Muestra
Se utiliz6 el muestreo no probalistico por conveniencia, el cual consiste en seleccionar
a los estudiantes que se hallan disponibles para trabajar con el investigador. En este caso se

trabajo con los 60 estudiantes matriculados en los octavos afios de Educacion General Bésica
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de la Unidad Educativa “28 de Abril”, debido a que la institucién brindo facilidades necesarias

y los educandos estan presentes y dispuestos a colaborar durante el proceso de investigacion.

Criterios de inclusién
Estar matriculado en 8vo afio
Autorizacion escrita de padre o madre para ser evaluado

No presentar contraindicacion médica para ejecutar actividad fisica.

Criterio de exclusion:
Lesiones o contraindicaciones médicas

No asistencia regular al programa

3.7.Técnicas e instrumentos de recoleccion
3.7.1. Encuesta

Dentro de las técnicas de investigacion se utilizo la encuesta para recabar la informacion
relacionada con el problema, se quiere conocer cual es el impacto de las actividades fisicas
extraescolares sobre el desarrollo o mantenimiento de la condicion fisica de los educandos,
para ello se utiliz6 preguntas cerradas utilizando la escala de Likert para tener alternativas para

seleccionar una respuesta.

3.7.2. Test de condicion fisica

Para detectar los niveles de condicién fisica de los estudiantes de los octavos afios de
Educacién Basica de la Unidad Educativa 28 de abril, se aplicé una bateria de test fisicos para
evaluar la fuerza de brazos, abdomen y piernas, resistencia aerébica, anaerdbica, velocidad de

50 metros y flexion profunda del cuerpo que mide la flexibilidad.



Tabla 1. Matriz de

3.8. Matriz de operacionalizacion de variables

Tema
Obijetivo general

Variables

Actividad fisica
extaescolar

Evaluacién de
condicion fisica
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Impacto de la actividad fisica extraescolar y su relacion con la condicion fisica de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa “28

de Abril “de la ciudad de Ibarra.

Analizar la influencia de las actividades fisicas extraescolares en la condicidn fisica de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa

28 de Abril “de la ciudad de Ibarra.
Obijetivos especificos

Identificar los tipos de actividades fisicas
extraescolares que practican con mayor
frecuencia los estudiantes de 8vo afio de
Educacion General Basica de la Unidad
Educativa "28 de Abril" de la ciudad de Ibarra

Evaluar la condicion fisica de los estudiantes
tomados como muestra

Fuente: Elaboracién propia

Preguntas

Pregunta 1
Pregunta 2
Pregunta 3
Pregunta 4
Pregunta 5
Pregunta 6

Pregunta 7
Pregunta 8
Pregunta 9
Pregunta 10
Pregunta 11

*Test de 50 metros
lanzados

*Test flexion y
extension de brazos

*Test de Abdominales
*Test salto horizontal
*Test de 1000 metros
*Test de flexibilidad

Dimensiones

Actividad fisica
extaescolar

Tipos de
actividades fisicas
0 deporte
Frecuencia y
motivo de practica

Quienes
incentivan la
practica de
actividad fisica
extraescolar

tipos de test

Indicadores

Natacion
* Futbol
* Basquet

* Gimnasio

* Otros
[ ]

*50 mLan:

Tiempo de
ejecucion
Motivos de
realizacion
Compartir en
familia
Prescripciones
médicas
Docentes
Padres de familia
Amigos
Participar en la
propuesta

zados

*Flexion y extension de

brazos

*Abdominales
«Salto horizontal
*1000 metros
*Flexibilidad

Técnica e
Instrumentos

Encuesta

Encuesta

Encuesta

Test y post test de
condicion fisica

Fuente de
Informacién

Estudiantes 8vo
afio de Educacion
Baésica.

Estudiantes 8vo
afio de Educacion
Baésica.

Estudiantes 8vo
afio de Educacion
Bésica.

Estudiantes 8vo
afio de Educacion
Baésica.
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3.9. Procedimientos de investigacion

Primera fase: Identificar los tipos de actividades fisicas extraescolares que practican
con mayor frecuencia los estudiantes del 8vo. afio de Educacion General Basica de la Unidad
Educativa “28 de abril “de la ciudad de Ibarra. Para conseguir este objetivo se aplicd una
encuesta a los sefiores estudiantes de los Octavos afios de Educacion Bésica para conocer los

tipos de actividades extraescolares que practican y cudl es su impacto en la condicion fisica.

Segunda fase: Evaluar la condicion fisica de los estudiantes tomados como muestra,
para conseguir este objetivo se aplico una bateria de test fisicos, donde se evalud la resistencia,
fuerza, velocidad, flexibilidad, ademas se tratd de detectar cual era el impacto de estas

actividades fisicas extraescolares, en el desarrollo de estas cualidades fisicas.

Tercera fase: Proponer estrategias para fomentar la participacion de los estudiantes en
actividades fisicas extraescolares y mejorar su condicion fisica. Luego de conocer los
resultados de investigacion se propone estrategias de intervencion de actividades fisicas
extraescolares con el objetivo de incentivar su participacion y desarrollarlas para gozar de los

beneficios fisicos y mentales.

3.10. Técnicas de analisis de datos

Los datos obtenidos fueron analizados y procesados, la informacién recolectada fue
mediante el sofware estadistica SPSS, los resultados fueron presentados en tablas y graficos
para revelar el impacto de la actividad fisica extraescolar en los estudiantes de los octavos afios
de Educacion General Bésica, cabe destacar que se trabajé con un solo grupo, para ello se
aplicd el disefio longitudinal es decir se hizo un pre test-intervencion de actividades fisicas -

post test, para ello se utilizo la prueba estadistica inferencial de rangos de Wilcoxon.

Eleccion de pruebas estadisticas

La eleccidn se inicia con la siguiente interrogante: ; Cémo elegir una prueba estadistica?
La eleccion del estadistico dependera de diversos factores como el tipo de datos, objetivo de la
investigacion, disefio del estudio, tamafio de la muestra, supuestos de la prueba, nivel de

significancia y poder estadistico, independencia de las observaciones y el tipo de comparacion.

Wilcoxon es una prueba estadistica no parameétrica que se utiliza cuando quieres

comparar dos mediciones realizadas a un mismo grupo, es decir, cuando tienes un pre test y un
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post test en un solo grupo. Esta prueba se refiere exactamente: compara las diferencias entre
dos mediciones del mismo grupo, ordena esas diferencias por rangos, analiza si los cambios
entre el pretest y el post test son estadisticamente significativos, no exige que los datos tengan

distribucion normal (por eso es no paramétrica).

Variables

Variable independiente
Actividad fisica extraescolar
Variable dependiente

Condicién fisica

Hipotesis

Hipdtesis de investigacion

Hi: La practica de la actividad fisica extraescolar influye significativamente en la condicion
fisica de los estudiantes del 8vo afio de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa
“28 de Abril” de la ciudad de Ibarra.

Hipotesis nula
HO: La préactica de la actividad fisica extraescolar no influye significativamente en la condicién
fisica de los estudiantes del 8vo afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa “28

de Abril” de la ciudad de Ibarra.

3.11. Consideraciones bioéticas

La presente investigacion acerca del Impacto de la actividad fisica extraescolar y su
relacion con la condicion fisica de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion Basica de la
Unidad educativa "28 de Abril" de la ciudad de Ibarra, se desarrollé respetando los principios
bioéticos fundamentales. Antes de aplicar los instrumentos de investigacion se solicito el
permiso a las autoridades del plantel para continuar con el proceso de investigacion, asi como
el consentimiento informado a los representantes de los estudiantes, asi también se explico a
los educandos en qué consistia esta investigacion y que por participen este proceso de manera
voluntaria, también se mencion6 a las autoridades y padres de familia asegurar la
confidencialidad de los datos y asegurar el anonimato para ello se codifico la informacién para

evitar la publicacion de los nombres de los investigados.
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CAPITULO IV

4. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Resultados obtenidos de la aplicacion de la encuesta a los estudiantes de los Octavos
afos acerca de la actividad fisica extraescolar y su relacion con la condicion fisica.
Resultado 1

Tabla 2.

Realiza actividad fisica extraescolar

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 5 8%
Casi siempre 8 13%
Rara vez 47 78%
Nunca 0 0%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril
Interpretacion

De acuerdo a los resultados evidenciados, se observa que rara vez realizan actividad
fisica extraescolar lo que equivale al 78% de la poblacién investigada, este porcentaje refleja
que la actividad fisica extraescolar no es parte de sus habitos diarios, en cambio otro grupo de
estudiantes lo realizan casi siempre lo que equivale al 13%, otro grupo pequefio de educandos
manifiesta que realiza siempre lo que equivale a un 8% y finalmente ninguno de los estudiantes
escogio la alternativa nunca, lo que indica que los estudiantes de alguna manera si han realizado
actividad fisica. Estos resultados permiten concluir reflejandose los siguientes aspectos que la
participacion en actividades fisicas extraescolares es minima dentro de la poblacién analizada
que son los estudiantes de los 8vos afios de Educacion General Basica, la limitada practica de
actividad fisica puede estar relacionadas, por escaso tiempo libre de los educandos, falta de
motivacion por parte de los padres de familia y docentes de la institucién, no poder participar
en programas de actividad fisica o clubes por los altos costos o también porque no alcanzo a
realizar sus inscripciones, preferencia por las actividades sedentarias, uso de la tecnologia y la
television. Desde el punto de la investigacién se evidencia que si existe un impacto negativo
por la falta de practica de actividades extraescolares sobre la condicion fisica de los educandos

motivo de la investigacion.
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Resultado 2

Tabla 3.

Qué actividad fisica extraescolar realiza

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Correr 3 5%
Jugar futbol 12 20%
Jugar basquet 12 20%
Jugar ecuavoley 0 0%
Caminar 30 50%
Practicar natacion 0 0%
Practicar ciclismo 0 0%
Danza 0 0%
Actividades 3 5%

recreativas

TOTAL 60 100%
Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los datos obtenidos revelan que el 50% de los educandos investigados caminan, con
estos resultados se nota que prefieren una actividad accesible de bajo costo en la que todos
pueden participar por ser una actividad natural y no requiere de implementos o espacios
adecuados para su practica, en segundo lugar destaca el futbol y el basquet cada uno con un 20
%, estos deportes colectivos son los méas populares y les gusta practicar por su trabajo en
equipo, en cambio la natacion, el ecuavoley , el ciclismo y danza no registran porcentajes, esto
puede explicarse que se necesita de recursos y de infraestructura adecuada y también los costos
son altos y los estudiantes no pueden acceder. En conclusion, se puede manifestar que las
actividades fisicas extracurriculares que mas practican estan orientadas a las de facil acceso
por sus bajos costos y a veces no se necesita de espacios especializados, excepto el baloncesto
que se necesita una cancha reglamentaria, también se justifica porque son deportes
tradicionales, los deportes que necesitan escenarios especializados no tienen presencia en la

muestra.
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Resultado 3

Tabla 4

Con que frecuencia realiza la actividad fisica extraescolar

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Todos los dias 5 8%

2 veces a la semana 13 22%

1 vez a la semana 32 53%

De vez en cuando 10 17%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados de la investigacion evidencian que mas de la mitad practican actividad
fisica extraescolar una vez a la semana, lo que equivale al 53%. Estos datos reflejan que los
estudiantes hacen actividad muy poco lo cual es insuficiente para mejorar su condicion fisica,
como siguiente resultado el 22% realiza actividad fisica extraescolar dos veces a la semana, lo
cual se acerca a las recomendaciones minimas para la practica. Sin embargo, el 8% de los
educandos practica todos los dias, lo que se refleja que un grupo pequefio realiza actividad
fisica regular que es lo que recomienda la Organizacion mundial de la salud. Y finalmente u
17% los estudiantes realizan actividad fisica regular de manera esporadica o de vez en cuando
lo que se evidencia que los estudiantes no tienen habitos de practica regular. En conclusion, los
resultados evidencian que los educandos de este nivel educativo la practica fisica extraescolar
es baja y dispersa lo cual no ayuda a mejorar su condicién fisica basica como la resistencia,
fuerza, flexibilidad, velocidad, para mejorar estas cualidades fisicas se debe tener una practica
constante, es decir se les debe motivar de manera permanente, si bien es cierto estos nifios estan

en la edad de oro para aprender nuevos movimientos.
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Resultado 4

Tabla 5.

Qué le motiva a realizar actividad fisica extraescolar

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Compartir en 34 56%
familia

Por prescripciones 4 7%
médicas

Por mejoramiento 12 20%
fisico

Porque le gusta el 10 17%
deporte

TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados de la aplicacion la encuesta evidencia que la principal motivacion de los
estudiantes para realizar la actividad fisica extraescolar es efectuar estas actividades en familia
lo que equivale al 56%, estas practican vinculan directamente con la familia que son la razén
de ser de este nucleo y la principal forma de compartir, el 20% de los investigados manifiestan
que les motiva el mejoramiento fisico, los estudiantes en estas edades estan interesados en
mejorar su parte fisica, su musculatura, es decir si reconocen la importancia y beneficios de la
actividad fisica practicada con regularidad. EI 17% de los investigados manifiesta que le gusta
practicar el deporte y un Gltimo grupo equivalente al 7% manifiesta que practica deporte por
prescripcion médica. En conclusion, se observa que la familia es el eje que motiva para
practicar actividades fisicas extraescolares, mientras que los factores relacionadas con la salud,
la préactica deportiva y la prescripcién médica estan en menor escala. Esto implica que la
practica en programas de actividades fisicas extraescolares deben participar la familia como

impacto positivo para que se motiven los educandos.
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Resultado 5

Tabla 6.

