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RESUMEN EJECUTIVO

Cuando falta el conocimiento tedrico en una actividad, su parte practica se vera
afectada por un sinnimero de errores, ya que esta da respuestas a las incognitas
que surgen cuando una modalidad de clase es llevada a la practica, el fitness por
medio del aerobic, no es la excepcion, ya que esta agrupa una serie de conceptos
que deben interactuar para poder actuar sinérgicamente y lograr el resultado
buscado que es el mejoramiento de la salud a través de la realizacion de una
actividad fisica dirigida. La mayoria de instructores no le dan la importancia
debida a la teoria porque no existe una literatura adecuada y ademas porque es
escaza. Con la presente investigacion se pretende que EL PROCESO
METODOLOGICO PARA LA PRACTICA DE LOS AEROBIC EN LA
DIRECCION METROPOLITANA DE DEPORTE Y RECREACION DEL
MUNICIPIO DE QUITO, PROVINCIA DE PICHINCHA, sirva para mejorar los
procesos de ensefianza aprendizaje, para que el beneficiario directo que es el
usuario de esta modalidad tenga los beneficios fisicos que busca, que son un
mejoramiento cardiovascular y a través de este que las capacidades fisicas
mejoren y con ello lograr un mejor estilo de vida.

Palabras descriptores: tedrico, practico, fitness, salud, modalidad, cardiovascular,
metodoldgico, dirigida, usuario, beneficios.
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EXECUTIVE SUMMARY

When the theoretical knowledge kick in an activity, its practical part will be
affected by a number of errors, as it is gives answers to the unknowns that arise
when a form of class is put into practice, the fitness through aerobic, no is the
exception, as this brings a number of concepts that must interact to act
synergistically and achieve the desired result is the improvement of health through
the completion of an activity directed. Most instructors do not give due weight to
the theory that there is no adequate literature and because it is scarce. With this
research aims to THE METHODOLOGY FOR PRACTICE OF AEROBIC IN
THE METROPOLITAN ADDRESS OF SPORT AND RECREATION THE
MUNICIPALITY OF QUITO, province of Pichincha, PROCESS serve to
improve teaching and learning processes, so that the direct beneficiary is the Users
of this modality has the physical benefits you are looking for, you are a
cardiovascular improvement and through this to improve physical abilities and to
achieve a better lifestyle.

Descriptors words: theoretical, practical, fitness, health, mode, cardiovascular,
methodological, directed, user benefits.
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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion esté destinado a demostrar que una ensefianza
basada en procesos metodoldgicos deriva en mejores resultados para la practica de
los aerdbic, con esto se llena un vacio que existe a la hora de practicarlos en lo
que se refiere a la teoria, y con esto se tiene mejores resultados en el usuario ya
que ahi el puede desarrollar todo su potencial con una actividad ludica que le lleve
a obtener resultados de un cambio en su salud, no solo fisica , mental, espiritual
sino que sobre todo se pueda desarrollar como un ser humano completamente el

cual puede relacionarse con su entorno en una forma perfecta.

CAPITULO I: EL PROBLEMA, se contextualiza el problema a nivel macro,
meso y micro, a continuacion se expone el arbol de problemas y el
correspondiente analisis critico, la prognosis, se plantea el problema, las
interrogantes del problema, las delimitaciones, la justificacion y los objetivos
general y especificos.

CAPITULO II: EL MARCO TEORICO, se sefala los antecedentes
investigativos, las fundamentaciones correspondientes, el desarrollo de las
categorias fundamentales de cada variable, constelacion de ideas, y finalmente se

plantea la hipotesis y el sefialamiento de variables.

CAPITULO IIl: LA METODOLOGIA, se sefala el enfoque, las modalidades
de investigacion, los niveles de investigacion, la poblacion y muestra, la matriz de
variables independiente dependiente, plan de recoleccion de informacion, plan de

procesamiento y analisis de la informacion.

CAPITULO IV: MARCO ADMINISTRATIVO, recursos, preguntas encuesta,

andlisis e interpretacion de resultados encuesta.

CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, se describe las
conclusiones y recomendaciones de acuerdo al analisis estadistico de los datos de

la investigacion.

CAPITULO VI: LA PROPUESTA, se sefiala el tema, los datos informativos los

antecedentes, la justificacion, la factibilidad, los objetivos, la fundamentacion, el



modelo operativo el marco administrativo y la prevision de evaluacion de la
misma, finalmente se hace constar la bibliografia que se ha utilizado como

referencia en este trabajo de investigacion, asi como los anexos correspondientes.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1. Tema

EL PROCESO METODOLOGICO PARA LA PRACTICA DE LOS
AEROBIC EN LA DIRECCION METROPOLITANA DE DEPORTE Y
RECREACION DEL MUNICIPIO DE QUITO, PROVINCIA DE
PICHINCHA.

1.2. Planteamiento del problema
1.2.1. Contextualizacion

En el pais es evidente que a nivel nacional la mayoria de instructores no utiliza
los conocimientos necesarios acerca de un buen proceso metodologico para la
practica de los aerobic por los cual esta no es impartida en una forma adecuada y
correcta, por tanto no se puede llegar a los objetivos ni metas propuestos dentro de

la clase, ni a las necesidades propias de cada persona o participante.

Existen instructores empiricos los cuales al no estar al tanto de la metodologia
necesaria para la practica de los aerébic no llegan a despertar el entusiasmo
permanente de los alumnos y estos al ser poco estimulados van abandonando una
actividad que al principio les gustaba y satisfacia, lo cual con lleva a una

desercion y decepcion del alumno de los lugares donde se dan este tipo de clases.

Esto radica principalmente porgue esta actividad se la ve como una manera facil
de ganar dinero sin tener en cuenta que se esta trabajando con la salud y bienestar

de los participantes de este tipo de clase.

Esta actividad es regida en su mayoria por personas que no estan dentro de las
areas que comprenden el desarrollo fisico es decir dentro de las subespecialidades

que comprenden la carrera de cultura fisica.



Ademaés podriamos acotar que los instructores tienen una deficiente capacitacion
ya que son formados en cursos que son de corta duracion y en los cuales se
pretende abarcar todas las &reas de conocimientos que tienen que ver con esta
actividad, y muchas de las cuales no tienen una sustentacion en base a una

educacion formal.

En nuestra provincia hay gran cantidad de sitios ya sean publicos o privados
donde se dan este tipo de clases, por lo general son una repeticién de lo visto y
de lo aprendido en videos o cursos los cuales no cuentan con avales suficientes
para dar este tipo de capacitaciébn, no se toma en cuenta que no es solo
ensefiar un movimiento y repetirlo esto con lleva un proceso que es desconocido
por la mayoria de este tipo de instructores, porque no hay un sitio especifico para
la busqueda de este tipo de informacion y porque esta esta regada, y si no se
tiene una preparacion cientifico-técnica adecuada no se puede abordarla y darle
un direccionamiento adecuado a este conocimiento y por ende no causar lesiones
por sobreuso de estructuras anatomicas debido a la repeticion asimétrica cuando

no se da una buena planificacion de la clase que se va a dar .

En él distrito metropolitano de Quito se ha tenido una gran difusion de esta
actividad y la mejor forma que tiene un instructor de acceder al estudiante, es
mediante la modelacidon. Para esto debemos de tener en cuenta que aunque el
objetivo de este tipo de clase es la diversion por parte del asistente inicial no

debemos olvidar que esta debe de ser planificada.

En nuestro diario vivir le damos poca importancia a los aerdbic y a las actividades
fisicas en si, en sus diferentes manifestaciones como un ente desarrollador de la

salud en sus diferentes componentes: fisicos, emocionales, intelectuales.

Una de las interrogantes que se plantea al momento de la ensefianza de los aerdbic
es saber qué hacer, como hacerlo, y cuando hacerlo para de esta manera llegar al

grupo de participantes.

Saber manejar los aerébic con una metodologia adecuada dard como resultado
mejores clases y por tanto un mejor desempefio de los asistentes y lograremos una

mejor calidad de vida de los mismos.



1.3. Andlisis critico

1.3.1 Arbol de problemas

EFECTOS
Incorrecta aplicacion y dosificacion Lesiones en los participantes de tipo Desconocimiento de las normativas
de las cargas durante la instruccion. musculo esquelético. que rigen a esta modalidad de clase.

A

EL PROCESO METODOLOGICO PARA LA PRACTICA DE LOS
AEROBIC EN LA DIRECCION METROPOLITANA DE DEPORTE Y
RECREACION DEL MUNICIPIO DE QUITO, PROVINCIA DE

PICHINCHA.
Desconocimiento del proceso La falta de periodizacion en la préctica de los El déficit de una literatura adecuada
metodoldgico para su uso dentro aerobic. sobre el proceso metodoldgico para
de la clase de aerobic. la préctica de los aerdbic

CAUSAS

Grafico N° =1: Arbol de Problemas

Elaborado por:  El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin



1.3.2. Anaélisis critico

El desconocimiento del proceso metodoldgico para su uso dentro de la clase de
aerobic produce una incorrecta aplicacion y dosificacion de las cargas durante la
instruccion por parte de las personas que ensefian esta modalidad, y con ello se
produce en los usuarios tanto nuevos como antiguos lesiones a corto, mediano y
largo plazo, las cargas son basadas en la repeticion de movimientos hasta que
estos salgan de una manera fluida y coordinada y debiendo ser movimientos
simétricos para evitar lesiones, pero por un desconocimiento de la metodologia y
de los muchos métodos existente en ella, la mayoria de veces se hace un trabajo
asimétrico se hace una sobrecarga de un lado mas que el otro, las cargas estan
producidas por ejercicios y movimientos durante toda la clase si estos no son
dosificados puede producirse desgaste de ligamentos a nivel de las articulaciones.
Ademas la mala dosificacion hace que los usuarios nuevos no logren encajar en el
grupo con lo cual se sienten relegados y prefieren salirse de la clase, porque las
ven aburridas, sin sentido o en el peor de los casos monotonas y la monotonia
proviene del hecho de que las cargas a veces son excesivas para el alumno nuevo,
o0 de que son muy bajas para el alumno experimentado. El sentido de pertenencia
no se logra dentro de la clase cuando los usuarios no sienten el trabajo como
satisfactorio y esto se logra en un equilibrio muy delicado cuando la metodologia
es bien aplicada y sus métodos son de acuerdo al grado de evolucion o de préactica
del grupo. Cuando estd mal planificada se puede ver que un lado es méas diestro
que el otro o sea podemos ver y percibir que los movimientos son mas estilizados
a un lado que al otro esto se da porque no se da el mismo nimero de repeticiones
a un lado y al otro y con esto se produce un desbalance corporal ya que un lado

sera mas fuerte que el otro.