Cual es el tiempo de duracion de la actividad fisica extraescolar

Alternativa Frecuencia Porcentaje
30 minutos 35 58%
31 a 60 minutos 10 17%
61 a 90 minutos 8 13%
De 91 a mas 7 12%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados obtenidos revelan que mas de la mitad de los nifios equivalente al 58% dedican
30 minutos a la préactica de la actividad fisica regular. Estas practicas cotidianas posiblemente
se dedican a la practica de caminatas, 0 practicas deportes colectivos tradicionales como el
fatbol y el basquetbol, estas practicas lo realizan con baja intensidad. Por otro lado, el 17% de
los investigados practican actividad fisica extraescolar entre 31 minutos y 60 minutos, estos
tiempos de préactica se acerca a las recomendaciones sugeridas por la Organizacion mundial de
la salud que realicen actividad fisica de forma regular, moderada o vigorosa. Un 13% de los
investigados realizan actividad fisica entre 61 y 90 minutos. Y finalmente solamente un 12%.
Supera los 91 minutos, es decir hacen actividad fisica extraescolar en forma prolongada, esto
ayuda al desarrollo y mejoramiento de la condicién fisica. En conclusion, la mayoria de los
educandos de este establecimiento practica 30 minutos, los mismos que son insuficientes para
un impacto positivo en rendimiento fisico y mental. Con estos datos obtenidos existe la
necesidad de fomentar programas de actividad fisica extraescolar dirigidos a jovenes con el

objetivo de mejorar su condicion fisica.
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Resultado 6

Tabla 7.

Como sientes esfuerzo que haces durante la actividad fisica extraescolar

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Muy leve 45 75%
Moderado 11 18%
Intenso 4 7%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los datos obtenidos evidencian que mas de la mitad de los investigados perciben la
practica de actividades fisicas recreativas como leve lo que equivale al 75%. Al respecto se
explica que las actividades deportivas que realizan tienen una intensidad leve, lo cual
predomina actividades que no necesitan altas intensidades como caminar, juegos recreativos o
actividades de corta y baja intensidad. EI 18% de los educandos sienten que el esfuerzo es
moderado, lo que se interpreta que un grupo pequefio trabaja con una intensidad moderada en
las disciplinas de baloncesto y futbol, finalmente un grupo pequefio trabaja con intensidades
altas lo que equivale al 7%. A manera de conclusién los educandos de estos niveles educativos
la mayoria trabajan con bajas intensidades, lo cual limita un impacto positivo en el desarrollo
de la condicion fisica. Esto incentiva las practicas deportivas y actividades extraescolares con
mayor duracion e incrementar la intensidad de practica y que se ajusten a las recomendaciones

de la Organizacion mundial de la salud.
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Resultado 7

Tabla 8.

Quiénes le incentivan a usted realizar actividad fisica extraescolar

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Propia cuenta 34 57%
Sus padres 5 8%
Profesores, 6 10%
entrenadores

Amigos 15 25%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados evidencian que mas de la mitad de los educandos practican actividad
fisica extraescolar por iniciativa propia lo que equivale al 57%, lo que se puede verificar que
tienen una motivacion intrinseca, lo que se refleja que tienen autonomia para tomar decisiones,
otro grupo de educandos indican que quienes le incentivan a practicar actividad fisica los
amigos los que equivale al 25%, esto es importante porque en estas edades les interesa
socializar y tener amigos, por otro lado el 10% de los investigados manifiestan que les
estimulan los profesores y un 8% se les atribuye a los padres de familia, en estos ultimos
porcentajes se refleja una baja incidencia tanto de padres de familia y la institucion educativa.
En conclusion, los datos obtenidos reflejan que la practica de la actividad fisica extraescolar
depende en gran medida por la iniciativa propia y también del incentivo de sus amigos, que es
una edad donde quieren identificarse con sus pares, los que menos incentivan la préactica
deportiva son los docentes y los padres de familia. Esto invita a la reflexion tanto a la institucion
educativa que deben preocuparse méas de sus educandos a que practiquen actividades fisicas
con mayor regularidad, de igual manera los padres deben ser motivadores permanentes con sus
hijos, para que practiquen actividad fisica extraescolar con el objetivo de los hijos vayan por
un buen camino, para ello se debe crear un programa de actividades fisicas extraescolares con

el proposito de mejorar la salud fisica y mental.
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Resultado 8

Tabla 9.

Sus padres realizan actividad fisica deportiva

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 5 8%
Casi siempre 8 13%
Rara vez 37 62%

No realiz 10 17%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados evidencian que mas de la mitad de los padres de familia rara vez realizan
actividades deportivas lo que equivale a un 62%, estos resultados pueden influir directamente
en los bajos habitos deportivos que se reflejaron en analisis anteriores, si bien es cierto la
familia es la clave para que los deméas miembros tengan estilos de vida activo, en cambio 17%
de los padres de familia no realizan actividad deportiva, lo que se evidencia que en algunos
hogares no existe una cultura deportiva, los estudiantes indican que sus padres casi siempre
realizan actividades fisicas deportivas, mientras que un 8% de los padres de familia realizan
siempre actividad fisica deportiva, lo que puede influir positivamente en los educandos. Se
concluye que la practica de las actividades fisicas deportivas por parte de los padres de familia
es escasa, lo que influye directamente en los hijos y representa un factor negativo para la
motivacion permanente de sus hijos. En este aspecto es importante que se les de charlas a los
padres de familia para que deben un buen ejemplo a sus hijos y tengan siempre una actitud
deportiva, capaz de incentivar primeramente dentro de casa y luego ayudar a los demas grupos
de amigos, esto plantea que se debe involucrar de manera urgente a los padres a que participen
en programas de promocion de actividad fisica, de modo que sean un ejemplo positivo con
respecto al desarrollo de habito de practica deportiva.
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Resultado 9

Tabla 10.

U.E 28 de abril incentivado a realizar actividades fisicas extraescolares

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 8 13%
Casi siempre 15 25%
Rara vez 33 55%
Nunca 4 7%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados evidencian que la institucion 28 de abril rara vez les ha incentivado a los
educandos para que practiquen actividades fisicas extraescolar lo que equivale a un 55%,
mientras que un 25% manifiestan que la institucion educativa casi siempre le incentiva, otro
grupo de estudiantes equivalente a un 13% indica que siempre le incentiva a que practiquen
actividades fisicas extraescolar y un 7% de educandos manifiesta que nunca la institucion
educativa le ha incentivado a que practiquen actividad fisica escolar fuera del horario habitual
del horario. Se puede concluir que la institucién 28 de Abril, rara vez les han incentivando a
que realicen actividad fisica extraescolar, esta situacion invita a la reflexion a que los maestros
deben incentivas a que practiquen actividades fisicas e indicarles los beneficios e importancia
de la préactica regular y cual es su impacto en la condicion fisica de los educandos, el desarrollo
de estas edades es muy importante y es considerado como la edad de oro o periodos sensibles
que todo puber debe conocer que es lo que se debe trabajar con mayor intensidad o se necesita
un trabajo adaptativo para desarrollar la condicion fisica.
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Resultado 10

Tabla 11.

Estaria de acuerdo en participar en actividades deportivas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Muy de acuerdo 45 75%
De acuerdo 7 12%
Poco de acuerdo 8 13%
Nada de acuerdo 0 0%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados revelan que los educandos tienen una actitud altamente positiva hacia la
participacion en actividades deportivas extraescolares, lo que equivale al 75% de los
investigados, para ello las autoridades del plantel, profesor de educacion fisica deben realizar
las estrategias de intervencion deportiva con el objetivo de mejorar su condicion fisica,
mientras que un 12% indico que esta de acuerdo. Estos resultados evidencian que el 87% tienen
una predisposicion favorable. Por otro lado, un 13% indico estar poco de acuerdo en realizar
este tipo de actividades fisicas. Sin embargo, ningun estudiante manifesto estar en acuerdo para
practicar actividad fisica extraescolar con poca frecuencia, baja intensidad. En conclusion,
aunque los resultados muestran que los educandos realicen actividad fisica extraescolar
practican actividad fisica deportiva como poca potencia, baja intensidad, corta duracién y poca
frecuencia de practica, se evidencia que existe un alto nivel de disposicion para seguir

participando e incentivar, también se sugiere la préactica inmediata
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Resultado 11

Tabla 12.

Conoce importanciay los beneficios de realizar actividades fisicas extraescolares

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 36 60%
No 14 23%
En parte 10 17%
TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados evidencian que si conoce acerca de la importancia y los beneficios de
realizar actividades fisicas extraescolares lo que equivale al 60% mientras que otro grupo
manifiesta que no conoce acerca de la importancia y beneficios lo que equivale al 23% vy
finalmente algunos nifios dijeron en parte, lo que equivale al 17% lo que refleja un resultado
negativo acerca al conocimiento. En conclusién, un 40% no tiene claro cuales son su beneficios
e importancia de la ejecucion de las actividades extraescolares. Esto indica que existe la
necesidad de implementar programas educativos para motivar a los educandos de que las
practicas regulares de la actividad fisica tienen muchos beneficios como el fortalecimiento de
aparato circulatorio, cardiorrespiratorio, libera el estrés, la ansiedad, al respecto se puede
manifestar que la actividad fisica es la principal medicina para gozar de una buena salud fisica

y mental.
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Resultado 12

Tabla 13.

En caso de si en la pregunta 11 ¢ Cudles cree que los beneficios?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Liberacion de 8 13%
estrés

Mejora la salud 13 22%
Estética 6 10%
Mejora la parte 33 55%
fisica

TOTAL 60 100%

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos la mayoria de los educandos encuestados indican que
los beneficios de practica regular de la actividad fisica extraescolar con la mejorar del
rendimiento y de la actividad fisica lo que equivale al 55%,mejora la parte fisica, mientras que
un grupo importante de investigados indica que mejora la salud lo que equivale al 22%, otro
grupo de educandos investigados indica que hace actividad fisica con el objetivo de liberar el
estrés, lo que equivale al 13% indica que practica actividad fisica mediante la liberacion del
estrés y finalmente otro grupo de jovenes equivalente al 10% indican que realizan actividad
fisica extraescolar y también por conseguir la estética corporal. A manera de conclusion la
mayoria de educandos indican que conocen los beneficios de la actividad fisica extraescolar.
Por lo tanto, se sugiere que la institucion educativa debe darles una charla acerca de los
beneficios emocionales, sociales, fisicos y de salud, de manera que los educandos relacionen

los conceptos de formacion integral que se refiere a la mente, cuerpo y actitudes.
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4.1 Resultados obtenidos de la aplicacion de los test de Condicion Fisica a los estudiantes
de los Octavos afios acerca de la actividad fisica extraescolar y su relacion con la condicion

fisica.

Resultado 1

Figura 1.

Test de 1000 metros

M Excelente
B Muy bueno
Bueno

M Regular

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos en la evaluacion del test de 1000 metros a los
estudiantes de octavos afios de la Unidad 28 de abril se evidenciaron los siguientes resultados
el 83% de los evaluados tienen una condicion fisica regular, lo que se relaciona por la falta de
practica de actividad fisica extracurriculares, otro grupo de estudiantes tienen una buena lo que
equivale al 12% y finalmente un grupo menor de estudiantes tienen una condicion fisica de
muy buena con respecto al test de 1000 metros lo que equivale al 5%. Se concluye que la
mayoria de estudiantes de octavos afios de esta importante unidad Educativa, tienen una
condicidn fisica regular en el test de 1000 metros, lo que se sugiere que la institucion educativa
debe crear un programa de actividades fisicas extracurriculares con el fin de mejorar esta
capacidad, que si bien es cierto es la base para el trabajo de las demas cualidades fisicas,
también se necesita el apoyo de los sefiores padres de familia para que haya el apoyo y sus
hijos aprovechen el tiempo libre en aspectos positivos.
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Resultado 2

Figura 2.

Test de abdominales en un minuto

M Excelente

B Muy bueno
Bueno

M Regular

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los resultados reflejan que mas de la mitad de los testeados tienen una condicion fisica
de buena en el test de abdominales lo que equivale al 53%, otro grupo de estudiantes tienen
una condicion fisica de regular en este test lo que equivale al 22%, otro grupo de estudiantes
tienen una condicién fisica de muy bueno lo que equivale al 17% y finalmente un grupo
pequefio de educandos tienen una condicidn fisica de excelente lo que equivale al 8%. La fuerza
de la region abdominal es importante es un factor clave para el desarrollo fisico, esta mejora la
postura y equilibrio del cuerpo, previene lesiones en la espalda, ademéas mejora la fuerza de
brazosy piernas, favorece el rendimiento en varias disciplinas deportivas, favorece la base para
habilidades motoras mas complejas como correr, saltar y lanzar. Se concluye que mas de la
mitad de estudiantes testeados tienen una buena condicion fisica con respecto a la realizacion
de abdominales, se recomienda incluir en el programa de actividades fisicas extraescolares,
pero aqui una recomendacién importante que se debe trabajar esta region en forma ludica,
variada, sin sobrecarga, siempre se debe considerar la edad para no dosificar altas cargas de

trabajo.
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Resultado 3

Figura 3.

Test de flexion y extension de brazos en un minuto

M Excelente
B Muy bueno
Bueno

M Regular

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

Los datos revelan que el 61% de los nifios investigados en este test flexion y extension
de brazos tienen una condicion fisica regular, otro grupo de estudiantes tienen una condicion
fisica con respecto a este test de bueno lo que equivale al 25% y finalmente otro grupo de
estudiantes tienen una condicion fisica de muy bueno lo que equivale al 7% y de excelente
también equivale al 7%. El trabajo de brazos en los nifios es importante porque ayuda a
fortalecer la musculatura de brazos y el tren superior, promoviendo el desarrollo motor, la
coordinacion y la prevencion de lesiones, mediante actividades adaptadas para esta edad. Se
concluye que mas de la mitad de los nifios investigados tienen una condicion fisica regular en
este test, por lo que se sugiere dentro del programa de actividades fisicas deben crear un bloque
para el desarrollo de la fuerza de los diferentes segmentos corporales pero de manera ludica,
este mejoramiento de la fuerza debe efectuarse de manera progresiva mediante juegos y
dindmicas grupales y trabajo en circuitos, todos estos juegos se les debe hacer de manera lidica
y con pesos menores capaz de que nos eles lesiones a los nifios, la duracion del trabajo debe

ser de 20 minutos, de 2 a 3 veces por semana con una intensidad moderada.
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Resultado 4

Figura 4.

Test de salto largo sin impulso

M Excelente
B Muy bueno
Bueno

M Regular

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacién

De acuerdo a los datos obtenidos en el test de salto largo sin impulso o también
conocido como salto horizontal, los estudiantes la mayoria tiene una condicion fisica regular
lo que equivale al 75%, otro grupo de estudiantes tienen una condicidn de buena con respecto
a este test, lo que equivale al 20% y finalmente un 5% tiene una condicion de muy buena. El
trabajo de piernas es este grupo de nifios esta descuidado por lo que se hace necesario fortalecer
esta region porque es la base para el desarrollo de las demas capacidades fisicas, esta cualidad
ayuda al desarrollo de la velocidad, salto largo y otros aspectos importantes dentro de la
preparacion deportiva. Se concluye que el trabajo fisico esta region es bajo, por lo que se
sugiere a la autoridades hacer constar en plan de actividades extracurriculares este trabajo que
es fundamental, porque cabe destacar los nifios estan en una etapa de pleno crecimiento,
coordinacion de los movimientos para realizar las carreras de velocidad o los saltos, en estas
edades es importante cuidar la carga, la técnica y la progresion son factores importantes para
evitar lesiones en los nifios, recomendacion importante trabajar en lo posible con cargas con el
propio cuerpo o utilizar cargas ligeras de trabajo.
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Resultado 5

Figura 5.

Test de 50 metros lanzados

M Excelente
B Muy bueno
Bueno

M Regular

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos el 65% de los investigados tienen una condicion fisica
regular con respecto a los 50 metros lanzados, en cambio otro grupo tienen una condicion de
buena lo que equivale al 22% y un pequefio grupo tiene una condicién fisica de buena lo que
equivale al 10% y finalmente pocos estudiantes tienen una condicion fisica excelente lo que
equivale al 3%. Falta de velocidad coincide con los bajos resultados de fuerza en las piernas,
este trabajo de fuerza aumenta la potencia para poder reaccionar algin estimulo que se les
presente. A manera de conclusion la mayoria de los nifios tienen una condicion fisica regular
con respecto a la velocidad, si bien cierto el trabajo de esta cualidad fisica es muy importante
en estas edades por su desarrollo neuromuscular, en estas edades es importante el trabajo de la
coordinacion y la velocidad de reaccion, se debe trabajar para desarrollarla en esfuerzos
méaximos de 6 a 10 segundos, con recuperaciones maximas de 3 minutos, en estas edades el
trabajo de la velocidad debe ser ludico, variando y siempre basandose en la técnica que es

fundamental.
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Resultado 6

Figura 6.

Test de flexion profunda del cuerpo sentado

M Excelente
B Muy bueno
Bueno

M Regular

Nota: Estudiantes octavos afios de EGB Unidad Educativa 28 de Abril

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos la mitad de los educandos tienen una condicion
fisica regular, lo que equivale al 50%, mientras que otro grupo tiene una condicion buena lo
que equivale al 23%, otro grupo de estudiantes tienen una condicion de muy bueno lo que
equivale al 17% y finalmente un grupo pequefio tienen una condicion excelente lo que equivale
10%. En conclusion, la flexibilidad del tronco en los nifios de 12 a 13 afios es preferentemente
regular por lo que seria recomendable implementar ejercicios de estiramiento estatico y
dinamico en el programa de actividades extraescolares, la flexibilidad es una cualidad fisica
con el pasar de los afios empieza a disminuir con el pasar de los afios, es por ello que se la debe
entrenar si es posible todos los dias para mejorar esta importante cualidad fisica, ayuda a

mejorar la técnica y también la amplitud de movimientos corporales.
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Discusién de resultados

La presente investigacion trata acerca del impacto de la actividad fisica extraescolar y
su relacion con la condicion fisica de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion Basica de la
Unidad educativa "28 de Abril" de la ciudad de Ibarra. Su objetivo analizar la influencia de las
actividades fisicas extraescolares en la condicion fisica de los estudiantes, para ello se aplicd
una encuesta para conocer qué tipo de actividades realizan, con qué frecuencia, con que
intensidad y cual es su duracion de los ejercicios y como repercute en la condicion fisica. Los
resultados obtenidos en este estudio revelan que la actividad fisica extraescolar si influye
directamente en la condicion fisica de los educandos, a mayor participacion de actividades

fisicas extraescolares mejor condicion fisica.

Los resultados evidencian que rara vez realizan actividad fisica extraescolar lo que
equivale al 78% de la poblacion investigada, este porcentaje refleja que la actividad fisica
extraescolar no es parte de sus habitos diarios, en cambio otro grupo de estudiantes lo realizan
casi siempre lo que equivale al 13%, otro grupo pequefio de educandos manifiesta que realiza
siempre lo que equivale a un 8% Yy finalmente ninguno de los estudiantes escogid la alternativa
nunca, lo que indica que los estudiantes de alguna manera si han realizado actividad fisica. El
50% de los educandos investigados dentro de la clasificacion de las actividades fisicas indican
que caminan, con estos resultados se nota que prefieren una actividad accesible de bajo costo
en la que todos pueden participar por ser una actividad natural y no requiere de implementos o
espacios adecuados para su practica, en segundo lugar destaca el futbol y el basquet cada uno
con un 20 %, estos deportes colectivos son los mas populares y les gusta practicar por su trabajo
en equipo, en cambio la natacion, el ecuavoley , el ciclismo y danza no registran porcentajes.
Y finalmente la mitad de los investigados manifiestan que practican actividad fisica
extraescolar una vez a la semana, lo que equivale al 53%. Estos datos reflejan que los
estudiantes hacen actividad muy poco lo cual es insuficiente para mejorar su condicion fisica,
como siguiente resultado el 22% realiza actividad fisica extraescolar dos veces a la semana, lo
cual se acerca a las recomendaciones minimas para la préctica. Sin embargo, el 8% de los
educandos practica todos los dias, lo que se refleja que un grupo pequefio realiza actividad
fisica regular que es lo que recomienda la Organizacion mundial de la salud. Y finalmente u
17% los estudiantes realizan actividad fisica regular de manera esporadica o de vez en cuando

lo que se evidencia que los estudiantes no tienen habitos de practica regular.
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Los resultados obtenidos en la aplicacion de los test de condicion fisica (test iniciales)
y después de la aplicacion de un plan de intervencion, es decir de una propuesta, posteriormente
se aplico un post test para conocer si existe relacion entre practica de actividad fisica
extraescolar y condicion fisica, lo que se puede manifestar que los resultados obtenidos en esta
investigacion se evidencia que la actividad fisica extraescolar tiene un impacto positivo y
directo en la condicion fisica, por lo tanto se aprueba la hipdtesis de investigacion que dice:
que la practica de actividad fisica extraescolar si influye significativamente con la condicién
fisica de los estudiantes de los octavos afios de Educacion General Basica de la Unidad

Educativa “28 de Abril” de la ciudad de Ibarra y se rechaza la hipotesis nula.

Analisis reflexivo

A partir de la investigacion realizada con los estudiantes, se pudo evidenciar que
aquellos que practican actividad fisica extraescolar presenta una mejor condicion fisica. Estos
educandos mostraron niveles superiores de resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad en
comparacion con quienes no realizan actividades fisicas fuera del horario escolar. Estos
resultados coinciden con lo planteado por Rodriguez et al. (2020), quien sefialan que las clases
de Educacion Fisica constituyen un espacio idoneo para promover habitos saludables que
favorecen tanto la salud fisica como emocional de los adolescentes, tal como recomienda la
Organizacion mundial de la Salud.

De igual manera, Posso et al. (2025), destacan que el sedentarismo y la falta de actividad
fisica extraescolar influyen de manera directa en la condicion fisica y en la calidad de vida de
los estudiantes. En este estudio, la encuesta aplicada permitié identificar los niveles de practica
de actividad fisica y comprender como esta variable se relaciona con el rendimiento fisico. Los
estudiantes que reportaron una mayor frecuencia de actividad fisica demostraron un mejor
desempefio en cualidades fisicas como velocidad, fuerza y resistencia.

Esto coincide con Escalante (2017), quien advierte que, aunque el ser humano esta
naturalmente capacitado para moverse, los niveles de actividad fisica han disminuido
notablemente, especialmente en los adolescentes. Esta tendencia genera un incremento del
sedentarismo, lo que influye directamente en la condicion fisica.

Este hallazgo es relevante, pues evidencia la necesidad de promover la actividad fisica
de manera constante para prevenir futuros problemas de salud y de condicion fisica. En este
sentido, Bafiuelos et al. (2024), destacan que la evaluacion de la condicion fisica, junto con
otros indicadores de salud, es una estrategia clave para conocer el estado actual de los

educandos. Ademads, reconocen que la condicion fisica es uno de los indicadores mas
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importantes de salud fisica y mental, a menor practica de actividad fisica, menores serdn los
niveles de condicion fisica.

En conclusion, mientras mayor sea la participacion de los educandos en actividades
fisicas extracurriculares, mejor sera la condicion fisica. La actividad fisica se consolida como
un factor fundamental para el desarrollo integral del estudiante, ya que contribuye al
fortalecimiento de sus capacidades cognitivas, motrices y sociafectivas. Cada una de estas
dimensiones se beneficia significativamente de la practica regular de actividad fisica, lo que
refuerza la importancia de incentivar estos habitos desde edades tempranas y de manera

permanente.
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CAPITULO V
4. PROPUESTA

5.1 Titulo de la propuesta
Plan de intervencion de actividades fisicas para fomentar la participacion de los estudiantes en

actividades extraescolares para mejorar su condicion fisica.

5.2 Justificacion

La presente propuesta se justifica por las siguientes razones, una vez conocidos los
resultados de la aplicacién de la encuesta se evidencian los siguientes resultados, los educandos
manifiestan que rara vez efectlian actividad fisica extraescolar lo que equivale al 78%, este resultado
refleja que la actividad fisica extraescolar no es parte de sus habitos cotidianos, en cambio otro grupo
de estudiantes lo realizan casi siempre lo que equivale al 13%. EI 50% de los educandos investigados
dentro de la clasificacion de las actividades fisicas practicados con regularidad indican que caminan,
con estos datos se nota que prefieren una actividad accesible de bajo costo en la que todos pueden
participar por ser una actividad natural y no requiere de implementos o espacios adecuados para su
préctica, en segundo lugar destaca el futbol y el basquet cada uno con un 20 %, estos deportes colectivos
son los mas populares y les gusta practicar por su trabajo en conjunto. Otro grupo de investigados, es
decir la mitad de los investigados manifiestan que practican actividad fisica extraescolar una vez a la
semana, lo que equivale al 53%. Estos datos reflejan que los estudiantes hacen actividad muy poco lo

cual es insuficiente para mejorar su condicion fisica.

Conocidos los resultados se sugiere que la institucion debe crear un programa de actividades
fisicas extraescolares con el objetivo de los que los nifios mejoren su condicién fisica y destinan su
tiempo libre a realizar actividades fisicas adecuadas propias para los nifios. El programa de actividades
fisicas debe constar de actividades recreativas, juegos pre deportivos, actividades como caminar, trotar,
jugar fatbol, jugar baloncesto o desarrollar las cualidades fisicas de velocidad, fuerza, resistencia,
flexibilidad. Esta propuesta se llev6 a cabo con los nifios de los Octavos afios de la Unidad Educativa
28 de Abril.

Esta propuesta fue Gtil y beneficiosa por las siguientes razones: Con respecto al aspecto fisico,
el nifio desarrolla, la fuerza con ejercicios con su propio peso corporal, también con otros ejercicios
ayuda a mejorar la velocidad, resistencia y flexibilidad, previene el sedentarismo y obesidad infantil,
con respecto a la parte cognitiva el nifio aumenta la concentracion y la memoria, mejora el rendimiento
académico, también aumenta el desarrollo de resolucién de problemas, estimulacion de la creatividad

de los educandos a través del juego.
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5.3. Fundamentacion de la propuesta
5.3.1 Actividades fisicas
Las actividades fisicas es cualquier movimiento motriz que los individuos realizan en
la vida diaria sea planificada o no planificada, todos es movimientos ocasionan un consumo de
energia, estas actividades pueden ser limpiar la casa, regar el jardin, subir y bajar gradas,
caminar con sus mascotas, o de manera planificada ir a jugar fatbol, basquet o ecuavoley, en
deportes individuales practicar atletismo, natacién, ciclismo o también puede practicar
actividades ludicas o juegos recreativos. Segun Escalante (2017), indica que:
El cuerpo de los individuos esta preparado para trasladarse de un lugar a otro, esta
actividad fisica cada vez se la practica cada vez menos de manera particular los nifios
ya no practica actividades fisicas fuera de horarios estan dedicadas a otras cosas, estas
bajas practicas deportivas conducen a un sedentarismo y posteriormente tendran

problemas de salud como a la obesidad.

5.3.2 Actividades fisicas extraescolares

Las actividades fisicas extraescolares son actividades que se ejecutan fuera del horario
de clases, estas actividades fisicas cotidianamente la pueden practicar de manera planificada o
no los nifios o las personas con el objetivo de moverse y estos movimientos corporales
consumen energia en mayor 0 menor, segun la intensidad y los ejercicios que estén ejecutando

las personas. Segun Reloba et al. (2015), indican que:

Las actividades extracurriculares han crecido considerablemente, existe organismos e
instituciones que se han preocupado para que se lleven a cabo en todas edades, pero
aqui viene el inconveniente de muchos nifios o personas adultas no practican de manera

cotidiana y aqui es donde empieza los problemas de salud o condicion fisica.

5.3.3 Beneficios de la actividad fisica

Existen muchos beneficios que la practica de la actividad fisica practicada con
regularidad hace efecto en los individuos, como por ejemplo las personas se sienten bien
emocionalmente, se siente la relacion en familia, mejora su condicion fisica con sus respectivas
capacidades de velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion, equilibrio, agilidad,
mejora el funcionamiento cardiovascular, respiratorio y evita el incremento de la obesidad ,
que los actuales momentos se ha incrementado por la falta de ejercicios fisicos. Segun

Rodriguez et al. (2020), indican que:
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La actividad fisica practicada fuera del horario de clases o en las clases de educacién
fisica ocasiona multiples beneficios para la salud fisica y mental de los individuos, es
por ello que se la debe practicar como un habito cotidiano para superar cualesquiera
problemas de salud o por incrementar o mejorar su condicion fisico y su estética

corporal.