La falta de periodizacion en la practica de los aerobic produce lesiones de tipo
musculo esquelético. Estas se producen porque hay segmentos que son mas
exigidos que otros y las lesiones que mas se presentan son las de rodilla y la tan
conocida lesion del talén como es el espolon, pero no son las Unicas ya que todo
el cuerpo es propenso a lesionarse, la periodizacion es parte de la planificacion y

de la metodologia ya que en ella se ve que se va a hacer y que no se puede hacer,



ya que cuando estamos haciendo una actividad de tipo fisica nuestro cuerpo
segrega ciertas substancias que nos ayudan a ser mas eficientes en esta tarea y es
en este momento que cuando no hay una periodizacion adecuada se puede llegar a
sobrepasar los limites adecuados para una préctica segura, por ejemplo al estar
caliente nuestro cuerpo puede realizar de mejor manera los estiramientos pero si
se estira més alla de sus limites habituales a veces por el calor del ejercicio y en el
estado de euforia que esté se encuentra nos extralimitamos y llegamos mas alla de
nuestros limites y cuando el cuerpo comienza a enfriarse y a recuperar su estado
normal nos damos cuenta de esto por los dolores que tenemos en ciertas partes ya
sea por haber estirado o por haber hecho que una articulacion llegue a un grado de
flexibilidad mayor. Esto es lo que se pretende corregir con la aplicacién de una
correcta metodologia en la préactica de los aerdbic verla en un sentido mas amplio
dandonos cuenta que un movimiento, un ejercié es una manifestacion de orden
corporal que no solo expresa sino que hace trabajar el cuerpo en tal o cual sentido,

haciéndolo mas fuerte, coordinado, flexible.

El déficit de una literatura adecuada sobre el proceso metodologico para la
practica de los aerdébic produce un desconocimiento de las normativas que rigen a
esta modalidad de clase. Al faltar una literatura adecuada que guie y norme la
practica de esta actividad produce que no haya una planificacion adecuada de
cdémo, cuando y porque ensefiar no se logra transmitir lo que se quiere ensefiar y
adonde se pretende llegar, el fin no es la coreografia sino los pasos y el desglose
de los mismos, es lo que hace que una clase sea exitosa y para esto se tiene que
tener una gradiente de dificultad que vaya retando al usuario paulatinamente para
que encuentre la satisfaccion del logro y no que apenas lo esta logrando hacer
cambiar a otro paso, con esto podemos estar seguros de motivar a nuestros
usuarios a seguir asistiendo a nuestras clases. Y al tener una guia que esté
confeccionada de acuerdo a nuestras circunstancias podremos guiar nuestros pasos

de mejor manera.

1.4. Prognosis

Al no haber una suficiente preparacion en lo que se refiere a los procesos

metodoldgicos para la practica de los aerébic por parte de los instructores que dan



este tipo de clases se ve que los usuarios de esta modalidad la van abandonando y
esto podria llegar a causar que a corto o mediano plazo estd desaparezca por no
haber logrado cumplir los objetivos para los cuales fue creada como son los de
diversion y de ser una manera de mantener las funciones motrices a su maximo
dependiendo de los factores individuales de cada usuario y pudiendo llegar a
causar un dafio en las diferentes estructuras fisicas, tantos articulares como
musculares producto de la mala aplicacién de los procesos metodolégicos para la
practica de los aerobics y haciendo que los usuarios se alejen de esta modalidad de
clase y con ello de la actividad fisica .

Estd es una modalidad de clase que mantiene a sus usuarios con una vitalidad
excelente porque desarrolla su sistema aerobico llevandolos a su maximo pero
cuando no es bien dosificada con un proceso metodolégico adecuada esto no se
consigue provocando una sobrecarga al sistema cardiovascular lo que puede
producir a largo o corto plazo un deterioro del corazon por esfuerzos violentos y
mal planificados. Los aerdbic estan desapareciendo por estas razones ya que han
perdido su sentido ludico y por no cumplir las expectativas de los usuarios. Si las
clases de aerdébic no cumplen su objetivo que es el de trabajar en la zona aerdbica
ubicada entre el 50% y el 80 % de la frecuencia cardiaca maxima puede ocasionar
bajones en el indice glucémico por lo cual se puede tener desmayos e infartos al
miocardio todo esto con prejuicio de la modalidad y con perjuicio para el
instructor. Los malos procesos metodologicos hacen que no haya un desglose
paulatino de lo que se quiere ensefiar y por esto el aburrimiento puede llegar por
no saber que se estd haciendo ni a donde se pretende llegar, las clases de aerdbic
deben ser lo méas sencillas para hacer lucir al usuario y para que esté se sienta bien
en un ambiente donde el encaje porque de lo contrario al no sentirse encajado en

algo va a tener resistencia y por ende no va a asistir a este tipo de clases.

La mala aplicacion de las cargas podrad hacer aparecer patologias de tipo
osteoldgico como son el tan conocido espolon que es una de las causas mas
comunes por los cuales se alejan de esta actividad los usuarios, porque a veces el
instructor no esta al tanto de conocimientos tan basicos como son la indumentaria

adecuada para la realizacion de este tipo de clases, que aunque no exige



implementos especiales, si necesita un calzado adecuado. Los aerobic son la
modalidad de la cual han surgido las demas modalidades del fitness, bailoterapia,
taebo, cardio, etc, y es por esto que mientras mas se conozca de la metodologia en
la practica de los aerobic mejor seré el desenvolvimiento de las otras modalidades
y con esto se evitara que esta desaparezca, y que conserve el lugar que se ha
ganado dentro de la actividad fisica tanto a nivel deportivo como ludico.

1.5. Formulacién del problema

¢Como influye el proceso metodoldgico para la practica de los aerébic en la
direccién metropolitana de deporte y recreacion del municipio de Quito, provincia
de pichincha?

1.6. Preguntas directrices
¢ Que tipos de procesos metodoldgicos se pueden aplicar?
¢Con la préactica de los aerobic que se busca?

¢La aplicacion de una guia metodologica de que forma ayuda en la préactica de los

aerdbic?

1.7. Delimitacion del objeto de estudio
CAMPO: Fitness

AREA: Recreativa
ASPECTO: Deportivo

1.7.1. Delimitacion espacial

El trabajo investigativo se realizara en la direcciébn metropolitana de deporte y
recreacion del distrito metropolitano de Quito, en la provincia de Pichincha, en la
ciudad de Quito. Con una poblacion total de 98 personas, las cuales estan

divididas en 92 usuarios, 4 instructores y 2 coordinadores.

1.7.2. Delimitacién temporal
La investigacion se realizara en el periodo marzo 2014 a enero 2015



1.8. Justificacion

El presente trabajo es para ayudar a dar una solucion a un uso adecuado de los
procesos metodoldgicos para la préactica de los aerdbic por parte de los
instructores de la direccion metropolitana de deporte y recreacion, problema que
se presenta en todos los puntos parecidos a este en los cuales se tiene diferentes
tipos de usuarios que reciben clases, tanto en espacios cerrados como al aire libre
y los cuales buscan mejorar su estilo de vida a través de la realizacion de una

actividad fisica dirigida.

Con una mejor percepcion de los procesos metodoldgicos y del uso de esta dentro
de las clases y con la mejor comprensién por parte de los instructores de esta
podemos asegurar que no solo él usuario serda beneficiado sino también el
instructor ya que este tendrd un arma mas eficaz al momento de plantear una clase
y de realizarla logrando con ello el mejoramiento de los estandares de vida de los

ciudadanos que conforman a nuestra sociedad.

La importancia.- De este trabajo radica en que no existe una guia o manual en el
cual se explique los procesos metodologicos en la practica de los aerébic y
porque los conocimientos acerca de esto estdn muy diseminados y no es facil de

consultar para alguien que no tiene experiencia en este campo.

El interés.- De este trabajo no es solo para el instructor sino para todas las
personas que deseen ampliar sus conocimientos acerca de como utilizar los
procesos metodoldgicos en la practica de los aerdbic y como hacerlo sin llegar a

lesionar a los usuarios.

Nivel de impacto.- Este se vera reflejado tanto a nivel de instructores como de
usuarios, los instructores tendran una fuente bibliografica para solventar dudas
que se da en este tipo de modalidad y para acrecentar conocimientos basados en
una investigacion seria, la sociedad tendra entes mas preparados para poder
ejercer esta instruccién y por ende se evitara lesiones a los participantes y con ello
que estos abandonen esta actividad fisica. Mejorando con esto su salud en todos
los planos, fisica, mental, psicoldgica y dejando a un lado el empirismo que a

veces se nota en este tipo de modalidad.
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Beneficiarios.- De este trabajo seran en primer lugar los instructores los cuales
sabran la manera mas efectiva para poder realizar su trabajo, y de ahi los usuarios
los cuales recibiran una ensefianza basada en un proceso pedagogico adecuado.

Factibilidad.- Esta garantizada en que se lo puede poner en préctica después de
ser leido y estudiado ya sea individual o a través de talleres donde sea explicado la

guia 0 manual y su forma de utilizarlo.

1.9. Objetivo general

Analizar el proceso metodoldgico para la practica de los aerdbic en la direccion
metropolitana de deporte y recreacién del municipio de Quito, provincia de
Pichincha.

1.10. Objetivos especificos

° Mejorar el proceso metodologico que se aplican en las clases de aerobic en la
direccion metropolitana de deporte y recreacion del municipio de Quito, provincia
de Pichincha.

° Describir los beneficios se consigue con la practica de los aerébic y su
influencia sobre los usuarios de esta modalidad en la direccion metropolitana de

deporte y recreacion del municipio de Quito, provincia de Pichincha.

° Disefiar una guia sobre el uso del proceso metodologico para la practica de los
aerobic en la direccion metropolitana de deporte y recreacién del municipio de

Quito, provincia de Pichincha.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO
2. Antecedentes investigativos

El tema de investigacion, ha sido consultado e investigado en diferentes
bibliotecas con temas de tesis en la universidad técnica de Ambato y no se
encontré trabajos que tengan similitud con el tema en estudio. Por lo que se
procede a realizar la presente investigacion tomando como antecedente una tesis
que tiene un parecido al tema que se pretende investigar que esta encaminada a
buscar solucion para los usuarios que no reciben una adecuada metodologia en la

practica de los aerdbic.

“LOS PROSESOS METODOLOGICOS DE ACUERDO A LAS
POSICIONES DE LOS JUGADORES Y SU INCIDENCIA EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE LA SELECCION DE
BALONCESTO DE LOS ESTUDIANTES

DEL LT.S.D GUAYAQUIL DE LA CIUDAD DE AMBATO”
Sr. Luis Patricio Leica Lopez

Conclusiones:

1.- En consecuencia nos damos cuenta que el estudiante seleccionado en la
disciplina deportiva de baloncesto esta enfocado a un orden de entrenamiento el

cual ayudara a su propio desenvolvimiento personal dentro de la cancha de juego.

2.- Un entrenamiento planificado es mejorar un buen desempefio deportivo en los

estudiantes seleccionados de baloncesto.