5.3.4 Programas de actividad fisica

Conocidos los resultados la institucion educativa debe crear un programa de
intervencion con el objetivo de mejorar la condicion fisica de los educandos, para la
elaboracion de este programa se necesita un periodo de planificacion, ejecucion y evaluacion,
dentro de la primera fase de considera con que actividades fisicas se va a trabajar, que
capacidades fisicas se debe desarrollar y finalmente practicar los deportes mas populares.
Segun Reloba et al. (2015), indican que:

Un programa de intervencion de actividades fisicas extracurricular es fundamental para
el desarrollo de las capacidades fisicas, este programa debe tener las siguientes
caracteristicas planificacion, aqui debe proponer objetivos claros acerca de la parte
fisica y la salud estructuracion, en esta fase incluye actividades progresivas, intensidad,
frecuencia y duracion, con respecto a la evaluacion permite avances y resultados de la

bateria de test fisicos y las encuestas.

5.3.5 Condicién fisica

La condicidn fisica es un junto de cualidades fisicas que todo ser humano posee en gran
0 menor medida, estas capacidades fisicas retrasan la fatiga y ayudan en los niveles de
recuperacion de los individuos que hacen actividades deportivas, estas cualidades con un
programa de intervencién pueden ser mejoradas entre las que se destacan la resistencia aerobica
y resistencia anaerdbica, la fuerza explosiva, fuerza resistencia, la potencia, la velocidad de
reaccion, de desplazamiento, el desarrollo de la flexibilidad estatica y dindmica. Estas
capacidades fisicas se desarrollan por medio de actividades deportivas o recreativas, también
se puede hacer un trabajo recreativo, y combinado con actividades ludicas. Segun Rodriguez
et al. (2020), mencionan que es “la capacidad fisica es una fase dinamica de progreso de cada
una de las cualidades fisicas de velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad, estas cualidades

sirven para trasladarse de un lugar a otro en un tiempo planificado o su tiempo libre”.
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5.4. Objetivos
5.4.1 Objetivo general
e Mejorar la condicion fisica de los estudiantes a través de un plan de actividades fisicas

extraescolares para que contribuyan a su bienestar integral.

5.4.2 Obijetivos especificos
e Promover en los educandos la practica regular de actividad fisica, de modo que puedan
fortalecer su condicion fisica y adoptar habitos saludables.
e Implementar un conjunto de ejercicios Yy actividades fisicas seleccionadas
cuidadosamente, orientadas a potenciar las capacidades condicionales.
e Evaluar la efectividad del plan de intervencion de actividades fisicas extraescolares
utilizando una prueba estadistica inferencial que permita identificar los niveles de

mejora alcanzados por los estudiantes y orientar futuras decisiones pedagogicas.

5.5. Presentacion de la propuesta
5.5.1 Breve explicacion del problema detectado

Esta propuesta se la plantea con el objetivo de superar los problemas detectados como
la falta de actividad fisica extraescolar de los nifios y nifias de este importante establecimiento,
los nifios de estas edades se hallan inactivos, tienen un estilo sedentario, por la falta de
motivacion, falta de oportunidades para participar en clubes publicos o privados, a veces esos
cupos que ofrecen a la colectividad no alcanzan los nifios a inscribirse en tal o cual actividad
fisica, entonces los nifios han visto la necesidad de dedicarse al uso excesivo del celular, a ver
la television, las redes sociales, juegos que implican la tecnologia, estas actividades han
desviado su objetivo de una preparacién deportiva o la condicién fisica. Esta propuesta se
justifica, luego de conocer los resultados se planted una estrategia de intervencion para mejorar
la participacion en actividades fisicas extraescolares, para ello debe constar de juegos, retos,
dinamicas ladicas, précticas deportivas, mejoramiento de la condicion fisica de acuerdo a la
edad de los educandos. Esta propuesta de intervencion de actividades fisicas extraescolares es
importante ejecutarle, porque ayuda a reactivar a los nifios para que realicen actividad fisica
regular con el proposito de que mejoren la condicion fisica, estas cualidades fisicas se las debe

trabajar con actividades fisicas de acuerdo a su edad.
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Tabla 14.
Cronograma
Fase Actividad Fecha de inicio | Fecha fin Observacion
Aprobacion, el | 02-06-2028 06-06-2025 Resolucion
trabajo de HCD Postgrado
Planificacion integracion
curricular
Elaboracion de | 09-06-2028 10-06-2025 Dialogar con las
consentimientos autoridades
informados padres de
familia
Elaboracién del | 11-06-2028 12-09-2025 Plan de
Proyecto de . .
Diagnostico investigacion la nvestigacion
investigacion
Elaboracion 16-06-2028 17-06-2025 De acuerdo a
técnicas de objetivos y
investigacion variables
Disefio de | Aplicacién  de | 18-06-2025 20-06-2025 Aplicacion
intervencion técnicas de encuesta y test
investigacion condicion fisica
test iniciales
Ejecucion Anédlisis y | 23-06-2025 25-06-2025 Interpretacion,
discusion de analisis y
resultados discusion,
comprobacion
hipdtesis
Evaluacion Disefio y | 01-07-2025 23-09-2025 Duracion 8
final aplicacion de la semanas
propuesta extraescolares
Elaboracion del | 24-09-2025 24-09-2025 Elaboracion del
Cierre informe final del informe final de

trabajo de
integracion
curricular

investigacion

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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Desarrollar la Parte inicial 10 minutos
resistencia Ejercicios de
aerdbica calentamiento
mediante la Parte principal 40 minutos
ejecucion de un Los educandos pasan
circuito motor por 6 estaciones 3
Circuito motor que combine repeticiones
para la resistencia | desplazamientos | Pausa de 3 minutos
para mantener un | entre series
esfuerzo Parte final 10 minutos
prolongado. Estiramiento guiado
Desarrollar la Parte inicial 10 minutos
fuerza explosiva | Ejercicios de
mediante la calentamiento
realizacion de un | Parte principal 40 minutos
circuito que Saltos pliométricos
Circuitos o trabajar | integre ejercicios | Saltos al cajon
por estaciones para | pliométricos Zancadas explosivas
fuerza explosiva orientados a Saltos laterales.
mejorar la fuerza | 3repeticiones x 2 series
con pausa de 2min,
entre series.
Parte final 10 minutos
Estiramiento guiado
Acrecentar la Parte inicial 10 minutos
velocidad Ejercicios de
calentamiento
Juegos de Parte principal 40 minutos
velocidad Los ejercicios practican
la reaccién mediante
estimulos, repeticiones
de tramos cortos.
Salidas por sefial
Cambios de direccion
Sprint desde diferentes
posiciones.
Aceleraciones
programaciones
Parte final
Estiramiento guiado 10 minutos

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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Semana 2 Tema Objetivo Fases de la Clase Tiempo
Lunes Desarrollar la Parte inicial 10 minutos
velocidad, Ejercicios de
coordinacion y calentamiento
trabajo en equipo | Parte principal 40 minutos
mediante la para | Ejercicios de técnica de
practica carreras de relevos.
Carrera de relevos | progresiva. Pase estatico del testigo
Pase en movimiento a
baja velocidad
Practicar en la zona de
aceleracion.
Carreras en parejas sin
testigo.
Ejercicios de
coordinacion y
aceleracion.
Parte final 10 minutos
Estiramiento guiado
Miércoles Desarrollar las Parte inicial 10 minutos
habilidades Ejercicios de
motrices basicas | calentamiento
mediante la Parte principal 40 minutos
Circuito motor participacion de | Trote en zigzag
un circuito que Caminata rapida
integre Desplazamiento lateral
actividades de Saltos en aros
desplazamiento, 5rx3s
salto, Pausa de 3 minutos
coordinacion entre series.
para mejorar su Parte final 10 minutos
condicién fisica. | Estiramiento guiado
Viernes Ejercicios de Realizar Parte inicial 10 minutos
flexibilidad y actividades de Ejercicios de
equilibrio flexibilidad y calentamiento
equilibrio Parte principal 40 minutos
mediante Ejercicios de
movimientos flexibilidad del tren
suaves para inferior.
mejorar la Flexibilidad del tronco
movilidad Flexibilidad del tren
corporal superior.
Equilibrio dindmico
Parte final 10 minutos

Estiramiento guiado

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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Semana 3 Tema Objetivo Fases de la Clase Tiempo
Lunes Mini torneo Participar en un Parte inicial 10 minutos
recreativo mini torneo Ejercicios de
mediante juegos | calentamiento
organizados, para | Parte principal
fomentar la Carreras de sacos 40 min
convivencia, el Cucharas con pelota
trabajo en Carreras con obstaculos
equipo. bajos
Mini basquet 3 vs 3
Mini fatbol 3 vs 3
Mini ecuavoley con
globo
Parte final
Estiramiento guiado 10min
Miércoles Trabajo de fuerza | Realizar Parte inicial 10 min
diferentes ejercicios de Ejercicios de
segmentos fuerza para calentamiento
corporales distintos Parte principal
segmentos del Estaciones donde se
cuerpo mediante | trabaje la fuerza, pero
gjercicios utilizando el propio 40 min
adecuados para cuerpo 5rx 3s
fortalecer su Pausa de 3 minutos
cuerpo entre series.
Saltos verticales
Elevaciones de talones
Ejercicios tren superior
brazos, hombro, pecho
Parte final
Estiramiento guiado 10 min
Viernes Ejercicios de Favorecer la Parte inicial 10 min
coordinacion coordinacion Ejercicios de
motriz mediante | calentamiento
actividades Parte principal 40 min
ludicas para Ejercicios de
mejorar su coordinacion
desenvolvimiento | Saltos en escalera
en actividades Atrapay lanza
cotidianas Cruce de manos y pie
Circuito en conos 5r x
3s
Pausa de 3 minutos
entre series
Parte final 10 min

Estiramiento guiado




Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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coordinacién

Subir y bajar un banco
sueco, Carrera final de
10 a 15 metros 5r x 3 s
Pausa de 3 minutos
entre series

Parte final
Estiramiento guiado

Parte inicial 40 minutos
Ejercicios de
Fomentar el calentamiento
trabajo en equipo | Parte principal
mediante Ejercicios de
Carreras de relevos | ejercicios coordinacién 10 min
adecuados para Ejercicios de trabajo
fortalecer la colaborativo
carrera de Ejercicios de agilidad y
relevos. velocidad de reaccion
de 20 metros, 5rx 3 s
Pausa de 3 minutos
entre series.
Parte final
Estiramiento guiado
Desarrollar las Parte inicial 10 min
Saltos con la capacidades Ejercicios de
cuerda fuerza con saltos | calentamiento
con cuerda para | Parte principal
mejorar la Saltos con cuerda de
coordinacidn diferentes maneras que
hay en los saltos 40 min
5rx3s
Pausa de 3 minutos
entre series
Parte final
Estiramiento guiado 10 min
Superar un Parte inicial 10 min
circuito con Ejercicios de
diferentes calentamiento
obstéculos Parte principal
Circuito con mediante Saltar conos, pasar
obstéculos desplazamientos | aros, saltos por mini
coordinado para | vallas
mejorar la Saltar con cuerdas 40 minutos

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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Semana 5 Tema Objetivo Fases de la Clase Tiempo
Lunes Aprender y Parte inicial 10 minutos
practicar los Ejercicios de
fundamentos calentamiento
bésicos del Parte principal 40 min
Técnica de fatbol, | fatbol, Conduccion del balén
fundamentos conduccion, pase | en zigzag
y recepcion, para | Conduccion libre, con
mejorar su cambio de direccion
coordinacion Conduccion en parejas
motriz. El pase
Pase en movimiento
Recepcion
Recepcion y
conduccion
Parte final
Estiramiento guiado 10 min
Miércoles Practicar saltos Parte inicial 10 min
Saltos con la con la cuerda Ejercicios de
cuerda para mejorar su calentamiento
coordinacion, Parte principal
ritmo y control Saltos béasicos
corporal, para continuos, saltos
fortalecer su alternos pies, saltos 40 min
confianza 'y adelante, atras, saltos
disfrute del laterales,
movimiento 5rx3s
Pausa de 3 minutos
entre series
Parte final 10 min
Estiramiento guiado
Viernes Circuito con Mejorar la Parte inicial 10 min
obstaculos agilidad, Ejercicios de
coordinacion y calentamiento
capacidad para Parte principal
resolver Correr a diferentes
movimiento de ritmos y sentadillas
manera seguray | Resistenciay agilidad,
divertida Carrera de relevos
fortaleciendo su | Piques cortos 40 minutos
propio cuerpo Saltos laterales
5rx3s
Pausa de 3 minutos
entre series
Parte final 10 min

Estiramiento guiado

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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Semana 6 Tema Objetivo Fases de la Clase Tiempo
Lunes Juegos con baldn Fomentar el Parte inicial 10 minutos
de futbol trabajo en equipo | Ejercicios de
mediante juegos | calentamiento
de conjunto Parte principal
Formar grupos de nifios
y practicar los 40 min
principales
fundamentos, 5r x 3 s
realizar partidos de
futbol
Parte final
Estiramiento guiado 10 min
Miércoles Mejorar su Parte inicial 10min
Carrera de tiempo de Ejercicios de
velocidad reaccion y calentamiento
desplazamiento, | Parte principal
mediante Piques de 10 -20
ejercicios metros
adecuados para Carreas con cambios de | 40 min
fortalecer su direccion, Reaccion al
capacidad de estimulo
desplazamiento Carreras hacia atras y
adelante
Carreras de
persecusionsr x 3 s
Pausa de 3 minutos
Parte final 10 min
Estiramiento guiado
Viernes Juegos Desarrollar la Parte inicial 10 min
tradicionales, coordinacién de Ejercicios de
rayuela, cuerda los miembros calentamiento
inferiores Parte principal
mediante Jugar la rayuela,
Estiramiento multisaltos cuerda, cogidas, juegos
guiado de persecucion, juego a
las escondidas, juego
de las quemadas, 40 min
juegos de policias y
ladrones.
Parte final 10 min