3.- El entrenamiento deportivo como es el baloncesto incrementa la preparacion

fisica de los deportistas.
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4.- Las reglas del baloncesto y las posiciones de los jugadores son las principales
herramientas para un trabajo colectivo dentro de la cancha de juego.

5.- Solo un entrenamiento planificado es el resultado de un correcto trabajo de

ensefianza en el ambito de la competencia.

2.1. Fundamentacion
2.1.1. Fundamentacion filoséfica

Se toma como base de fundamentacion el paradigma critico—propositivo; critico
porque observa una realidad comunitaria dentro de la direccion metropolitana de
deporte y recreacion; y propositivo porque plantea una alternativa de solucién al
problema. Se tiende a dar prioridad al individuo; cuestiona la practica de los
aerobic si esta no desarrolla una correlacion entre la teoria y la practica, guia la
construccion de metodologias adecuadas para la practica; evoca la necesidad de

no olvidar al individuo; principalmente al usuario.

2.1.2. Fundamentacién ontologica

Se analiza el elemento de estudio que en nuestro caso sera los diversos procesos
con los que se ensefia una modalidad de actividad fisica, independientemente de la
forma de pensar de las diversas corrientes que rigen a esta modalidad, la cual esta
sujeta a permanentes cambios y la cual siempre se encuentra en movimiento; la
cual estd construida e interrelacionada en sistemas con una vision de relativismo
cientifico que nunca da como acabado algo porque siempre se encuentra en un
acenso, siempre en busca de mejorar y perfeccionar lo ya existente, tratando de
empatar la realidad con la teoria, cuando la practica de los aerobic tiene sentido
cuando se ve su relacion con la cultura, social, econdmico, y todo esto se integra

entre si para el bienestar del ser humano.

2.1.3. Fundamentacién axiologica

Los valores que se desarrolla en esta propuesta se basan en un compromiso de
cambio por parte de los actores principales para lograr un bien comun, beneficiar

al instructor por tener un instrumento para lograr una mejor asimilacion de las
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clases y del participante en que se sienta bien, y con esto hacer una transferencia
de valores por el bien comdn respetando ante todo las diferencias individuales de
las dos partes.

2.1.4. Fundamentacion epistemolégica

El saber no es un simple testimonio, sino una interrelacion entre teoria y practica
para lograr un cambio en el individuo, y que los saberes cientificos van més alla
de la constatacion experimental, para tener un entendimiento critico de la ciencia,
siendo la reunién de saberes asignados para la transformacion comunitaria y el

mejoramiento de la calidad de vida del individuo.

2.1.5. Fundamentacion legal
Ley del deporte, educacion fisica y recreacion

Titulo |

Preceptos fundamentales

Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.-

La practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y
constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las

personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.
Art. 8.- Condicion del deportista.-

Se considera deportistas a las personas que practiquen actividades deportivas de
manera regular, desarrollen habilidades y destrezas en cualquier disciplina
deportiva individual o colectiva, en las condiciones establecidas en la presente ley,

independientemente del caracter y objeto que persigan.
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Capitulo |
Las y los ciudadanos

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.-

Es derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y
acceder a la recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la

Republica y a la presente Ley.

Registro oficial. Oficio N° SAN-2010-55
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2.2. CATEGORIAS FUNDAMENTALES

Variable Independiente incide Variable Dependiente
Grafico N°=2: Supra ordinacion conceptual.

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin.
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2.2.1. Constelacion de ideas de la variable independiente
Layer o Modelos
progresiones -
pedagdgicos

Vigotsky @
A

Modelo

A

Métodos

Procesos
metodologico

Division de
la didactica

Didactica

Pedagogia
socio-cognitivo

Gréafico N°=3: Constelacion de ideas de la variable independiente

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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2.2.2. Constelacion de ideas de la variable dependiente

Entretenimiento

Esparcimiento

Ejercicio
competitivo

Recreaciéon

Cultura

A 4

fisica

Deporte

Practica de los

aerobic
\4
—> Clases grupales

[

»”  Educacion fisica Ejercicios de

formacion

Y

Fitness

Estilo de vida

Gréafico N°=4: Constelacion de ideas de la variable dependiente
Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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2.3. Categorizaciones fundamental de la variable independiente proceso

metodoldgico.
2.3.1. Pedagogia

“La pedagogia es una ciencia y un arte.

Como ciencia es la aplicacion de las leyes naturales del entendimiento humano al
desarrollo de cada entendimiento o razén individual: o de otro modo, es el estudio
del orden en que se han de comunicar los conocimientos fundados en las leyes de
la razon. Como arte es el conjunto de recursos y procedimientos, que emplean los

educadores para la transmision de conocimientos.” (Hostos: 1991, pag.57-58)

Podemos notar que lo que busca la pedagogia es un tratamiento individual al ser
humano, para lograr su desarrollo basado en sus caracteristicas personales y de
evolucion individual, por tanto es un puente que une la teoria con la practica para

el desarrollo y el crecimiento individual.

2.3.1.1. Concepto de pedagogia

La palabra pedagogia tiene un origen griego viene de dos vocablos:
Paidos: nifio

Agogia: conduccion

Estas se unen para formar al paidogogos, termino con el que se designaba al
esclavo que se encargaba de cuidar, vigilar y conducir a los mas jovenes a los

centros de estudio.

Ha ido cambiando con el tiempo su significado, y ahora se la utiliza para designar
a la disciplina que ayuda a resolver los problemas que tiene la educacion del

hombre.

2.3.1.2. Composicion de la pedagogia.

La pedagogia estéa considerada como:
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° Especialidad porque conjuga una parte técnica o practica.
° Es una facultad porque describe los pasos para obtener algo.

° Es sapiencia porque se interrelaciona y se ayuda de otras especialidades como
biologia, psicologia, fisiologia y antropologia.

°Y como ideologia porque contribuye en la formacion del ser humano.

2.3.1.3. Estructura de la pedagogia

La pedagogia como cualquier disciplina se divide en una parte practica y otra

tedrica.

° Parte préactica: que se encarga de los medios y de los procesos de la educacion en

Sus caracteristicas concretas.

° Parte tedrica: que se ocupa del fin de la educacion y, luego, se ocupa de los

caminos para obtenerlo.

Por esta razon la pedagogia es vital en la ensefianza de la préactica de los aerobic
ya que los conocimientos tedricos dados por las diferentes especialidades de
conocimiento como son el entrenamiento deportivo, anatomia, fisiologia, entre
otras, se unen en el momento de hacerlos en forma préctica ya que guian como se

debe de hacer y de estructurar la modalidad en su uso.

2.3.1.4. Modelo socio-cognitivo

Es un prototipo que busca el incremento cuspide y multifacético de los talentos e
intereses del estudiante. Este puede estar influenciado por la comunidad donde
vive, por el tipo de educacion y de trabajo que realiza, y estos al unirse provocan
en el estudiante el desarrollo de un espiritu colectivo y ademéas de esto el
entendimiento para conjugar los conocimientos tanto en la parte tedrica como en

la préactica, y con esto ser la base de la formacion de las nuevas generaciones.

2.3.1.4.1 Caracteristicas del modelo socio-cognitivo
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Este modelo sefiala como el individuo percibe, razona y recuerda, toma atencion
especial como confecciona, crea y explica la informacién el individuo como ser
pensante. Destaca su cuidado por el aumento y el crecimiento de las habilidades

cognitivas y su funcion en el aprendizaje.

Por lo dicho anteriormente se puede deducir que la principal meta de este método
es lograr una transferencia de los conocimientos recibidos dentro del sal6n de

clases a la vida real para de esta manera convertirse en entes de un cambio social.

Los pioneros de este modelo fueron: Freinet, Makarenco, Paulo Freire y los

discipulos de Vigotsky.

Este modelo resulto de la union de dos paradigmas:

° Paradigma cognitivo de Piaget-Bruner-Ausubel.

° Paradigma socio-cultural-contextual de Vigotsky-Feuerstein.

2.3.1.4.2. Piaget

“Jean Piaget (1896-1980) es unanimemente reconocido como una de las figuras
mas influyentes de la psicologia y pedagogia mas importantes, sin duda, como la
méas importante en el estudio del desarrollo infantil. Celebrado o criticado “el
Freud del aula”(Hommage.,63) solo parece el segundo con el fundador del
psicoanalisis. En la época de su muerte, la silueta de abuelo del “Einstein de la
psicologia” (Ibid.,109) sabio, humilde, pipa en la boca y boina en la cabeza,
inmerso en el solitario creativo de su estudio rodeado de colaboradores y
cientificos de renombre mundial, admiradores suyos, explorando la naturaleza,
entrevistando a nifios o pedaleando por las calles de ginebra, se habia mezclado
con la siempre atractiva imagen de del genio precoz que publico su primer articulo
cientifico a los 11 afios, y siendo adolecente escogio el Unico proyecto intelectual

que desarrollaria durante el resto de su larga vida.”

“El proyecto de Piaget consistia en elaborar una explicacion “bioldgica” del
conocimiento. Postulando que el conocimiento es una forma de adaptacion sin

solucion de continuidad con la evolucion organica y equivalente a ella, pretendia
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descubrir a través del desarrollo psicoldgico de los nifios, las ideas y operaciones
basicas que hacen posible el conocimiento cientifico. Es innegable que la
elaboracion de esa epistemologia “genética”(es decir, evolutiva) se convirtié en su
proyecto dominante y que su desarrollo condujera a ideas importantes sobre el
crecimiento del intelecto humano.” (Vidal: 1998, pag.15, 16)

2.3.1.4.2.1. La teoria de Jean Piaget

“La teoria de desarrollo cognoscitivo de Jean Piaget se fundamenta en cuatro
supuestos basicos:

1.- El nifio es un organismo que construye conocimientos activamente.
2.- El intelecto del nifio tiene una calidad distinta al intelecto del adulto.

3.- El nifio construye y reconstruye la realidad y sus estructuras. Intelectuales al

interactuar con el ambiente fisico y social retador.

4.- La interaccibn es la clave de la inteligencia de los nifos.”
(Iturrondo: 1994, pag. 5)

2.3.1.4.3. Vigotsky

“Lev Vigotsky (1896-1934) contemporaneo de Piaget inspira constantemente las
practicas de los profesionales de la primera infancia. La teoria de Vigotsky sobre
el desarrollo es particularmente Util, para describir el desarrollo mental, linglistico
y social de los nifios. Su teoria también estudia como el juego de los nifios
fomenta el desarrollo linglistico y social. Vigotsky creia que el desarrollo mental,
linglistico y social de los nifios esta apoyado y mejorado por la interaccion social
con otros nifios. Este punto de vista se contrapone a la perspectiva de Piaget, en la
que los nifios son promotores aislados de su inteligencia y lenguaje propios. Para
Vigotsky la interaccion social fomenta el desarrollo. El aprendizaje se despierta a
través de una variedad de procesos de desarrollo que pueden operar solo cuando el
nifio esta interactuando con personas de su entorno y con colaboracion con sus
comparieros. Una vez gue estos procesos han sido interiorizados, forman parte del

propio logro de desarrollo independiente. Vigotsky creyd después que los nifios
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buscan a los adultos para que la interaccion social comience en el nacimiento; el

desarrollo ocurre a través de estas interacciones.* (Morrison: 2005, pag.99)

2.3.1.4.3.1 La teoria de Vigotsky

“Uno de los postulados que tiene mayor relevancia dentro de la teoria de Vigotsky
es el relacionado con la Z.D.P.

Esta se refiere a:

El area de desarrollo en la que un nifio puede ser guiado en el curso de la
interaccion por un compafiero més avanzado, ya sea adulto o compafiero de clase.
No hay una zona clara que exista independientemente de la actividad comdn. Méas
bien es una diferencia entre lo que los nifios pueden hacer independientemente y
lo que pueden hacer con la ayuda de otros, se hace una persona mas capaz. La

zona por tanto se crea en el curso de la interaccion social.

En definitiva la zona de desarrollo proximo ( ZDP ) representa la gama de tareas
que el nifio no puede hacer solo, sino ayudado por otra persona mas capaz,
maestro, adulto u otro nifio. Las tareas que estan por debajo de la ZDP pueden ser

llevadas a cabo por el nifio en forma independiente.

Las tareas, conceptos, ideas e informacién por encima de la ZDP son cosas para

las que el nifio aln no esta capacitado, incluso con ayuda.”
(Morrison: 2005, pag.99, 100)

2.3.1.4.4. Ausubel

Paul David Ausubel naci6 el 21 de octubre de 1981, en la ciudad de New York,
era de origen judio. Sus estudios los realizo en la universidad de New York es el
creador de la teoria del aprendizaje significativo, fue seguidor de las teorias de

Piaget, fallece cuando tiene una edad de 89 afios, el 9 de julio del 2008.

Ausubel propone que el aprendizaje puede darse segin dos ejes, uno es el
aprendizaje significativo que es el que realiza el alumno al obtener informacién y

al realizar con esta un proceso de codificacion es decir interpreta la informacion,
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la transforma de acuerdo a sus capacidad, y por Gltimo a la retencion de la misma
la cudl va ligada a lo que necesita y la que usa en mayor medida; y otro es el
aprendizaje por repeticién en este se vera reflejado las herramientas, técnicas con
las cuales se puede hacer llegar el conocimiento al nifio, estas dos van
intercaladas para llegar a ser un conocimiento significativo. Los conocimientos
nuevos son basados en conocimientos anteriores, y estos pueden ser obtenidos a
través de aprendizajes por recepcion, por descubrimiento guiado o por
descubrimiento auténomo es decir autodidacta, que se preocupa por lo que le falta

y busca informacion para asimilarla en base a sus conocimientos anteriores.

Las ventajas de este aprendizaje significativo son muchas pero diremos que hay
una mayor retencion de los conocimientos ya que estos son ligados a una préactica
constante por ende estos son guardados en una memoria a largo plazo, porque su
asimilacion es en base a los recursos cognitivos que tiene el estudiante por ende es

de tipo personal.

2.3.1.4.4.1 Teoria de Ausubel aprendizaje significativo o asimilativo

“Se ocupa especificamente de los procesos de aprendizaje y ensefianza de los
conceptos, de los conceptos cientificos a partir de los conceptos previamente
formados por el nifio en su vida cotidiana. Esta teoria asume que el conocimiento
estd organizado en estructuras y que el aprendizaje tiene lugar cuando existe una
reestructuracion debida a la interaccion entre las estructuras presentes en el sujeto

y en la nueva informacion.

Este aprendizaje precisa de una instruccion formalmente establecida, presentado
de modo organizado y explicito la informacion que desequilibrar las estructuras

existentes.” (Fernandez: 2005, pag.29)

2.3.2. Modelos pedagogicos

Los modelos pedagdgicos han tenido una evolucidn constante, esto es debido a
que cada época tiene sus propios requerimientos y estos deben de ser llenados por
la educacion y esta se basa en la pedagogia y dentro de esta estan los modelos

pedagdgicos, los méas relevantes son: el modelo tradicional, en el que el profesor
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era la entidad que daba el conocimiento a sus discipulos; aparte de estos tenemos
el romantico, el conductista, el estructuralista o progresista, y por ultimo el
socialista; y cada uno con caracteristicas, ventajas y desventajas propias.

Ayudan para determinar los contenidos del aprendizaje y la ensefianza en las
diferentes etapas evolutivas del nifio, adolecente y adulto.

2.3.2.1. Definicion de modelos pedagdgicos

A los modelos pedagdgicos se les ha dado una serie de definiciones, las cuales

presentamos aqui:

“° Implica el contenido de la ensefianza, el desarrollo del estudiante y las
caracteristicas de la practica docente.

° Implica el contenido de la ensefianza, el desarrollo del nifio y las caracteristicas

de la practica docente.
° Pretende lograr aprendizajes y se concreta en el aula.

° Instrumento de la investigacion de caracter tedrico creado para reproducir

idealmente el proceso ensefianza - aprendizaje.

° Paradigma que sirve para entender, orientar y dirigir la educacion.”
(Ortiz: 2009, pag.24)

2.3.2.2. Division de los modelos pedagogicos

Los modelos pedagdgicos se dividen en tres grandes grupos los cuales han sido
los mas representativos dentro de la educacion y estos son:

“Pedagogia tradicional: Que se propone lograr el aprendizaje mediante la

transmision de informacion.

° Pedagogia activa: Para la cual la prioridad esta dada a la accién, manipulacién y

el contacto directo a los objetos.

° Pedagogia cognoscitivas: Que partiendo de los postulados de la psicologia

genética proponen el desarrollo del pensamiento y la creatividad como la finalidad
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de la educacion, transformando con ello los contenidos, la secuencia y los

metodos pedagdgicos vigentes.” (Samper: 1995, pag.44)
2.3.3. Didéctica

“Didactica disciplina metodolégica derivada de la pedagogia tecnoldgica que hace
referencia a los métodos de ensefianza.” (Saavedra: 2001, pag.51)

“Didactica trata de los procesos de ensefianza-aprendizaje y la técnica de
aplicacion de los mismos en relacion con los objetivos que se plantea el area, la
escuela y la educaciébn en general. Este concepto implicitamente incluye
aprendizajes e inter aprendizajes sistematicos. En este sentido desarrolla los
fundamentos basicos, las condiciones, estructuras, factores y efectos del proceso
de ensefianza-aprendizaje y apoya al profesor en la decision sobre diferentes
objetivos y actividades, en una justificacion abierta.” (Convenio Ecuatoriano-
aleman:1992, pag.19)

2.3.3.1. Etimologia de didactica

La palabra didactica viene del vocablo griego didaskein, que es sindnimo de

ensefar, explicar, entre otros significados.

Y de aqui paso al latin:

Discere: aprender que se refiere al estudiante.
Docere: ensefiar que se refiere al maestro.

De aqui podemos deducir o resumir que es el arte de ensefiar a aprender bajo la

guia de un maestro o tutor.

2.3.3.2. Concepto de didactica

“La didactica es el estudio de conjunto, de recursos técnicos que tiene por
finalidad dirigir el aprendizaje del alumno, con el objeto de llevarlo a alcanzar un
estado de madurez que le permita encarar la realidad, de manera consciente,
eficiente, y responsable, para actuar en ella como ciudadano participante y
responsable” (Nérici: 1985, pag.57)
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2.3.3.3. Objetivos de la didactica

Los objetivos dentro del aspecto educativo de la didactica son los siguientes:
“1.- Hacer la ensefianza y, por consiguiente el aprendizaje, mas eficaces.
2.- Adecuar la ensefianza a las habilidades y necesidades del alumno.

3.- Hacer que la ensefianza se adecue a la realidad y a las necesidades del alumno
y de la sociedad.”

(Nérici: 1985, pag.59)
2.3.3.4. Elementos de la didactica

Podriamos considerar que los elementos mas representativos de la didactica son

los siguientes:

“Los objetivos es la conduccion del alumno hacia determinadas metas, tales

como: modificacion del comportamiento, adquisicion de conocimientos, etc.
° El profesor es quién orienta la ensefianza.

° Métodos y técnicas de ensefianza deben de estar lo mas proximo que sea posible,

a la manera de aprender de los alumnos.” (Nérici: 1985, pag.61)

2.3.3.5. Fases de la didactica

“La mayoria de los tedricos coinciden en que la didactica es la teoria general de la
docencia. Investiga una disciplina particular de la pedagogia, las leyes del proceso
unitario de la instruccion y la educacion en la clase. Ademas debe resolver

muchos problemas tedricos.
Veamos algunos aspectos generales, que resumen lo anterior segin Santomauro:
1.-Determina los fines y los objetivos de la ensefianza

2.- Describe el proceso de ensefianza en su forma general y descubre las leyes de

este proceso.
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3.- Debe derivar principios bésicos del aprendizaje

4.- Debe fijar el contenido de la clase que los nifios pueden asimilar dado su
derecho y las diversas actividades précticas.

5.- Debe formular los principios fundamentales de la organizacion de la clase.

6.- Debe informar a los maestros sobre los métodos que ha de utilizar en la

ensefianza de los alumnos.

7.- Debe de informar acerca de los materiales que el maestro debe utilizar en la
clase para ampliar las metas asignadas (Santomauro,  1958)“
(Herrera: 2002, pag.75)

2.3.3.6. Divisién de la didactica

“La didactica se divide en tres segin Comenio:

1.- Matética se refiere a quien aprende, esto es el alumno. Para que la ensefianza,
resulte eficiente, es preciso tener en cuenta la madurez y las posibilidades del que

aprende, ademas de sus intereses, capacidades y de sus aptitudes.

2.- Sistematica se refiere a los objetivos y a las materias de ensefianza. Asi, la
didactica confiere mucha importancia a las metas a alcanzar y al vehiculo

utilizado para alcanzarlas, es decir a las materias, del plan de estudio.

3.- Metodica se refiere a la ejecucion del trabajo didactico, al arte de ensefiar

propiamente dicho.”
(Nérici: 1985, pag. 62, 63, 64)

2.3.3.7.1. Métodos

Dentro del ambito de la didactica al método se lo ha encasillado como, el camino
para alcanzar una meta u objetivo, dentro del plan de estudios en lo que se refiere

a la ensefianza, aprendizaje para concretar un fin previamente determinado.
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De acuerdo a cada area de conocimiento, el método es propio de ellas haci como
su funcién y sus metodologias de trabajo. Hablaremos de los métodos principales
con los que se desarrolla la ensefianza del aerébic.

2.3.3.7.1.1 Método estilo libre

Es uno de los métodos més sencillos ya que en él no se llega a un producto final
sino que se agregan pasos, sin una secuencia predeterminada los cuales son
repetidos de acuerdo a como fueron ensefiados, generalmente son pasos en el
mismo sitio y cuando hay desplazamiento esto es lo mas sencillo para que el
usuario no se pierda o no sepa a donde dirigirse. Para hacerlo mas desafiante se lo
ayuda a través de desplazamientos, se aumenta el ritmo de la musica, se trabaja
con diferentes direcciones y planos.