Estiramiento guiado

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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Desarrollar la Parte inicial 10 minutos
resistencia Ejercicios de
aerdbica calentamiento
mediante la Parte principal 40 minutos
ejecucion de un Los educandos pasan
circuito motor por 6 estaciones 3
Circuito motor que combine repeticiones
para la resistencia | desplazamientos | Pausa de 3 minutos
para mantener un | entre series
esfuerzo Parte final 10 minutos
prolongado. Estiramiento guiado
Desarrollar la Parte inicial 10 minutos
fuerza explosiva | Ejercicios de
mediante la calentamiento
realizacion de un | Parte principal 40 minutos
circuito que Saltos pliométricos
Circuitos o trabajar | integre ejercicios | Saltos al cajon
por estaciones para | pliométricos Zancadas explosivas
fuerza explosiva orientados a Saltos laterales.
mejorar la fuerza | 3repeticiones x 2 series
con pausa de 2min,
entre series.
Parte final 10 minutos
Estiramiento guiado
Acrecentar la Parte inicial 10 minutos
velocidad Ejercicios de
calentamiento
Juegos de Parte principal 40 minutos
velocidad Los ejercicios practican
la reaccion mediante
estimulos, repeticiones
de tramos cortos.
Salidas por sefal
Cambios de direccion
Sprint desde diferentes
posiciones.
Aceleraciones
programaciones
Parte final
Estiramiento guiado 10 minutos

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal



67

Semana 8 Tema Objetivo Fases de la Clase Tiempo
Lunes Aprender y Parte inicial 10 minutos
practicar los Ejercicios de
fundamentos calentamiento
béasicos del Parte principal 40 min
Técnica de fatbol, | fatbol, Conduccion del balén
fundamentos conduccion, pase | en zigzag
y recepcion, para | Conduccion libre, con
mejorar su cambio de direccion
coordinacion El pase
motriz. Pase en movimiento
Recepcion
Recepcion y
conduccion
Parte final 10 min
Estiramiento guiado
Miércoles Practicar saltos Parte inicial 10 min
Saltos con la con la cuerda Ejercicios de
cuerda para mejorar su calentamiento
coordinacion, Parte principal
ritmo y control Saltos basicos
corporal, para continuos, saltos
fortalecer su alternos pies, saltos 40 min
confianza 'y adelante, atras, saltos
disfrute del laterales 5r x 3 s
movimiento Pausa de 3 minutos
Parte final 10 min
Estiramiento guiado
Viernes Circuito con Mejorar la Parte inicial 10 min
obstaculos agilidad, Ejercicios de

coordinacion y
capacidad para
resolver
movimiento de
manera segura y

divertida

calentamiento

Parte principal
Correr a diferentes
ritmos y sentadillas
Resistencia y agilidad,

Carrera de relevos
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fortaleciendo su | Piques cortos

propio cuerpo Saltos laterales
Escaleras de
coordinacién

Saltar conos, pasar aros
5rx3s

Pausa de 3 minutos
entre series

Parte final
Estiramiento guiado

40 minutos

10 min

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal

5.8 Indicadores del proyecto final de investigacion

Tabla 15.
Indicadores

TEST INICIALES

Test de Condicion Fisica

1000 metros

Test flexion y extension de

POST TEST
1000 metros
brazos brazos
Test Abdominales

Test salto largo sin impulso

50 metros lanzados
Flexion profunda del cuerpo

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal

Test de Condicidn Fisica

Test Abdominales

Test salto largo sin impulso
50 metros lanzados

Flexion profunda del cuerpo

Test flexion y extension de



Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test 1000 metros

Tabla 16.

Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test 1000 metros

REGULAR

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

BUENA BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

BUENA BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

BUENA BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

MUY BUENA MUY BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

BUENA BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

REGULAR BUENA

BUENA BUENA
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REGULAR
REGULAR
REGULAR
REGULAR
REGULAR
MUY BUENA
REGULAR
| 4407 | REGULAR
REGULAR
REGULAR
REGULAR
REGULAR
REGULAR
BUENA
REGULAR
REGULAR
REGULAR
REGULAR
MUY BUENA
REGULAR
REGULAR
| 4297 | BUENA
REGULAR
REGULAR

REGULAR BUENA

REGULAR

BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
MUY BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
BUENA
MUY BUENA
BUENA
BUENA
BUENA

TOTAL
PROMEDIO

REGULAR

Nota: Resultados del test inicial y post test de 1000 metros

Interpretacion de resultados

De acuerdo a los datos obtenidos mediante la aplicacion del test de 1000 metros a los estudiantes
de los 8vos afios se evidencio en el test inicial tienen una media de 4.33” lo que equivale a Regular,
después de aplicar el plan de intervencion se aplico un post test lo que revelo que media es de 4.20” lo

que equivale a una condicidn de buena, casi todos los educandos mejoraron en esta capacidad fisica.



Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test 50 metros

Tabla 17.
Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test 50 metros

N° | Codigo Test inicial Calificacion Post test Calificacion

1 APA1A 9”.1 REGULAR 8”.5 BUENA

2 ACK1A 9”.3 REGULAR 8”.8 BUENA

3 ARN1A 9”.5 REGULAR 8.7 BUENA

4 BAC1A 97.7 REGULAR 8.0 BUENA

5 BNK1A 97.2 REGULAR 8”.5 BUENA

6 BCD1A 9”.4 REGULAR 8”.1 BUENA

7 CCAlA 9”.6 REGULAR 8”.5 BUENA

8 CMG1A 97.2 REGULAR 8”.1 BUENA

9 EPE1A 9”.4 REGULAR 8”.5 BUENA

10 GEN1A 8”.9 BUENA 8”.5 BUENA

11 GBG1A 9”.6 REGULAR 8”.1 BUENA

12 GVC1A 9”.8 REGULAR 87.3 BUENA

13 HCD1A 7.7 MUY BUENO 7.7 MUY BUENA
14 HCB1A 9”.1 REGULAR 87.4 BUENA

15 LPA1A 9”.3 REGULAR 8”.5 BUENA

16 LPI1A 8.7 BUENA 8”.1 BUENA

17 MMJ1A 9”.5 REGULAR 87.4 BUENA

18 MMS1A 97.7 REGULAR 8”.5 BUENA

19 MJI1A 9”.9 REGULAR 8”.1 BUENA

20 MCA1A 8”.6 BUENA 8”.1 BUENA

21 MGR1A 7.7 MUY BUENO 7.7 MUY BUENA
22 PBD1A 9”.1 REGULAR 8”.6 BUENA

23 PAR1A 9”.3 REGULAR 8”.6 BUENA

24 QGN1A 8”.5 BUENA 8”.1 BUENA

25 RVT1A 6”.9 EXCELENTE 6.9 EXCELENTE
26 RMLI1A 9”.9 REGULAR 8”.5 BUENA

27 UAJ1A 9”.5 REGULAR 8”.5 BUENA

28 VCJ1A 8”.1 BUENA 8”.1 BUENA

29 ABJ1A 9”.7 REGULAR 8”.6 BUENA

30 VQJ1A 7.5 MUY BUENO 7.5 MUY BUENA
31 AGE1B 8”.3 BUENA 8”.1 BUENA

32 AST1B 9”.9 REGULAR 874 BUENA

33 AGN1B 9”.1 REGULAR 8”.5 BUENA

34 AGM1B 8.0 BUENA 8”.1 BUENA
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35 BCD1B 9”.3 REGULAR 8.4 BUENA

36 BCA1B 8”.3 BUENA 8”.1 BUENA

37 CCJiB 9”.5 REGULAR 8”.6 BUENA

38 | CFD1B 7.6 MUY BUENO 7.1 MUY BUENA
39 CAB1B 9.7 REGULAR 8”.6 BUENA

40 | CPM1B 8.2 BUENA 8”.1 MUY BUENA
41 DCD1B 9.9 REGULAR 8.4 BUENA

42 GVJ1B 9.7 REGULAR 8”.5 BUENA

43 | GVC1B 9”.9 REGULAR 8”.6 BUENA

44 | GRA1B 7.7 MUY BUENO 7.1 MUY BUENA
45 ICD1B 9”.1 REGULAR 8”.5 BUENA

46 | JVJ1B 9”.5 REGULAR 874 BUENA

47 LLPR1B 9”.3 REGULAR 8.3 BUENA

48 LFJ1B 8.3 BUENA 8”.1 BUENA

49 LCR1B 9.1 REGULAR 8.3 BUENA

50 MAD1B 6.9 EXCELENTE 6.9 EXCELENTE
51 MBM1B 9”.5 REGULAR 8”.6 BUENA

52 MNW1B 9.7 REGULAR 8”.5 BUENA

53 MNL1B 3.59” BUENA 8.6 MUY BUENA
54 PNA1B 9”.1 REGULAR 8.7 BUENA

55 PAC1B 7.8 MUY BUENO 7.1 MUY BUENA
56 PNM1B 8.2 BUENA 8”.1 BUENA

57 PMS1B 9”.2 REGULAR 8”.5 BUENA

58 PPA1B 9”.4 REGULAR 8.4 BUENA

59 | ONA1B 8”3 BUENA 8”.1 BUENA

60 | TTM1B 9.7 REGULAR 8”.5 BUENA
TOTAL 533.19 493.7

PROMEDIO 8”.88 BUENA 8”.22 BUENA

Nota: Resultados del test inicial y post test de 50 metros

Interpretacion de resultados
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De acuerdo a la evaluacion de este test inicial se evidenci6 la siguiente media de 8.88” lo que

equivale a condicion fisica de buena, posteriormente se aplicé una propuesta de intervencién de 8

semanas y posteriormente se aplico un post test donde la media fue de 8.22” lo que equivale a condicion

fisica de buena, se revela que en esta capacidad fisica si mejord algunas fracciones de segundo.



Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test flexion y extensidn de brazos 1min

Tabla 18.
Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test flexion y extension de brazos 1min

N° | Codigo Test inicial Calificacion Post test Calificacion

1 APA1A 13 REGULAR 21 BUENA

2 ACK1A 11 REGULAR 23 BUENA

3 ARN1A 14 REGULAR 25 BUENA

4 BAC1A 22 BUENA 27 BUENA

5 BNK1A 11 REGULAR 22 BUENA

6 BCD1A 14 REGULAR 24 BUENA

7 CCAlA 15 REGULAR 26 BUENA

8 CMGI1A 20 REGULAR 28 BUENA

9 EPE1A 15 REGULAR 29 BUENA

10 GEN1A 23 BUENA 27 BUENA

11 GBG1A 16 REGULAR 22 BUENA

12 GVC1A 17 REGULAR 24 BUENA

13 HCD1A 39 MUY BUENO 39 MUY BUENA
14 HCB1A 19 REGULAR 21 BUENA

15 LPA1A 20 REGULAR 23 BUENA

16 LPI1A 24 BUENA 25 BUENA

17 MMJ1A 20 REGULAR 27 BUENA

18 MMS1A 19 REGULAR 22 BUENA

19 MJI1A 18 REGULAR 24 BUENA

20 MCA1A 25 BUENA 26 BUENA

21 MGR1A 26 BUENA 39 MUY BUENA
22 PBD1A 17 REGULAR 24 BUENA

23 PAR1A 17 REGULAR 26 BUENA

24 QGN1A 27 BUENA 28 BUENA

25 RVTI1A 41 EXCELENTE 41 EXCELENTE
26 RML1A 16 REGULAR 25 BUENA

27 UAJ1A 18 REGULAR 27 BUENA

28 VCJ1A 28 BUENA 28 BUENA

29 ABJ1A 19 REGULAR 24 BUENA

30 VQJ1A 38 MUY BUENO 38 MUY BUENA
31 AGE1B 29 BUENA 29 BUENA

32 AST1B 18 REGULAR 24 BUENA

33 AGN1B 17 REGULAR 26 BUENA

34 AGM1B 28 BUENA 28 BUENA
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35 BCD1B 13 REGULAR 24 BUENA

36 BCA1B 41 EXCELENTE 41 EXCELENTE
37 CCJiB 14 REGULAR 23 BUENA

38 | CFD1B 36 MUY BUENO 37 MUY BUENA
39 CAB1B 15 REGULAR 24 BUENA

40 | CPM1B 27 BUENA 37 MUY BUENA
41 DCD1B 16 REGULAR 22 BUENA

42 GVvJ1iB 17 REGULAR 24 BUENA

43 | GVC1B 18 REGULAR 26 BUENA

44 | GRA1B 37 MUY BUENO 38 MUY BUENA
45 ICD1B 26 BUENA 27 BUENA

46 | JVJ1B 19 REGULAR 24 BUENA

47 LLPR1B 19 REGULAR 26 BUENA

48 LFJ1B 27 BUENA 24 BUENA

49 LCR1B 17 REGULAR 23 BUENA

50 MAD1B 41 EXCELENTE 41 EXCELENTE
51 MBM1B 16 REGULAR 24 BUENA

52 MNW1B 16 REGULAR 26 BUENA

53 MNL1B 24 BUENA 38 MUY BUENA
54 PNA1B 18 REGULAR 24 BUENA

55 PAC1B 25 BUENA 38 MUY BUENA
56 PNM1B 25 BUENA 26 BUENA

57 PMS1B 17 REGULAR 23 BUENA

58 PPA1B 16 REGULAR 25 BUENA

59 QNA1B 41 EXCELENTE 41 EXCELENTE
60 | TTM1B 18 REGULAR 22 BUENA
TOTAL 1313 1660

PROMEDIO 22 BUENA 28 BUENA

Nota: Resultados del test inicial y post test de Flexion y extension de brazos en 1 min.

Interpretacion de resultados

Los datos obtenidos reflejan en el test inicial de flexion y extension de brazos tienen una media
de 22 repeticiones, lo que equivale a una condicion fisica es buena, posteriormente se aplicd un
programa de intervencion que duro 8 semanas, luego se aplicé un post test y los resultados reflejan una
media de 28 repeticiones lo que equivale a buena, se concluye que este test si mejord en el nimero de

repeticiones.



Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test de abdominales en 1min

Tabla 19.