2.3.3.7.1.2 Método de sumatoria

Es el método mas facil que hay y se lo utiliza con grupos que no tienen ninguna
experiencia 0 con grupos que tienen necesidades especiales, podemos mencionar
entre estos al grupo formado por los adultos mayores, el método de sumatoria

tiene dos variantes, sumatoria indirecta y sumatoria directa.

2.3.3.7.1.2.1 Método de sumatoria indirecta y directa

Este consiste en aprender primero una frase que tiene ocho tiempos, y se la repite
hasta aprenderla a esta se le puede dar el nombre de “a”, luego trabajamos otra
frase de ocho tiempos y la repetimos hasta aprenderla esta se la puede denominar
“b” una vez que se han repasado y aprendido las dos frases, se las une es decir

[P

ejecutamos “a” seguida de “b” y quedaria de la siguiente manera: “a” + “b”.

Luego de esto si deseamos afiadir mas estructuras o frases de ocho tiempos
repetiremos lo anterior, y se irdn sumando a las estructuras anteriores, pero solo

que se afladirdn mas pasos de dos en dos, de la forma antes mencionada.
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Gréaficamente seria haci:

Grafico N°=5: Método de sumatoria indirecta.

Frase Tiempos. Nombre del paso
“a” Ocho tiempos. Cadena
“b” Ocho tiempos. Talones
“a”+’b” Ocho tiempos de “a” seguidos de ocho tiempos de “b”.
Aumentamos:
“c” Ocho tiempos. Frontal
“d” Ocho tiempos. Basico
“c7+7d” Ocho tiempos de ’c” seguidos de ocho tiempos de “d”.

Y luego juntamos todo con lo que quedaria de la siguiente manera:

Gia,’_"_,’b,’_"_,,C,,_"_,,d,, .........

El método de sumatoria directa es casi idéntico la Unica diferencia es que primero

[IP%2)

se hace “a” y luego se afiade “b” pero sin hacer las repeticiones de “b” y “b” tiene
[P (1PN

que ser aprendida mientras se va haciendo “a” y lo mismo sucede con “c” y con

d” y con las demas que desee afiadir.

2.3.3.7.1.3 Metodo layer o de las progresiones

Las progresiones, variaciones o también conocidos como layer es el nombre
genérico que reciben todos estos métodos, estos son los mas propicios para
complicar una clase de aerdbic, ya que en este término se engloba, varias maneras
de como aumentar o disminuir los grados de dificultad de una clase, ya que aqui
podemos trabajar con los elementos de ritmo, velocidad, orientacion, repeticiones,
tipos de pasos, los cuales son los elementos de variacion de una sesidn de aerdbic.
Estos pueden ser adaptados a cualquier frase o estructura musical, dependiendo de
donde se ubique la variacién, y de como sea esta, recibe su nombre. Las
progresiones buscan que la construccion coreografica sea lo mas fluida es decir
gue dé un paso pasemos a otro sin que haya en ninglin momento un estancamiento

0 pausa innecesaria, aqui se trabaja con el desglose es decir ir de un paso basico a
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uno mas avanzado, en una misma clase se puede utilizar varios métodos
dependiendo el grado de experiencia tanto del usuario como del instructor, ya que
utilizar un solo método puede provocar stress o malestar cuando no se puede

seguir la clase.

Dentro de estos tenemos: inserciones, particiones, frases cruzadas o robos de

estructuras. Cada uno con sus caracteristicas propias.

2.3.4. Proceso metodoldgico

Las acciones llevadas a cabo tanto por el docente como por el estudiante en el
ambito educativo que conllevan un fin determinado o un resultado son basadas en
procesos metodoldgicos, porque estos constituyen la adicion de hechos generales
para la ensefianza aprendizaje. Estos procesos llevan en si, el ensefiar, entender, el
organizar los saberes para cumplir con los objetivos planteados dentro del proceso

de educacion.

Es decir estos estan basados en la aplicacion de la metodologia y de los métodos

ya que forman partes de un todo.

2.3.4.1. Definicion de proceso metodoldgico

El proceso metodologico tiene la siguiente definicion:

“Un proceso ascendente de crecimiento, ya que significa un permanente proceso
de acumulacion de conocimientos y experiencias; dicho proceso va definiendo por
si mismo las posibilidades de avanzar, en la medida en la que se van construyendo

las mediaciones necesarias paré ello.” (Rosado: 2004, pag. 230)

El crecimiento del estudiante puede darse por la investigacion y la realizacion de
ejercicios que promueven la incorporacién activa de este hacia la construccion de
su propio conocimiento dandole herramientas e instrumentos que dirigen su

accionar hacia la adquisicion de una meta o logro.

“Estos procesos metodoldgicos son estrategias, para lograr un desarrollo mayor
de habilidades tanto intelectuales como fisicas son herramientas, que buscan

elevar el desarrollo a una escala significativa.” (Tamorri: 2004, pag.101)
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Es por esta razon que dichos procesos necesitan de la metodologia y de los
métodos, para alcanzar su desarrollo, y estos se convierten en herramientas dentro

de un proceso metodolégico de ensefianza.

2.3.4.2. Qué es la metodologia

“Es la teoria del método. Por tanto, es el estudio cientifico que nos ensefia a

descubrir nuevos conocimientos utilizando diversos procedimientos o caminos”.

(Zea: 2001, pag.23)

Con esto se puede interferir que metodologia es la manera de como se deberia
ensefiar un conocimiento, los pasos previos y por ende hacer que este aprendizaje
sea lo mas productivo y que sobre todo tenga l6gica y nos proporcione un
resultado que nos ayude en la practica de los aerdbic. La metodologia va a un
nivel teodrico y el método en cambio se preocupa de la parte practica. En el deporte
la metodologia se centra en encontrar los métodos mas adecuados para
perfeccionar las habilidades y capacidades fisicas necesarias para tener un buen
rendimiento en el deporte y en nuestro caso en los aerobic. La metodologia no se
conforma con encontrar un solo camino sino que busca siempre nuevas vias que
proporcionen mejores resultados y siempre se estéd autoanalizando y cambiando a
si misma. Para con esto lograr un cambio de actitud hacia los nuevos procesos y

conocimientos.

“En la metodologia debemos considerar cuatro aspectos aparentemente diferentes,
que se relacionan intimamente y que en la practica constituyen un todo

indisoluble:

° La estructura de la clase (caracteristicas y organizacion del elemento humano,

recursos materiales, didacticos...)

° Las formas de desarrollar las clases (democratica y autocréatica, lessefer,

social...)

° El empleo de los procesos, principios didacticos y metodoldgicos, métodos,

contenidos, material didactico...
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° La organizaciéon, evaluaciébn y ejecucion de la clase conjugacion u
operativizacion de todos los elementos concurrentes para el desarrollo de la clase
y el area. “ (Convenio Ecuatoriano-Aleméan: 1991, pag. 18)

2.3.4.3. Definicion de metodologia

“Metodologia es el estudio concreto del método. Método es una sucesion de
pasos, ligados entre si por un proposito”. (Pardinas: 1998, pag 56 )

2.3.4.4. Definicion de metodologia deportiva

“La metodologia del entrenamiento abarca todas las proposiciones que tienen
como objeto las reglas y sistemas de reglas utilizadas para actuar en el
entrenamiento y en las situaciones de exhibicién deportiva, especialmente en la

competicion”. (Dietrich: 2001, pag.18)
2.3.4.5. Area de accion de la metodologia

La metodologia esta presente en todas las areas de conocimiento por qué nos dice
como se debe trasmitir de la manera mas optima los conocimientos de una persona

a otra, 0 de una generacion a otra.

2.3.4.6. Objetivos de la metodologia

La metodologia por estar presente en cada una de las ciencias del conocimiento
humano tiene diferentes objetivos, y en el deporte y en las actividades fisicas no
podria ser de otra manera, estos deben ser integrales es decir no solo a lo

cognitivo o solo fisico, sino también en lo afectivo y social.

2.3.4.7. Fin de la metodologia

Esta lo Unico que persigue dentro de lo que es la practica de los aerdbic es dar un
cantidad ingente de estimulos ordenados de una forma que resulten placentero
para el usuario, a la vez que se divierta que se desarrolle fisica y mentalmente a
través de los estimulos dados por la accion del movimiento y del ejercicio

presente en los aerdbic.
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2.4. Categorizacion fundamental de la variable dependiente préactica de los

aerébic
2.4.1. Cultura fisica

El término cultura fisica es un término nuevo y en él se conjugan deporte,

recreacion y actividad fisica.

Se lo comienza a utilizar a principios del siglo XX en Europa del este. Cada uno
de estos tiene un concepto diferente pero que se interrelacionan porque todos
tienen como base motor el movimiento humano es decir el ser humano es el actor

principal.
2.4.1.1. Concepto de cultura fisica

La cultura fisica no solo es referida a actividades motrices, sino también en ella
esta incluida expresiones de orden cultural parte esencial para perfeccionar y
mejorar el potencial biolégico y espiritual para elevar la valoracion del ser

humano en un contexto global.

2.4.1.2. Campos de accion de la cultura fisica

La cultura fisica tiene su accionar dentro de los siguientes campos y estos se

relacionan con los siguientes aspectos:

“Aprender: Los estudiantes pueden aprender las técnicas y tacticas de las
diferentes disciplinas, conocimientos en relacion con el entrenamiento, las

disciplina las reglas, etc.

° Competir: Como campo de la aplicacién de lo aprendido domina aqui el aspecto
del entrenamiento, para mejorar el rendimiento en las competencias.
° Disfrutar: En este campo de la aplicacion de lo aprendido domina el objetivo del

fitness (bienestar, contactos sociales, bienestar psicologico).”

(Convenio Ecuatoriano-Aleman, 1992, pag.9, 10)
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2.4.1.3. Cultura fisica y sus principios didacticos

La cultura fisica tiene un tratamiento especial dentro de la didactica porque el
término es relativamente nuevo y por contener un nimero variado de elementos

especificos a ella, y los principios didacticos son especificos a esta.

2.4.1.3.1. Principios didacticos de la cultura fisica

Estos son los principios didacticos que rigen a la cultura fisica:

1.- Cambio de perspectiva: Es la forma de representar o conocer un movimiento o
una actividad fisica desde varios puntos de vista.
2.- Variacion: para mantener la atencion de los educandos y tener un cuerpo bien
proporcionado, tenemos siempre varios contenidos y actividades en las clases y no
practicar solamente pocos ejercicios.
3.- Participacion: En la planificacion y sobre las formas de organizacion, método
de trabajo en la hora de clase. Ademas el profesor tiene organizar sus ofertas en
forma de posibilitar la participacion activa e intensiva de todos.
4.- Diferenciacion: En cada grupo de trabajo de cultura fisica, hay heterogeneidad
en el rendimiento, en los procesos del aprendizaje y también en las diferentes
formas de competencias y juegos. Esto significa que tenemos la necesidad de
asignar tareas (movimientos) a los grupos de acuerdo a su rendimiento (intereses,

necesidades, problemas...)