Resultados de la evaluacidn de condicion fisica del Test de abdominales en 1min

- BUENO BUENA
- MUY BUENO MUY BUENA
- BUENO BUENA
- EXCELENTE EXCELENTE
- BUENO BUENA
- MUY BUENO MUY BUENO
- BUENO BUENA
- MUY BUENO MUYBUENA
- BUENO BUENA
- EXCELENTE EXCELENTE
- BUENO BUENA
- MUY BUENO MUY BUENA
- MUY BUENO MUY BUENA
- BUENO BUENA
- BUENO BUENA
- EXCELENTE EXCELENTE
- BUENO BUENA
- REGULAR BUENA
- BUENO BUENA
- BUENO BUENA
- BUENO MUY BUENA
- REGULAR BUENA
- BUENO BUENA
- BUENO BUENA
- MUY BUENO MUY BUENO
- REGULAR BUENA
- REGULAR BUENA
- BUENO BUENA
- REGULAR BUENA
- MUY BUENO MUY BUENA
- BUENO BUENA
- BUENO BUENA
- REGULAR BUENA




BUENO

BUENO

BUENA

EXCELENTE

BUENA

REGULAR

EXCELENTE

MUY BUENO

BUENA

REGULAR

MUY BUENA

BUENO

BUENA

BUENO

MUY BUENA

REGULAR

BUENA

BUENO

BUENA

MUY BUENO

BUENA

BUENO

MUY BUENA

BUENO

BUENA

REGULAR

BUENA

BUENO

BUENA

BUENO

BUENA

MUY BUENO

BUENA

BUENO

MUY BUENO

MNW1B

BUENO

BUENA

MNL1B

BUENO

BUENA

REGULAR

MUY BUENA

PAC1B

BUENO

BUENA

PNM1B

BUENO

MUY BUENA

REGULAR

BUENA

BUENO

BUENA

EXCELENTE

BUENA

REGULAR

EXCELENTE

TOTAL

BUENA

PROMEDIO

BUENA

Nota: Resultados del test inicial y post test de abdominales en un minuto

Interpretacion de resultados

BUENA
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Los datos obtenidos reflejan en el test inicial de abdominales en 1 min tienen una media de 28

repeticiones, lo que equivale a una condicion fisica es buena, posteriormente se aplic6 un programa de

intervencion que duro 8 semanas, luego se aplicé un post test y los resultados reflejan una media de 31

repeticiones lo que equivale a buena, se concluye que este test si mejor6 en el nimero de repeticiones.



Resultados de la evaluacion de condicidn fisica del Test de salto largo sin impulso

Tabla 20.
Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test de salto largo sin impulso

N° | Codigo Test inicial Calificacion Post test Calificacion
1 APA1A 1.60 REGULAR 1.64 REGULAR
2 ACK1A 1.90 REGULAR 1.93 REGULAR
3 ARN1A 1.80 REGULAR 1.82 REGULAR
4 BAC1A 1.83 REGULAR 1.85 REGULAR
5 BNK1A 1.60 REGULAR 1.63 REGULAR
6 BCD1A 191 REGULAR 1.93 REGULAR
7 CCAlA 181 REGULAR 1.84 REGULAR
8 CMGI1A 1.84 REGULAR 1.85 REGULAR
9 EPE1A 1.60 REGULAR 1.62 REGULAR
10 GEN1A 2.11 BUENA 211 BUENA

11 GBG1A 1.82 REGULAR 1.84 REGULAR
12 GVC1A 1.92 REGULAR 1.93 REGULAR
13 HCD1A 1.60 REGULAR 1.64 REGULAR
14 HCB1A 2.12 BUENA 2.13 BUENA

15 LPA1A 1.93 REGULAR 1.95 REGULAR
16 LPI1A 1.83 REGULAR 1.86 REGULAR
17 MMJ1A 1.60 REGULAR 1.64 REGULAR
18 MMS1A 2.13 BUENA 2.15 BUENA

19 MJI1A 1.90 REGULAR 1.90 REGULAR
20 MCA1A 1.84 REGULAR 1.84 REGULAR
21 MGR1A 1.60 REGULAR 1.63 REGULAR
22 PBD1A 2.14 BUENA 2.15 BUENA

23 PAR1A 1.94 REGULAR 1.96 REGULAR
24 QGN1A 1.84 REGULAR 1.86 REGULAR
25 RVTI1A 1.60 REGULAR 1.65 REGULAR
26 RML1A 2.15 BUENA 2.16 BUENA

27 UAJLA 1.85 REGULAR 1.87 REGULAR
28 VCJ1A 1.60 REGULAR 1.65 REGULAR
29 ABJ1A 1.94 REGULAR 1.94 REGULAR
30 VQJ1A 2.16 BUENA 2.18 BUENA

31 AGE1B 1.60 REGULAR 1.63 REGULAR
32 AST1B 1.85 REGULAR 1.88 REGULAR
33 AGN1B 1.60 REGULAR 1.63 REGULAR
34 AGM1B 1.90 REGULAR 1.93 REGULAR
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3 | BCD1B 1.60 REGULAR 1.64 REGULAR
36 | BCALB 1.81 REGULAR 1.85 REGULAR
37 | cciiB 2.16 BUENA 217 BUENA

38 | CFD1B 183 REGULAR 1.86 REGULAR
39 | CAB1B 1.92 REGULAR 1.95 REGULAR
40 | CPM1B 1.60 REGULAR 1.64 REGULAR
41 | DCD1B 2.16 BUENA 2.16 BUENA

42 | GvJiB 1.90 REGULAR 1.94 REGULAR
43 | GVCIB 1.84 REGULAR 1.85 REGULAR
44 | GRAIB 1.92 REGULAR 1.95 REGULAR
45 | ICD1B 2.17 BUENA 217 BUENA

46 | JvJ1B 1.85 REGULAR 1.88 REGULAR
47 | LLPR1B 1.90 REGULAR 1.94 REGULAR
48 | LFJ1B 1.60 REGULAR 1.65 REGULAR
49 | LCRIB 2.41 MUY BUENA 2.41 MUY BUENA
50 | MAD1B 1.93 REGULAR 1.96 REGULAR
51 | MBMIB 241 MUY BUENA 2.41 MUY BUENA
52 | MNWIB 1.84 REGULAR 1.87 REGULAR
53 | MNL1B 211 BUENA 2.16 BUENA

54 | PNALB 1.94 REGULAR 1.96 REGULAR
55 | PACIB 2.41 MUY BUENA 2.41 MUY BUENA
56 | PNM1B 1.85 REGULAR 1.89 REGULAR
57 | PMSIB 211 BUENA 2.16 BUENA

58 | PPALB 1.94 REGULAR 1.98 REGULAR
50 | QNA1B 2.16 BUENA 218 BUENA

60 | TTMI1B 1.86 REGULAR 1.89 REGULAR
TOTAL 11564 13435

PROMEDIO 1.93 REGULAR 2.24 BUENA

Nota: Resultados del test inicial y post test de salto largo sin impulso
Interpretacion de resultados

Los datos obtenidos evidencian en el test inicial del salto largo sin impulso tienen una media de
1.93m, lo que equivale a una condicion fisica regular, posteriormente se aplic6 un programa de
intervencion que duro 8 semanas, luego se aplic un post test y los resultados reflejan una media de
2.24m lo que equivale a una condicidn fisica buena, se concluye que este test si mejord en el nimero

de repeticiones.
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Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test flexion profunda del cuerpo

Tabla 21.

Resultados de la evaluacion de condicion fisica del Test flexion profunda del cuerpo

N° | Cddigo Test inicial Calificacion Post test Calificacion
14
21
15
21
16
26
17
21
19
26
14
21
15
21
16
26
17
26
19
21
14
26
15
21
16
26
17
21
19
21
14
31
15
21
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55 16
36 26
37 17
38 21
89 19
40 26
41 14
42 21
43 15
44 31
45 16
46 21
47 17
48 26
49 19
50 31
51 14
52 21
53 15
54 31
55 16
56 26
57 17
58 31
59 19
60 31
1.216
20

Nota: Resultados del test inicial y post test de flexion profunda del cuerpo sentado
Interpretacion de resultados

Los datos obtenidos evidencian en el test inicial de flexion profunda del cuerpo tienen una
media de 20cm, lo que equivale a una condicion fisica regular, posteriormente se aplicé un programa
de intervencién que duro 8 semanas, luego se aplicé un post test y los resultados reflejan una media de
22 cm lo que equivale a una condicion fisica buena, se concluye que este test si mejord por el incremento
de la flexibilidad.
Resultados descriptivos

El anélisis de los estadisticos descriptivos evidencia mejoras en la condicién fisica de

los estudiantes tras la participacion en actividades fisicas extraescolares. En la prueba de
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resistencia aerdbica (1000 m), el tiempo promedio disminuyé de 4,40 min (DE=0,22) en la
medicion pretest a 4,21 min (DE=0,12) en el postest, lo que refleja un incremento en el
rendimiento aerobico.

En la prueba de velocidad (50 m) también se observa una mejora, ya que el promedio
paso de 8,88 s (DE=1,05) a 8,22 s (DE=0,44). Esta reduccion en los tiempos sugiere un
progreso en la capacidad de desplazamiento rapido de los estudiantes.

Respecto a la fuerza de brazos, los resultados muestran un aumento sustancial en el
namero de repeticiones, con una media de 21,88 (DE=8,19) en la evaluacién inicial y de 27,67
(DE=6,05) en la final. Del mismo modo, la fuerza abdominal present6 un incremento de 28,82
repeticiones (DE=8,56) en el pretest a 31,43 (DE=6,92) en el postest, lo cual confirma una
ganancia en la resistencia muscular localizada.

En la prueba de salto largo sin impulso, la media ascendié de 1,89 m (DE=0,21) a 1,91
m (DE=0,20), reflejando una ligera mejora en la potencia de tren inferior. Asimismo, en la
flexion profunda del cuerpo, que evalla la flexibilidad, se evidencia un aumento de 20,43 cm
(DE=5,22) a 21,77 cm (DE=4,73).

Los resultados descriptivos muestran una tendencia positiva en todas las pruebas fisicas
tras la préctica de actividades extraescolares, 1o que apoya preliminarmente la hipotesis de
investigacion, indicando que la participacion en este tipo de actividades se asocia con mejoras

en la condicién fisica de los estudiantes.

Tabla 22.
Estadisticos descriptivos
Categoria Media  Mediana Moda  Std. Desv. Minimo  Maximo

1000m_Pre 4,4087 4,4500 4,45 0,22296 3,59 5,00
1000m_Post 4,2142 4,2500 4,29 0,12913 3,59 4,29
50m_Pre 8,8865 9,2000 9,107 1,05006 3,59 9,90
50m_Post 8,228 8,400 8,1° 0,4499 6,9 8,8
Brazos_Pre 21,88 19,00 17 8,193 11 41
Brazos_Post 27,67 26,00 24 6,050 21 41
Abdominales_Pre 28,82 28,00 26 8,560 15 46
Abdominales_Post 31,43 29,00 28 6,929 22 46
S_largo_Pre 1,8948 1,8800 1,60 0,21519 1,60 2,41

S_largo_Post 1,9192 1,8950 1,64 0,20653 1,62 2,41
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Flex_cuerpo_Pre 20,43 20,00 21 5,225 14 31
Flex_cuerpo_Post 21,77 21,00 27 4,731 15 31

Resultados del andlisis de rangos: Prueba de Wilcoxon
Los resultados obtenidos a partir de los rangos muestran diferencias claras entre las

mediciones pretest y postest en la mayoria de las pruebas fisicas aplicadas.

En la prueba de resistencia (1000 m), predominan los rangos negativos (n=50), lo que
indica que los tiempos del postest fueron menores que los del pretest, confirmando una mejora
significativa en el rendimiento aerdébico. Solo un estudiante presentd un rango positivo y nueve

mantuvieron valores iguales.

De manera similar, en la prueba de velocidad (50 m), se observa un predominio de
rangos negativos (n=52), lo que refleja una disminucion en los tiempos postest frente al pretest.
Esto evidencia que la gran mayoria de estudiantes mejoraron su capacidad de desplazamiento
rapido, mientras Unicamente dos mostraron un aumento en sus tiempos y seis permanecieron

sin cambios.

En cuanto a la fuerza de brazos, la tendencia se invierte, ya que los rangos positivos
(n=50) superan ampliamente a los negativos (n=1), lo cual muestra un incremento en el nimero
de repeticiones en la medicién postest. Nueve estudiantes mantuvieron el mismo rendimiento

en ambas evaluaciones.

Algo similar ocurre con la fuerza abdominal, donde predominan los rangos positivos
(n=42) frente a un Gnico rango negativo, lo que evidencia una mejora en la resistencia muscular
localizada. Sin embargo, se destaca que 17 estudiantes mantuvieron resultados idénticos en las

dos mediciones.

La potencia de tren inferior (salto largo sin impulso) mostré un cambio favorable en 51
estudiantes, sin presencia de rangos negativos y con 9 empates, lo cual sugiere una mejora

generalizada en esta capacidad.
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Finalmente, en la flexibilidad (flexion profunda del cuerpo) se identifico un patron similar: 52
estudiantes presentaron mejoras (rangos positivos), sin rangos negativos, y solo 8 mantuvieron

los mismos valores, lo que confirma una ganancia generalizada en esta cualidad fisica.

Los resultados de los rangos corroboran la hipotesis de investigacion,
evidenciando mejoras significativas en la mayoria de las capacidades fisicas evaluadas tras
la préctica de actividad fisica extraescolar, particularmente en resistencia, velocidad, fuerza de

brazos y abdomen, potencia de tren inferior y flexibilidad.

Tabla 23.

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
N Rango Suma de
promedio rangos
1000m_Post - Rangos 502 25,52 1276,00
1000m_Pre negativos
Rangos 1b 50,00 50,00
positivos
Empates 9¢
Total 60
50m_Post - 50m_Pre Rangos 524 27,48 1429,00
negativos
Rangos 2¢ 28,00 56,00
positivos
Empates 6'
Total 60
Brazos_Post - Rangos 18 10,00 10,00
Brazos_Pre negativos
Rangos 50" 26,32 1316,00
positivos
Empates el
Total 60
Abdominales_Post - Rangos 1 27,50 27,50
Abdominales_Pre negativos
Rangos 42k 21,87 918,50
positivos
Empates 17'
Total 60
S_largo_Post - Rangos om ,00 ,00
S_largo_Pre negativos
Rangos 51" 26,00 1326,00
positivos

Empates 9°




Rangos
N Rango Suma de
promedio rangos
Total 60
Flex_cuerpo_Post - Rangos op ,00 ,00
Flex_cuerpo_Pre negativos
Rangos 524 26,50 1378,00
positivos
Empates 8’
Total 60

a. 1000m_Post < 1000m_Pre

b. 1000m_Post > 1000m_Pre

¢. 1000m_Post = 1000m_Pre

d. 50m_Post < 50m_Pre

e. 50m_Post >50m_Pre

f. 50m_Post = 50m_Pre

g. Brazos_Post < Brazos_Pre

h. Brazos_Post > Brazos_Pre

i. Brazos_Post = Brazos_Pre

j. Abdominales_Post < Abdominales_Pre
k. Abdominales_Post > Abdominales_Pre
I. Abdominales_Post = Abdominales_Pre
m. S_largo_Post <S_largo_Pre
n.S_largo_Post >S_largo_Pre
0.S_largo_Post=S_largo_Pre

p. Flex_cuerpo_Post < Flex_cuerpo_Pre
g. Flex_cuerpo_Post > Flex_cuerpo_Pre
r. Flex_cuerpo_Post = Flex_cuerpo_Pre

Resultados de la prueba de hipétesis
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La prueba de los rangos con signo de Wilcoxon permitié contrastar las diferencias entre

las mediciones pretest y postest en cada una de las capacidades fisicas evaluadas. Los

resultados evidencian que todas las comparaciones arrojaron valores de Z negativos de gran

magnitud y con una significancia asintética bilateral p = 0,000 (< 0,05), lo que confirma

diferencias estadisticamente significativas entre ambas mediciones.

En particular, las pruebas de resistencia aerdbica (1000 m) y velocidad (50 m)

obtuvieron valores Z de -5,748 y -5,915 respectivamente, indicando mejoras consistentes en el

rendimiento de los estudiantes. Del mismo modo, la fuerza de brazos (Z = -6,128) y la fuerza

abdominal (Z = -5,459) presentaron incrementos significativos en el nimero de repeticiones

tras la intervencion.
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Las pruebas de potencia de tren inferior (salto largo sin impulso) (Z = -6,259) y de
flexibilidad (flexion profunda del cuerpo) (Z = -6,474) también mostraron diferencias
altamente significativas, lo que refleja un progreso generalizado en estas capacidades. Por
tanto, los resultados permiten rechazar la hipotesis nula (HO) y aceptar la hipotesis alterna
(Hi), que establece que la préactica de actividad fisica extraescolar se relaciona de manera
significativa con mejoras en la condicion fisica de los estudiantes del octavo afio de Educacion

Basica.

Tabla 24.

Prueba de hipdtesis estadistica.

Estadisticos de prueba?
1000m_Po 50m_Po Brazos_Po Abdominales P S _largo_PoFlex_cuerpo_P
st -st -st -ost -st -ost -

1000m_Pr 50m_Pr Brazos_Pr Abdominales P S largo_Pr Flex_cuerpo_Pr

e e (5] re (5] €
Z -5,748° 5915 -6,128¢ -5,459¢ -6,259¢ -6,474¢
Sig. ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
asintotica(bilater
al)

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

c. Se basa en rangos negativos.

Hipdtesis

Hipotesis de investigacion

Hi: La practica de la actividad fisica extraescolar influye significativamente con la condicion
fisica de los estudiantes del 8vo afio de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa “28
de Abril” de la ciudad de Ibarra, con la aplicacion de esta prueba de rangos con signo de

Wilcoxon, se aprueba la hipotesis de investigacion, por presentar diferencias significativas.
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CONCLUSIONES

Los resultados del diagnostico evidenciaron gque los educandos de los octavos anfios de
Educacion General Basica de la Unidad Educativa “28 de Abril” realizan actividad
fisica con muy poca frecuencia. La practica mas comun y natural es caminar, seguido
de deportes como el futbol y el basquetbol. En contraste, actividades como natacion y
ciclismo son poco practicados, porque requieren una inversion econémica que no todos
los educandos pueden asumir. Ademas, se identificd que la mayoria de educandos
realizan actividad fisica una vez por semana, con una duracién de 30 minutos y con
intensidades bajas. Esta combinacion de poca frecuencia, poco tiempo e intensidad

minima ha afectado negativamente a su condicion fisica.

Se identificé que los niveles de condicién fisica varian entre los estudiantes; sin
embargo, la mayoria de los educandos de los Octavos afios de Educacion General
Basica presenta una condicion fisica regular. Estos niveles bajos de condicion fisica se
relacionan directamente con la baja frecuencia de préctica de actividad fisica

extraescolar.

A partir de los hallazgos obtenidos durante el proceso de investigacion, se disefidé un
programa de intervencion basado en actividades fisicas, con el proposito de mejorar la
condicién fisica de los educandos. El programa de actividades fisicas busca fomentar
en los estudiantes la toma de conciencia sobre la importancia de realizar actividad fisica

de manera cotidiana.

RECOMENDACIONES

Se recomienda promover espacios y oportunidades accesibles para que los educandos
de los octavos afios aumenten la frecuencia y duracion de la actividad fisica. La
institucion puede incorporar rutinas semanales de ejercicios simples, como caminatas,
juegos cooperativos 0 sesiones recreativas que no requieren inversion econémica.
Ademas, es importante motivar a los estudiantes a que realicen actividad fisica normal
por los menos tres veces a la semana con una intensidad moderada, de manera constante

para mejorar su condicion fisica.
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Se recomienda fomentar la practica constante de la actividad fisica extraescolar
mediante actividades accesibles y motivadoras para los educandos, la institucion puede
organizar clubes deportivos, jornadas recreativas o rutinas breves después de clases que
incentiven la participacion voluntaria. Al aumentar la frecuencia, la intensidad y el

tiempo los estudiantes podran mejorar progresivamente su condicion fisica.

Se recomienda implementar y aplicar un programa de intervencion de actividades
fisicas extraescolares, para mejorar estas cualidades fisicas. Ademas, es importante
acompafiar estas acciones con campafias de sensibilizacion que destaquen los
beneficios de la actividad fisica cotidiana, para que los educandos desarrollen una
mayor conciencia y adopten habitos como parte de la rutina diaria.
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ANEXO 1 ARBOL DE PROBLEMAS

Incremento de la
obesidad de los
educandos,
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Los educandos no
practican
actividad fisica de
manera regular,

No ha permitido
que sus hijos
realicen actividad
fisica de manera
regular

La inactividad
fisica influira en
el incremento de
enfermedades y
de la obesidad

\




ANEXO 2 MATRIZ DE COHERENCIA
TEMA
Impacto de la actividad fisica extraescolar y
su relacion con la condicion fisica de los
estudiantes del 8vo. afio de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa “28

de Abril “de la ciudad de Ibarra.

OBJETIVO GENERAL

Analizar la influencia de las actividades
fisicas extraescolares en la condicién fisica
de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion
General Bésica de la Unidad Educativa “28
de Abril “de la ciudad de Ibarra.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e ldentificar los tipos de actividades
fisicas extraescolares que practican
con mayor frecuencia los estudiantes
del 8vo. afio de Educacion General
Basica de la Unidad Educativa “28 de
Abril “de la ciudad de Ibarra.

e Evaluar la condicion fisica de los

estudiantes tomados como muestra.

e Proponer estrategias para fomentar la
participacion de los estudiantes en
actividades fisicas extraescolares y

mejorar su condicion fisica.

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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OBJETIVO GENERAL

Analizar la influencia de las actividades
fisicas extraescolares en la condicién fisica
de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa “28
de Abril “de la ciudad de Ibarra.

FORMULACION DEL PROBLEMA

¢De qué manera las actividades fisicas
extraescolares influyen en la condicion fisica
de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa “28

de abril “de la ciudad de Ibarra?

HIPOTESIS DE INVESTIGACION
Hipotesis de investigacion

Hi:

La practica de la actividad fisica extraescolar
influye significativamente con la condicion
fisica de los estudiantes del 8vo afio de
Educacion General Basica de la Unidad
Educativa “28 de Abril” de la ciudad de
Ibarra.

Hipdtesis nula

HO:

La préactica de la actividad fisica extraescolar
no influye significativamente con la
condicion fisica de los estudiantes del 8vo
afio de Educacion General Basica de la
Unidad Educativa “28 de Abril” de la ciudad

de Ibarra.



ANEXO 3 MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO

Las actividades
fisicas
extraescolares
son actividades
gue se ejecutan
fuera del entorno
escolar que
promueven el
desarrollo fisico
y social de los
estudiantes,
complementando
la actividad
fisica
desarrollada en
el entorno
escolary
potencializando
sus habilidades y
destrezas

La condicion
fisica se entiende
como el
conjunto de
capacidades
motrices y
funcionales que
permiten al
individuo
realizar
actividades
fisicas de forma
eficiente,
retrasando la
aparicion de la
fatigay
favoreciendo
una rapida
recuperacion.

VARIABLE

Actividad
Fisica
extraescolar

Condicién
Fisica

DIMENSIONES

Caracteristicas
de la actividad
fisica
extraescolar

Tipos de
actividad fisica
extraescolar

Velocidad

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal
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INDICADORES

Frecuencia

Duracion

Tiempo de ejecucion
Intensidad
Motivacion

Correr
Futbol
Basquet
Voleibol
Caminar
Natacion
Ciclismo

Danza

Velocidad de reaccion
Velocidad de desplazamiento
Velocidad gestual

Test 50 metros lanzados.

Fuerza maxima

Fuerza explosiva

Fuerza de resistencia

Test flexidn y extension de
brazos.

Test de Abdominales

Test salto horizontal

Resistencia aerdbica
Resistencia anaerdbica
Test 1000 metros

Flexibilidad activa
Flexibilidad pasiva
Test flexibilidad



ANEXO 4 MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tema
Objetivo general

Variables

Actividad fisica
extaescolar

Evaluacién de
condicion fisica
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Impacto de la actividad fisica extraescolar y su relacion con la condicion fisica de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa “28

de Abril “de la ciudad de Ibarra.

Analizar la influencia de las actividades fisicas extraescolares en la condicion fisica de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa

“28 de Abril “de la ciudad de Ibarra.
Obijetivos especificos

Identificar los tipos de actividades fisicas
extraescolares que practican con mayor
frecuencia los estudiantes de 8vo afio de
Educacion General Basica de la Unidad
Educativa "28 de Abril" de la ciudad de Ibarra

Evaluar la condicion fisica de los estudiantes
tomados como muestra

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quel

Preguntas

Pregunta 1
Pregunta 2
Pregunta 3
Pregunta 4
Pregunta 5
Pregunta 6

Pregunta 7
Pregunta 8
Pregunta 9
Pregunta 10
Pregunta 11

*Test de 50 metros
lanzados

*Test flexion y
extension de brazos
*Test de Abdominales
*Test salto horizontal
*Test de 1000 metros
*Test de flexibilidad

Dimensiones

Actividad fisica
extaescolar

Tipos de
actividades fisicas
o0 deporte

Frecuencia y
motivo de practica

Quienes
incentivan la
practica de
actividad fisica
extraescolar

tipos de test

Indicadores Técnica e
Instrumentos
Correr
Futbol Encuesta
Basquet
Voleibol
Caminar
Natacion
Ciclismo
Danza
e Tiempo de
ejecucion
Esfuerzo Encuesta
e  Motivos de
realizacion
e  Compartiren
familia
e  Prescripciones
médicas
e Docentes
e  Padres de familia
e Amigos Encuesta
e Participar en la
propuesta

*50 mLanzados
*Flexion y extension de

brazos

*Abdominales
*Salto horizontal

Test de condicion
fisica

*1000 metros
*Flexibilidad

Fuente de
Informacion

Estudiantes 8vo
afio de Educacion
Baésica.

Estudiantes 8vo
afio de Educacion
Baésica.

Estudiantes 8vo
afio de Educacion
Baésica.

Estudiantes 8vo
afio de Educacion
Basica.
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REPUBLICA DEL ECUADOR

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE g“”iﬁ“oﬂ
, FACULTAD DE POSGRADO : el
a5 gt

MAESTRIA EN EDUCACION CON MENCION EN EDUCACION

FISICA Y DEPORTE
ENCUESTA

Objetivo: La presente herramienta de investigacion permitira medir la actividad fisica
extraescolar, Obteniendo informacién sobre los hébitos, frecuencia y duracion de la practica
de actividades fisicas fuera de la escuela, asi como las motivaciones para participar en ellas.

Marque con una X segun crea conveniente.

1. (Realiza usted actividad fisica extraescolar?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca
2. (Qué actividad fisica extraescolar realiza?
Correr | futbol | Basquet | Voleibol | Caminar | Natacion | Ciclismo | Danza

3. ¢(Con que frecuencia realiza la actividad fisica extraescolar?

Todos los dias

5-4 veces semana

3-2 veces semana

1 vez a la semana

4. ;Qué le motiva a realizar la actividad fisica extraescolar?

Compartir en
familia

Prescripciones
médicas

Mejoramiento
fisico

Porque le gusta el
deporte

5. ¢Cual es el tiempo de duracion de la actividad fisica extraescolar

0 a 30 minutos

31 a 60 minutos

61 a 90 minutos

91 a mas
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6. (Como sientes el esfuerzo que haces durante la actividad fisica extraescolar?

Muy leve

Moderado

Intenso

7. ¢Quiénes le incentivan a usted realizar actividad fisica extraescolar?

Por su propia Sus padres Profesores, Amigos
cuenta entrenadores

8. ¢Sus padres realizan actividad fisica deportiva?
Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

9. Cree usted que la Unidad Educativa 28 de Abril ha incentivado a realizar
actividades fisicas extraescolares?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

10. Estaria de acuerdo en participar en actividades

deportivas

que sean

promocionadas por la Unidad Educativa 28 de Abril, para competir en torneos

interinstitucionales?