5.- Interrelacién profesor alumno: En una clases donde no debemos manipular ni
dominar alumnos como maestros tenemos que planificar situaciones y acciones
reciprocas entre profesor y alumno, con la finalidad de mejorar el “proceso de
inter aprendizaje, por el hecho de que el maestro no impone, propone, escucha el
criterio de los alumnos y participa con ellos en todas las actividades, da la
oportunidad a que el alumno critique y elabore el conocimiento.

(Convenio Ecuatoriano-Aleman, 1992, pag.14, 15)

2.4.1.4. Recreacion

“Es sinénimo de entretenimiento, diversion, alegria de algo que carece de

importancia y que se hace sin esfuerzo, por gusto, en forma voluntaria, en los
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ratos de ocio, en el tiempo libre, algo que no es obligatorio y que nos produce
satisfaccion y placer.” (Mariotti: 2011, pag. 19)

“Cuando hablamos de recreacion, hablamos de educacion para el tiempo libre, de
una transferencias de las vivencias al propio uso del tiempo, y por lo tanto, de una
actividad educativa de gran responsabilidad para el que coordina. Estos conceptos
de recreacion, tiempo libre y educacion son inseparables y exigen de una eficaz
preparacion y formacion por parte de los encargados de tal tarea.”
(Rodriguez: 2008, pag. 9)

Esta nace de la necesidad de recobrar fuerzas tanto fisicas como mentales, sin
tener la necesidad de un completo reposo fisico, estas actividades conducen a un
bienestar integral de la persona es un momento de ocio bien aprovechado
proveniente de algin entretenimiento, que puede nacer de las experiencias del

individuo, sin tener que estar apegados a reglas.

2.4.1.4.1. Definicion de recreacién

“El vocablo recreacion significa re-crear, 0sea, que esta intimamente ligado con la
creatividad, con romper la monotonia de lo habitual, necesario y a veces rutinario
para volver a crear un espacio grato y propio. La creatividad es la madre de la
recreacion, del juego y del planteo de la educacion creativa, que abarca, por

supuesto, la educacion para la sensibilidad.” (Mariotti: 2011, pag.30)

Esta con lleva la tarea de salirse de los rigores de nuestra cotidianidad para lograr
hacer algo nuevo, pero que no conlleve reglas y que nos produzca un estado de
satisfaccion, para ser un aliente que nos libere, de las reglas diarias del trabajo y

las obligaciones.

2.4.1.4.2. Funciones de la recreacion

° Suministra bienestar fisico y mental.

° Proporciona una mayor capacidad de movimiento expresivo.

° Acrecienta la creatividad.

° Promover un buen uso del tiempo, para tareas que no se hacen cotidianamente.

° Ampliar limites personales
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° Contestar a requerimientos particulares.
° Posibilitar practicas provechosas.

2.4.1.4.3. Efectos de la recreacion

En el aspecto fisico y mental mejoran la preservacion y el desarrollo de la
originalidad y el ingenio creativo

2.4.1.4.3.1. Aspecto fisico

Vivir experiencias nuevas que permitan desligarse de reglas y normas que se
encuentran en las actividades cotidianas como trabajo y estudio.
Propicia un encuentro del cuerpo con la mente a través del movimiento.
Facultad la empatia con sus cogeneres, permite la inclinacion hacia la apreciacion

de la belleza.

Fomenta la realizacion de actividad fisica en el tiempo de ocio, con esto
contribuye a que se disminuya la vida sedentaria que existe en la poblacién joven

y en los nifios especialmente.

2.4.1.4.3.2. Aspecto psicolbogico

Ayuda a él desarrollo colectivo entre miembros de un mismo grupo de personas,
como por ejemplo en los lugares que generalmente nos hallamos como son el

trabajo, centro de estudios y asi de esta manera logramos crecer intrinsecamente.

Los seres humanos adoptan una postura mas relajada después de haber tenido

momentos de recreacion con sus congéneres.

2.4.1.4.4. Tipos de recreacion

Se la puede abordar desde dos Opticas:

Es activa cuando el sujeto estd inmerso en la accion por ejemplo en una excursion.
Se denomina pasiva cuando la accién transcurre sin que el tome parte de la misma

por ejemplo en un teatro.

Tomando esto como base a la recreacion se la ha dividido de la siguiente manera:
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° Juegos los cuales pueden ser desarrollados tanto a nivel individual como

colectivo.

° Manifestacion cultural a través de la formacion de clubes para dedicarse a una
actividad, ya sea de tipo deportiva o de elaboracién de manualidades. Podemos

mencionar a los clubes de excursionismo dentro de esta categoria.

° Vida al aire libre en las cuales se busca un contacto con la naturaleza, son
actividades de preservacién y conservacion, podemos citar como ejemplo el

admirar a las aves en su entorno natural.

2.4.1.4.5. Entretenimiento

Pasar el tiempo con actividades tanto grupales como individuales que provean un

momento grato, siendo de orden tipo ludico-motriz

Se entiende como entretenimiento al cimulo de ocupaciones que permite al ser
humano, utilizar el tiempo libre del cual dispone para evadirse temporalmente de

sus obligaciones y preocupaciones, a través de actividades que le diviertan.
2.4.1.4.6. Esparcimiento

Las personas para desarrollarse adecuadamente necesitan de tiempo libre y de
ocio estos son esenciales, y por tanto son reconocidos por las leyes de los
diferentes paises, el acceso a las diferentes formas de utilizacion de estos tiempos

son propios de cada cultura y de cada sociedad. Estas procuran nuestro desarrollo

y satisfaccion personal

2.4.1.4.6.1. Efectos del esparcimiento

El esparcimiento tiene efectos tanto en la parte fisica, social, intelectual,
emocional, este repercute de forma positiva sobre el organismo humano vy tiene

maultiples resultados.

2.4.1.4.6.1.1. Efectos fisicos

Permite desarrollar actividades fisicas sin percatarse de las mismas y con ello se

ayuda a prevenir y a evitar el sedentarismo, con actividades de tipo deportivas
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como natacion, y otras mas, se determina que el adulto haga actividad fisica por lo

menos tres veces a la semana es decir unos ciento cincuenta minutos.

2.4.1.4.6.1.2. Efectos sociales

Los efectos de este tipo pueden apreciarse en cualquier etapa de la vida del
individuo ya sean nifios o adultos mayores, el hecho de participar en actividades
de esparcimiento al aire libre basadas en el contacto con otros seres humanos

logra despertar la empatia y las relaciones sociales con sus semejantes.

2.4.1.4.6.1.3. Efectos emocionales

La enfermedad de moda el estrés, que provoca depresion y ansiedad, es facilmente
controlable con actividades de orden fisico que promuevan un desgaste y
produccién de endorfinas substancias que actlan como sedantes pero que son
producidas por el cuerpo naturalmente cuando se hace actividades de tipo fisico,

regularmente, estos sintomas seran eliminados o por lo menos mitigados.

2.4.1.4.6.1.4. Efectos intelectuales

Numerosos estudios confirman que las personas que hacen ejercicio logran
conciliar de manera mas rapida y tienen un suefio mas profundo esto se traduce en
un mejor descanso, y por ende, se logra tener un mayor grado de concentracion al
siguiente dia, y con esto se tiene una mayor capacidad para pensar y tomar

decisiones.

2.4.1.5. Deporte

Las actividades fisicas que con llevan reglas, y por ende en la cual hay un ganador
que se elige por el resultado de una competencia se las denomina deporte, en esta
la condicion fisica es llevada a un punto fuera de lo normal para obtener un

resultado positivo es decir la victoria.

2.4.1.5.1. Concepto de deporte

Tomando como lo que dice la carta europea del 92, da como concepto de deporte

una accién de tipo fisica que su objetivo es mejorar la condicion fisica, la cual es
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organizada, reglamentada competitiva, y en la cual debe de existir un resultado, un
vencedor y un perdedor y pueden ser individuales o grupales dependiendo de las
diferentes modalidades o deportes.

2.4.1.5.2. Clasificacion de los deportes

La clasificacion de los deportes depende del autor, y los criterios que utilicen
mencionaremos a los dos cuyas clasificaciones a nuestro criterio son las sencillas

y las mas faciles para entender y comprender como se clasifica el deporte.

“Bouet (1968), partiendo de la experiencia vivida por el participante o practicante
de la actividad, presenta la siguiente clasificacion:

° Deportes de combate

° Deportes de balén o pelota

° Deportes atléticos o gimnasticos
° Deportes en la naturaleza

° Deportes mecénicos

Durand (1969), utilizando un criterio pedagogico, distingue los cuatro grupos

siguientes:

° Deportes individuales

° Deportes de equipo

° Deportes de combate

° Deportes en la naturaleza”
(Moreno: 2000, pag.34)

2.4.1.5.3. Gimnasia

Al hablar de la gimnasia no podemos dar una fecha ni un tiempo preciso de

cuando se desarrollo, pero esta estd vinculada con las culturas antiguas, como la
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China, la romana y la de Grecia, paises donde se dio culto al cuerpo. Tomando
esto como referente su antigiiedad puede de unos 4500 afos aproximadamente
afios mas afios menos. En esta predomina la realizacion de ejercicios que tienen
que ver con todas las capacidades fisicas fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad y coordinacion. Ella es un sistema de ejercicios los cuales pueden ser

ejecutados de forma o tratamiento médico, como de ensefianza o de competicion.

2.4.1.5.3.1. Etimologia

La palabra gimnasia proviene de la unién de 2 voces griegas: gymnastike que
podria ser interpretado como ejercicios atléticos; gimnasia que quiere decir

ejercicio.
2.4.1.5.3.2. Definicion

Es una forma de desarrollo, de orden fisico en la cual se desarrollan de preferencia

las capacidades fisicas relacionadas a fuerza y flexibilidad.

2.4.1.5.3.3. Disciplinas de la gimnasia

La entidad que regula la gimnasia es la F.I.G cuyas siglas significan federacion
internacional de gimnasia, esta fue creada en el afio de 1861, esta es la entidad
encargada de controlar y reglamentar las competencias, las mas conocidas son la

gimnasia ritmica, artistica, pero no son las Gnicas.

2.4.1.5.3.3.1. Gimnasia artistica

Este tipo de gimnasia se realiza son la utilizacion de aparatos los cuales son
diferentes si se trata de la modalidad masculina y femenina. Esta modalidad
necesita que los deportistas tengan excelentes condiciones, por que los
movimientos, parametros que exige estd modalidad son excepcionalmente altos,
tiene una estructura coreografica cuando es realizada con ayuda del implemento
suelo, y de ejercicios cuando se utilizan implementos como son los aparatos
gimnasticos. Los aparatos que se utilizan en modo general son: barra figa, barras

asimétricas, viga de equilibrio, potro, anillas, barras paralelas, caballo con arcos,
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suelo, los deportistas masculinos utilizan seis implementos y los femeninos

cuatro.

2.4.1.5.3.3.2. Gimnasia ritmica

Este tipo de gimnasia se la lleva a cabo en el suelo con la utilizacion de
implementos como: cuerda, aro, pelota, cinta y las masas, para su realizacion los
ejercicios se combinan con elementos pertenecientes al ballet, danza y a la
gimnasia. Ademas la muisica es parte importante para dar el fondo de
interpretacion a los movimientos que se dan dentro de ella. Esta tiene dos
corrientes muy marcadas la rusa con una técnica muy estilizada; y la bulgara

caracterizada por el riesgo en la ejecucion de los ejercicios.

2.4.1.5.3.3.3. Gimnasia aerobica

La gimnasia aerdbica tiene otras denominaciones tales como: aerdbica deportiva o
aerobic de competicion, esta se compone de la realizacion de movimientos
provenientes del aerobic tradicional, con la insercion de acrobacias, que se las

realiza a una alta intensidad y en un tiempo relativamente corto.

2.4.1.5.3.3.3.1. Categorias

En esta modalidad hay cinco categorias:

° Individual dividido en categoria femenina y masculina.

° Parejas mixtas constituida por un hombre y una mujer.

° Trios los cuales pueden ser: solo hombres, solo mujeres 0 mixtos.

° De grupos los cuales constan de cinco integrantes los cuales pueden ser: solo

hombres, solo mujeres 0 mixtos.

El reglamento es cambiado cada 3 afios por la F.1.G.
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2.4.1.5.3.3.4. Gimnasia acrobéatica

En ella se pone de manifiesto el trabajo en grupo para la realizacion de las figuras
y pirdmides que se construyen con el cuerpo humano. Recibe también la

denominacién acro-sport o acrosport.

2.4.1.5.3.3.5. Gimnasia en trampolin

En las ultimas olimpiadas de Sidney afio 2000, entra en el calendario olimpico
tiene tres especialidades tumbling, doble mini-tramp y la cama elastica, la
acrobacia es la principal protagonista, estos implementos son aparatos elasticos.

2.4.1.5.4. Ejercicio competitivo

“Son actividades integras del respectivo deporte o disciplina que son objeto de
especializacion y se ejecutan segun las reglas competitivas: Su caracteristica
cualitativa se determina por el hecho de que por la dinamica del esfuerzo
neuromuscular y por su estructura externa son adecuados a la actividad motriz

especifica.” (Zhelyaskov: 2001, pag.129)

Estos se pueden trabajar tanto individualmente como colectivamente, pueden ser
trabajados en deportes a ciclicos y ciclicos, podriamos decir que son los topes ya
que en ellos se ejercitan todo y se puede ver que falta, ya sea en técnica o en

preparacion fisica especifica.
2.4.1.5.4.1. Division de los ejercicios competitivos

Estos pueden dividirse en ejercicios ciclicos en ellos se repite el mismo
movimiento por ejemplo el atletismo, para su mejor comprension diremos que el
ejercicio real de la técnica como por ejemplo cuando se hace la carrera de postas
cuatro por cien agqui no nos centraremos sino en la entrega y recepcion del testigo;
y los a ciclicos en ellos los movimientos cambian a cada rato por ejemplo en la
lucha, donde se practicaran ciertos agarres o llaves desde las pociones mas

habituales.
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2.4.1.5.4.2 Beneficios de los ejercicios competitivos

Se puede deducir que l6gicamente al ser especificos ayudan tanto en la parte
técnica como tactica porque promueven el que hacer ante situaciones similares

que se pueden dar en el momento de la competicion.

Por otra parte estos ejercicios son de orden fisico y por lo tanto tiene los mismos
beneficios que los ejercicios fisicos comunes solo con la diferencia de que estos se
realizan de una forma mas intensa. Dependiendo la disciplina se utilizan ejercicios

aerohicos, anaerdbicos o mixtos.

Los efectos de los beneficios de los ejercicios se observan en todos los sistemas y
aparatos que conforman el cuerpo del deportista.

A breves rasgos son los siguientes:
2.4.1.5.4.2.1. Beneficios Fisiologicos:

° Aumento de la capacidad cardiorrespiratoria que permite realizar esfuerzos de
una manera mas eficiente y con ello aumenta el rendimiento en tareas especificas.

Sobre el aparato locomotor:

Promueve el crecimiento y desarrollo de estructuras de orden articular y 0seo
como ligamentos, tendones, huesos, cartilagos. Con lo cual son capaces de
soportar mayor demanda de trabajo en las practicas y en la competencia, cuando

el cuerpo es exigido mas alla de su cien por ciento.

2.4.1.5.4.2.2. Beneficios sobre metabolismo:

Incrementa el aprovechamiento del oxigeno que recorre al organismo por medio
de la circulacion sanguinea, cuando se encuentra en competicibn o en

entrenamiento.

El metabolismo es mejor por lo que las ganancias y pérdidas en un caso se

aumentan y en otro son minimas ante los mismos esfuerzos.
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2.4.1.5.4.3. Tipos de ejercicios

Dependiendo su intensidad y sus efectos sobre el organismo los ejercicios pueden

ser agrupados en tres categorias:

° Ejercicios aerdbicos: Ejercicios que se puedan hacer por mas de 30 minutos y
en los cuales se promueva el aumento de la resistencia cardiovascular, dentro de

ellos se pueden encontrar al caminar, trotar, etc.

° Ejercicios anaerobicos: Ejercicios de corta duracién, sub y maxima intensidad
dentro de ellos estan los ejercicios para aumentar la fuerza y la hipertrofia

muscular, como el levantamiento de pesas.

° Ejercicios mixtos: Combinan ambas caracteristicas.

2.4.1.5.4.3.1. Ejercicios aerobicos caracteristicas

Las principales son:

° Duracién mayor a 30 minutos.

° Obtiene energia a través del consumo de hidratos de carbono y grasa.
° Tiene una intensidad del 50% al 80% como maximo.

2.4.1.5.4.3.2 Ejercicio anaerobico caracteristicas

© Son de corta duracion y maxima intensidad.
° Obtienen energia a través del ATP, PC y glucosa.
° Intensidad mayor al 80 % pudiendo sobrepasar el 100%.

2.4.1.6. Educacion fisica

“La educacion fisica es la parte de la educacion que utiliza de una manera
sistematica las actividades fisicas y la influencia de los agentes naturales: aire,

sol, agua, etc., como medios especificos.
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La accion fisica se considera hoy dia como un medio educativo privilegiado,
porque compromete al ser en su totalidad.” (F.IE.P: 1971, pag.15)

2.4.1.6.1. Concepto de educacion fisica

Educacién fisica es el estudio y desarrollo de conductas motrices las cuales
pueden servir como contenido educativo, es decir; se aprovecha la experiencia de
trabajo en las mismas para ayudar en la educacion del nifio. Tratando de obtener
un desarrollo integral del individuo, el movimiento no es considerado como una
mecanizacion del mismo sino elevandolo a la expresion y a la demostracion de
sentimientos y valores. El cual demuestra la conducta del ser humano en un
proceso voluntario en el cual se busca obtener objetivos educativos, en los cuales

se ponga de manifiesto la personalidad.

2.4.1.6.2 Educacion fisica y su didactica

Cada disciplina adapta esta segin sus requerimientos y la educacion fisica no
puede ser la excepcidn, ya que trabaja movimiento y ensefianza al mismo tiempo,

con contenidos que van desde la nifiez hasta la edad adulta.

2.4.1.6.3. Factores claves en la ensefianza de la educacion fisica

La ensefianza de la educacion fisica tiene aspectos que no se deben de olvidar ni

menos pasar por alto porque de ellos depende su asimilacidn dentro de una clase.
Y estos son:

° Las actividades que se pueden dar dentro del marco de la naruraleza

° La experimentacion a través del juego y lo ludico de dichas actividades.

° La complejidad y el manejo de las relaciones interpersonales y grupales que se

generan.

° La complejidad de la organizacion y el control de la clase.
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2.4.1.6.4. Objetivos de la educacion fisica

“Cuerpo sano Yy equilibrado, apto para resistir las agresiones del medio fisico y
social, lo cual lleva un entrenamiento racional de las funciones de adaptacion que
llevan a una salud siempre renovada, estado superior al de la simple ausencia de
enfermedades.” (F.1.E.P: 1971, pag.15)

“Aptitud para la accion, esta esta dividida en las siguientes partes:

° Cualidades perceptivas, conocimiento del propio cuerpo y agudeza de los
sentidos.

° Cualidades motrices, desarrollo de las capacidades fisicas para un mejor

desenvolvimiento de cualquier actividad o trabajo.

° Cualidades de dominio-de si mismo y de juicio, comprension de las situaciones

y facultad de encontrar rapidamente las soluciones convenientes.

° Valores morales, debido a la interaccién que se da entre los sujetos cuando
intervienen en una accion fisica, y en la cual deben de seguir ciertas normas de
ética y de conducta.” (F.1.E.P: 1971, pag.15)

2.4.1.6.5. Ejercicios de formacion

Esta es una variacion de los ejercicios comunes en si en que son realizados en
forma de juego para preparar al ser humano para tal o cual tarea, y que seran
requeridos después para cumplir con una tarea en una actividad fisica especifica
deporte, por ejemplo podemos imitar el salto del canguro a dos pies, esto nos
servira para cuando hagamos un lanzamiento de distancia en suspension por
ejemplo en el baloncesto. Se los realiza por lo general en la escuela o en las

primeras etapas de desarrollo del estudiante.

2.4.1.6.6. Instruccion

Se denomina instruccion cuando se imparte un conjunto de saberes o datos,
individuos de un grupo determinado, ejemplo la instruccion que reciben los

policias es diferente a la de los civiles.
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2.4.1.6.6.1. Etimologia

El término se deriva del latin instrutio que hace alusion aeducar, ilustrar,

transferir conocimientos, esta se da en procesos de formacion.

2.4.1.7. Fitness

Este término se encuentra de moda ya que sirve para identificar a ciertas
actividades tanto recreativas como deportivas, que suelen encontrarse en el
repertorio de clases de los gimnasios podemos mencionar a las mas destacadas
aerobic o aerobicos, step, y musculacibn o también conocido como

acondicionamiento fisico.

Ademas identifica a personas que llevan un estado de vida saludable, ya sea
porque hacen actividad fisica constante o llevan habitos de vida y alimentacion
que buscan mejorar el estandar de vida y de esta manera alejar a las enfermedades

causadas por los malos habitos y el sedentarismo.