Muy de acuerdo

De acuerdo

Poco de acuerdo

Nada de
acuerdo

11. ;Conoce usted la importancia y los beneficios de realizar actividades fisicas

extraescolar?

Mucho

Poco

Nada

Gracias por su colaboracion.
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ANEXO5 VALIDACION DE LA ENCUESTA

%
- o )
o % UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE T
b FACULTAD DE POSTGRADO

MAESTRIA EN EDUCACION, MENCION EDUCACION FiSICA Y DEPORTE
Cohorte I1
CONSTANCIA DE VALIDACION

Quién suscribe, MSc. Luis Arcenio Guerrero Valdivieso, con cédula de identidad N* 1001825890 de
profesion Docente, con Grado de Magister, ejerciendo actualmente como DOCENTE, en la Institucién
UNIDAD EDUCATIVA “RUMIPAMBA”

Por medio de |a presente hago constar que he revisado con fines de Validacién el Instrumento
(Encuesta a estudiantes), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de items |
Amplitud de contenido 5 o
Redaccion de los items Pz
Claridad y precisién ' : J
Pertinencia prd

MSc. Luis Arcenio Guerrero Valdivieso

DOCENTE
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ENCUESTA VALIDACION

vhGme,
(s | g
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE Fac
-k ; Lo-‘q N“ °°‘§9‘
Ny FACULTAD DE POSTGRADO

MAESTRIA EN EDUCACION, MENCION EDUCACION FISICA Y DEPORTE
Cohorte I1
CONSTANCIA DE VALIDACION
Quién suscribe, MSc. Edison Paul Tapia Echeverria, con cédula de identidad N* 1710904788 de

profesiéon Docente, con Grado de Magister, ejerciendo actualmente como DOCENTE, en la Institucion
UNIDAD EDUCATIVA “28 DE ABRIL"

Por medio de |a presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el Instrumento
(Encuesta a estudiantes), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion,

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE

Congruencia de items

Amplitud de contenido

Redaccion de los items

] Claridad y precision

Pertinencia

Y

L

MSc. Edison Pall Tapia Echeverria

DOCENTE
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ANEXO 6 TEST DE CONDICION FiSICA
Test de 50 metros

Objetivo: Medir la capacidad de velocidad y aceleracion de los estudiantes en una distancia
corta.

Material e instalaciones: Pista o espacio de 70 metros, cronémetro, pito.
Desarrollo: Con 20 metros de carrera de aceleracion hay que recorrer con la maxima
velocidad los 50 metros sefialados. EI cronometrador se sitGa en la meta. Un ayudante
se sitlia en punto de 0 metros y baja el brazo al pasar por delante de alumno. A esta

sefial se inicia el cronometraje, que cierra al pasar la meta.

Test flexion y extensién de brazos

Objetivo: Evaluar la fuerza y resistencia muscular localizada.

Material e instalaciones: Crondémetro, superficie plana.

Desarrollo: Tendido prono, manos y pies apoyados en el suelo y brazos extendidos.

Flexion de brazos hasta que el pecho y mentdn rocen el suelo. Vuelta a la posicion inicial

hasta que la nuca toque la cuerda. Se cuentan el nimero de flexiones durante un minuto.

Test de Abdominales
Objetivo: Evaluar la fuerza y resistencia de los masculos abdominales.
Material e instalaciones: Colchoneta, cronometro.

Desarrollo: Preparacion de cubito supino, con los pies cogidos por un comparfiero y el cuerpo
y los brazos extendidos. Realizacion, flexion de tronco hasta tocar las manos al compafiero.

Recuperacién, vuelta a la posicién inicial.
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Test salto horizontal
Objetivo: Fuerza explosiva de Los miembros inferiores.
Material e instalaciones: Cinta métrica y foso de saltos

Desarrollo: De pie con los pies juntos detras de la linea de marcada. Flexion profunda de

piernas y salto hacia adelante a caer lo mas lejos posible. Se valora el mejor de los dos intentos

Observaciones: Se mide la distancia horizontal entre la linea y la huella mas retrasada

dejada por el ejecutante en su salto.

Test de 1000 metros

Objetivo: Medir de capacidad de resistencia aerébica

Material e instalaciones: Pista atlética o su similar con la distancia acordada.
Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia en el menor tiempo posible, la salida de pie

de tras una orden acustica. Se mide el tiempo empleado.




Test de flexibilidad

Objetivo: Evaluar la flexibilidad en las unidades de muestreo.

Material: un banco sueco u otro aparato similar, pared, regla de 100 cm. o de 150 cm,

planilla de recoleccién de datos.

104

Desarrollo: Cada estudiante se sent6 descalzo, delante del flexdmetro, (banco sueco o similar)

con los pies ligeramente separados, de manera de hacer contacto con dicho instrumento a través

de toda la planta de los pies, manteniendo las rodillas extendidas y los brazos al frente con las

manos superpuestas, cuidando que los dedos medios quedaran al mismo nivel en proyeccion

frontal. Se le pidi6é a cada uno de los estudiantes realizar una inspiracion profunda y que, al

expirar, flexionaran el tronco hacia adelante, deslizando lo mas que pudieran, el cursor del

flexdmetro con la punta de los dedos medios. Por tltimo, se procedio a anotar en centimetros

el nimero de la escala que coincidiera con la posicion final del cursor deslizado por el

flexdbmetro.

Tabla de control

abdominales

Nota: Elaborado por Licenciado Rodolfo Quelal

flexibilidad




ANEXO 7 VALIDACION DE LOS TEST DE CONDICION FISICA

'|lmuc\.-%
-~
e UNIVERSIDAD TECNIC inlna
a ! ., AD TECNICA DEL NORTE .
I“ “ I-'\.ll-ijr.-ll

R,

FACULTAD DE POSTGRADO
MAESTRIA EN EDUCACION, MENCION EDUCACION FiSICA Y DEPORTE
Cohorte 11
CONSTANCIA DE VALIDACION

Quién suscribe, M5c, Luis Arcenio Guerrero Valdivieso, con cédula de identidad N* 1001825390 de
profesion Docente, con Grado de Magister, ejerciendo actualmente como DOCENTE, en la Institucidn
UNIDAD EDUCATIVA “RUMIPAMBA®

Por media de [a presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el Instrumento
{Test a estudiantes), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion,

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes apreciaciones,

[ DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE |

r' Congruencia de jtems ——t— /
Amplitud de contenido - y/
Redaccion de los ftems | — -

| Claridad ¥ precision | ) ) /

| Pertinencia ‘ ~ —

MEc, Luis Arcenio Guerrero Valdivieso

DOCENTE
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TEST DE CONDICION FIiSICA VALIDACION

Them,
;," %'i.
Sntes UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE islee
L, : -
L H Ecuegon | LOS00

FACULTAD DE POSTGRADO
MAESTRIA EN EDUCACION, MENCION EDUCACION FiSICA Y DEPORTE
Cohorte 11
CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Edison Padl Tapia Echeverria, con cédula de identidad N* 1710904788 de
profesion Docente, con Grado de Magister, ejerciendo actualmente camo DOCE NTE, en la Institucion
UNIDAD EDUCATIVA “28 DE ABRIL”

Por medio de |a presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el Instrumento
(Test a estudiantes), a los efectos de su aplicacidn en el trabajo de investigacion,

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo farmular las siguientes apreciaciones,

' DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE |

Congruencia de items

W
-

I-M'nplitud de contenido

[l

S
—
-

_H;d-a:cién de los items

Claridad y precision

[ Pertinencia

M5e. Edison Padl Tapia Echeverria

DOCENTE
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ANEXO 8 BAREMOS DE CONDICION FISICA

5:00 min
4:30min
15-25
10-20

1.80- 2.10m
15-20 cm

10.0-9.0 seg
Fuente: (CHaptGP, Open Al, 2025)
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ANEXO 9 CONSENTIMIENTO INFORMADO

Heme,
e : .
o r
| UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE {*ﬁ !
Acreditada Resolucién Nro. 173-SE-33-CACES-2020 .. k “-;
gt
FACULTAD DE POSGRADO

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Carta de aceptacion y consentimiento informado para la aplicacién de encuesta y
test de condicidn fisica.

Tema de Investigacion: Impacto de la actividad fisica extraescolar v su relacion con la
condicion fisica de los estudiantes del 8vo. afio de Educacion General Bésica de la
Unidad Educativa “28 de Abril “de la ciudad de Ibarra.

Yo Mndg_pomdor(a) de la cédula de ciudadania N° 100209854 %
en calidad de representante legal del/la estudiante Basaates Ao mas Cam: ko Lediewe

portadoria) de la cédula 10500259149 3 , aceplo voluntariamente se le aplique
a mi representado(a) la encuesta v el test de condicion fisica del trabajo de investigacion
antes mencionado, que desarrolla el Lic. Rodolfo Gallardo Quelal Chamorro con cédula
de ciudadania N° 1002054409 estudiante de la Facultad de Posgrado de la Universidad
Técnica del Norte.

Declaro que:

He sido informado(a) sobre los objetivos, fines y alcances de esta investigacion,
L.a participacion de mi representado(a) consiste en aplicarle una encuesta y un
test de condicidn fisica.
Entiendo que los resultados serdn utilizados inicamente con fines académicos
Autorizo ¢l uso de la informacién proporcionada, incluyendo grabaciones,
fotografias o transcripciones, siempre v cuando se garantice el respeto, la
confidencialidad y la correcta representacion de los resultados obtenidos.

* Tengo derecho a desistir de la participacion en cualquier momento, sin que ello

implique perjuicio alguno.

Finalmente, reconozco que la aplicacion de estos instrumentos de investigacion
contribuira al mejor desempefio académico y fisico de mi representado(a).

1. A A e, Fecha: .29 & Neyo 2025 . .
Firma del representante

cc.. lee2oq834 %

Tom Lonf)

Firma del investigador.\

Ciudadela Universitaria Barmo El Olivo

Av 17 de Julio 521 y Gral José Maria Cérdova
Ibarra-Ecuador

Tedéfono: (06) 2997-800 RUC: 1060001070001
www g'ﬂ cﬂ ec
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ANEXO 10 CERTIFICADO DE APLICACION DE INSTRUMENTOS

%"  UNIDAD EDUCATIVA “28 DE ABRIL” - .

“Disciplina y Dignidad” MINISTERIO
cOpIGo Aulg 10H00083 - ’ EDUCACION
Ano Lectivo 2025 - 2 026

Ibarra, 25 de septiembre del 2025

El suscrito, Lic. Camilo Eduardo Rayo, Rector (E) de la Unidad Educativa “28 de
Abril”, en uso de sus facultades legales,

CERTIFICA:

Que el docente Lic. Rodolfo Gallardo Quelal Chamorro, quien presta sus servicios
profesionales en esta institucion educativa, ha llevado a cabo la aplicacion del Test de
Condicion Fisica y la Encuesta de Actividades Fisicas Extraescolares a los
estudiantes de octavo afio de Educacion General Basica, pertenecientes al nivel de
Basica Superior.

Dicha actividad se desarrolié en el marco de sus funciones dentro del area de
Educacion Fisica, con el propésito de evaluar la condicién fisica de los estudiantes y
conocer su grado de participacion en actividades fisicas fuera del horario escolar. Esta
iniciativa tiene como objetivo fomentar habitos de vida saludable y contribuir al
desarrollo integral de los educandos.

La presente certificacion se emite a solicitud del interesado, para los fines que estime
pertinentes

Atentamente,

Ledo. Camilo Eduardo Rayo
RECTOR (E)

C.1. 0401107842

Correo electronico: camilo.rayo@educacion.gob.ec
Celular: 0959114472

Carrera Simén Bolivar 2-37 y Eusebio Borrero email: secretariaveintiochodeabril@gmail.com
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ANEXO 11 CERTIFICADO DEL ABSTRACT

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE f"“’“”‘%ﬁ
Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 l:!.il |

EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P."

ABSTRACT

Impact of Extracuricular Physical Activity and its Belationship with the Physical
Fitness of 8th Grade Students at the "28 de Abril" Educational Unit in the City of Ibarra.

Amthor: Lic. Quelal Chamorro Rodolfo Gallardo
Tesis Advisor: Dr. Vicente Yandion Yalama MSc.

This research addresses the impact of extracurnicular physical activity and its
relationship with the physical fitness of 3th grade smdents at the "28 de Abml"
Educational Unit in the city of Ibarra. Its fundamental objective is to analyze the
influence of extracurricular physical activities on the students' physical fitness. The
research hypothesis is H1: The practice of extracurnicular physical activity significantly
nfluences the stodents' physical fitness. The mull hypothesis (HO): states that the
practice of extracwmicular physical activity does not significantly influence the students’
physical fitness. The methodology vsed was a quantitative approach, emploving figures,
percentages, and averages to determine the influence of extracurricular physical activity
on physical fitness. The research was descriptive and correlational, utilizing a pre-
experimental design This quantitative research design applied an intervention plan
without rigorous control of varables, as it involved only one group. It was also
longitudinal, employing a pre-test and post-test of physical fitness. The main findings
revealed that 78% of the students studied rarely participate in extracurricular physical
activity, indicating that it is not part of their daily habits. Within the classification of
physical activities, 50% of the students swveyed indicated walking, suggesting a
preference for an accessible, low-cost activity that is natural and open to all. Swinmming,
volleyball, cycling, and dance did not register any significant percentages. Finally, half
of the respondents reported participating in extracurricular physical activity once a
week, representing 33%. In conclusion, it can be stated that the greater the participation
of students at this educational level in extracurricular activities, the better their physical
condition will be, making it a fondamental factor for their overall development.

Keywords: Extracurricular physical activity, physical condition, students, proposal.

Juan ge Velasco 2.-39 entre Salinas y Juan Montalvo Pagina 1de1
Ibarra-Ecuador
Telgfono: (06) 2597-800 RUC: 1060037160001

AR ISUSTCIENdS.com



111

ANEXO 12 FOTOGRAFIAS DE ENCUESTA Y TEST DE CONDICION FiSICA

Fuente: Lic. Rodolfo Quelal
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