2.4.1.7.1. Definicién de fitness

“El fitness es un estado de rendimiento psico-fisico que nos esforzamos
conscientemente por alcanzar mediante el entrenamiento, la alimentacion selectica

y una actitud vital y sana que va mas alld de un bienestar en cuanto a la salud”

(Dietrich : 2001, pag.369)

El fitness es un estado ideal de bienestar en el que se goza de los beneficios que da
las actividades fisicas planificadas, pero evitando las lesiones que lleva una
actividad deportiva intensa, aqui radica la principal diferenciacion sin que esto
implique que para poder estar o llevar un estilo de vida fitness no se tenga que

cumplir ciertas reglas ya sea en alimentacion o en entrenamiento fisico.

2.4.1.7.2. Clases grupales

Este tipo de clases son llevadas a cabo por personas a las cuales no les gusta

realizar en forma solitaria una actividad sino que se sienten motivadas cuando
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estan en compafiia de personas que tienen los mismos intereses y que disfrutan de

realizar una actividad en compafiia de otros a esto se denomina clases grupales.

Las clases grupales estan bajo el control de un profesional denominado instructor
el cual guia a la clase para realizar el entrenamiento especifico, el cual puede ser

en un grupo variado de modalidades de clases fitness.

Pudiendo enfocarse para trabajar un determinado segmento corporal ya sea tren
superior, inferior, o0 los dos, de acuerdo a las necesidades y preferencias del
usuario de la sala de fitness, o ser un poco mas compleja y basada en modalidades
como los aerobic, step, baile, y no hay que olvidarse de las modalidades que
utilizan implementos como: pesas, ligas, bastones, pelotas, etc, representantes de

estas son el crossfit, trx, entre muchas mas.

2.4.1.7.2.1. Beneficios de entrenar en una clase grupal
° Estas clases no caen en la monotonia ya que la estructura de la misma es
cambiada de una sesidn a otra, y porque la implementacion es muy variada.

° Al agruparse personas con idénticos gustos la motivacion esta al orden del dia ya

se ayudan unos a otros a superar los obstaculos que se presenten.

° Las habilidades y capacidades fisicas pueden ser trabajadas todas en una misma

sesion.

© Se puede tener una mejor vision de cémo hacer un ejercicio con diferentes

modos de hacerlo, esto es porque cada usuario lo hara con su propia técnica.

° Los lazos de empatia crecen porque las personas son las mismas y se puede
llegar a entablar relaciones sociales con personas de diferente nivel social e

intelectual, y esto fortalece la autoestima.

2.4.1.7.3 Estilo de vida

“Asi Bernard Badura (1984) se refiere a los estilos de vida como un modelo de
comportamiento relacionado con la salud que adopta la gente durante el ciclo de
su vida.” (Sanz, 2009, pag. 45)
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El estilo de vida puede ser influenciado por multiples factores desde culturales,
hasta ambientales, una persona forma estos de acuerdo a su medio y a la
interaccion que tenga con el mismo, estas son modificables y cada momento por
la sociabilizacién son puestas a prueba y por lo tanto modificadas ya que cada
persona aporta para un cambio ya sea en sentido positivo como negativo.

2.4.1.7.3.1. Factores que influyen en el estilo de vida

Podemos mencionar los siguientes:

° Particularidades individuales: personalidad, intereses, educacion recibida.
Particularidades del ambiente micro social del individuo en el que desarrolla sus
actividades: vivienda, familia, amigos, ambiente laboral o estudiantil.
° Causas macro sociales: clases sociales, educacion dominante, los medios de

informacion.

2.4.1.8. Qué son los aerdbic

Los aerobic son una modalidad de clase que se la ejecuta tanto al aire libre como
en un gimnasio, se compone de la ensefianza y el desglose coreografias y van de
lo facil a lo complejo y estan acompafiadas por el ritmo de la musica. Esta es una
modalidad que puede ser practicada por cualquier persona porque dependiendo de
él grupo se adaptan las coreografias y los pasos y la velocidad musical. Esta no
requiere de implementacion por lo cual es asepcible a todo el mundo. Esta
modalidad es bien aceptada por el publico femenino aunque cada vez es mayor el
namero de hombres que la practican. Los beneficios de esta modalidad son
perceptibles a las pocas semanas de comenzar su practica, tanto en el aspecto
fisico como en la actitud mental. En esta modalidad de clase se trabaja la fuerza,

resistencia, coordinacion, flexibilidad.

“El nacimiento del aerobic podemos situarlo en el afio de 1968, cuando aparece

publicado en estados unidos un libro titulado aerobics, cuyo autor, un medico
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teniente coronel de las fuerza armadas norteamericanas llamado Kenneth H.
Cooper, presenta un programa de entrenamiento para el ejercicio de su pais. Dicho
programa consistia en llevar a cabo esfuerzos durante un periodo de tiempo
prolongado con el fin de aumentar la resistencia y el rendimiento, asi como
minimizar el riesgo a padecer enfermedades cardiacas y respiratorias”.
(Iraima Fernandez Gonzalez, Blanca Lopez Erquicia, Susana Moral Gonzalez:
2004, pag.13-14)

2.4.1.8.1. Concepto de aerobic

Son ejercicios de baja-media-alta intensidad que se realizan al ritmo de la musica,
su estructura esta basada en coreografias, son de larga duracion, entre 30 y 60

minutos, se derivan de los ejercicios aerdbicos.

“Consiste en la realizacion de ejercicios globales de locomocion a cuerpo libre,
sin material especifico, a ritmo de musica, con unan intensidad especifica. El
objetivo principal es el trabajo cardiovascular y la adaptacion organica a nivel

cardiorrespiratoria y circulatoria”.
(Julio Dieguez Papi: 2007, pag.25)
2.4.1.8.2. Etimologia de aerdbic

La palabra aerdbic viene de las voces griegas: aero (aire), bio (vida). Y con la
palabra aerdbic se les denomina a los ejercicios que necesitan del aire como fuente

energética.
2.4.1.8.3. Qué es el ejercicio aerobico

“El ejercicio aerdbico es en principio aquel que se realiza en presencia de
oxigeno, es el ejercicio en el que pretendemos que exista un equilibrio entre el

aporte y el consumo de el mismo”.

(Iraima Fernandez Gonzalez, Blanca Lopez Erquicia, Susana Moral Gonzalez:
2004, pag.19)

51



2.4.1.8.4. Beneficios del aerébic

Los beneficios que aporta el aerébic son muchos y estos se ven reflejados sobre
todos los sistemas que tiene el cuerpo humano pero principalmente sus efectos
estan localizados sobre 3 sistemas y estos son:

1.-Sistema cardiovascular compuesto por corazén y Vvasos sanguineos.
2.-Sistema respiratorio compuesto por los pulmones.
3.-Muscoloesquelético huesos articulaciones y musculos.

2.4.1.8.4.1. Beneficios sistema cardiovascular

Estos van asociados al trabajo que se ve obligado a hacer el corazén ya que es el
musculo que es demandado en mayor medida en este tipo de actividades que son

de larga duracion y de baja a alta intensidad:

° “Incremento del colesterol H.D.L (colesterol bueno)”
° “Disminucion de la grasa corporal”

° “Disminucion de la frecuencia cardiaca en reposo”

° “Aumento del volumen sanguineo”

(Iraima Fernandez Gonzalez, Blanca Lopez Erquicia, Susana Moral Gonzalez:
2004, pag.26)

2.4.1.8.4.2. Beneficios sistema respiratorio

Los beneficios sobre este sistema son menos notorios ya que se producen a nivel
interno, pero se aprecian en que se tiene mayor capacidad de resistencia, las
respiraciones son mas lentas y menos frecuentes cuando se estan realizando el

aerobic.
° “Aumento en la ventilacion maxima”
° “Incremento en la fuerza en los musculos respiratorios”

° “Incremento de la capacidad pulmonar”
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° “Disminucion de la frecuencia respiratoria”.

(Iraima Fernandez Gonzalez, Blanca Lopez Erquicia, Susana Moral Gonzélez:
2004, pag.27)

2.4.1.8.4.3. Beneficios sobre el sistema musculo esquelético

Los beneficios son amplios ya sea a nivel de huesos, articulaciones o de misculos

y se podrian resumir en:

° Aumento de la resistencia y de la densidad 6sea

° “Mayor llegada de sangre al hueso”

° “Aumento de la resistencia de los ligamentos”

° “Aumento de la fuerza en los tendones”

° “Ligero aumento de la masa muscular”

° “Optimizacion de los mecanismos de regulacion hormonal”
° “Aumento de la densidad capilar”

° “Mas y mayor actividad enzimatica”

(Iraima Fernandez Gonzalez, Blanca Lopez Erquicia, Susana Moral Gonzalez:
2004, pag.27-28)

Ademas de estos tenemos otra serie de beneficios que se pueden localizar a nivel
psicoldgico de la persona ya que es una herramienta que ayuda en la mejora de la
autoestima a través del mejoramiento de la imagen corporal que tenemos de

Nnosotros mismos.

2.4.1.8.5. Herramientas del aerobic

La principal herramienta para realizar aerébic es la musica la cual debe de

adaptarse a nuestro grupo y no a nuestro gusto musical.
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2.5. Resultado

Lograr un cambio en la metodologia que se estd utilizando actualmente para

lograr un mayor interés por este tipo de clases.

2.6. Instructores

Provocar un cambio de mentalidad y de la forma en la que la metodologia debe de
ser aplicada en la practica de los aerobic.

2.7. Formulacion de la hipétesis

° El proceso metodoldgico si incide para la practica de los aerdbic en la direccion
metropolitana de deporte y recreacion del municipio de quito, provincia de
pichincha.

° El proceso metodolégico no incide para la practica de los aerdbic en la
direccion metropolitana de deporte y recreacion del municipio de quito, provincia

de pichincha.

2.8. Senalamiento de variables

2.8.1. Variable independiente: Proceso metodologico

2.8.2. Variable dependiente: Préactica de los aerobic
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CAPITULO 111
METODOLOGIA
3. Enfoque de la investigacion

La investigacion se desarrolla bajo los paradigmas criticos- propositivos: critico
porque diagnostica y analiza la situacion actual de la problematica institucion y
propositivo porque propone una alternativa de solucion del problema detectada,
yendo mas alla del diagnostico y el analisis, busca la comprension de fendmenos
sociales con un enfoque contextualizado, asumiendo una realidad final, de corte
cuantitativos y cualitativamente porque luego de la recoleccion de informacion se

ejecuta un analisis.

3.1. Modalidades de la investigacion

El disefio de la investigacion responde a dos modalidades: La Bibliografica

documental y de Campo.

3.1.1. Modalidad bibliografica-documental y de campo

La investigacion tiene la modalidad bibliografica-documental y de campo, porque
tiene el proposito de detectar, ampliar y profundizar diferentes enfoques, teorias,
conceptualizaciones y criterios de diversos autores sobre diferentes aspectos, para
lo cual se ha acudido a diferentes fuentes, tales como: documentos, libros,
revistas, periodicos e internet, ademas porque a través de la observacion y la

vivencia se ha detectado este tipo de problematica como es:

EL PROCESO METODOLOGICO PARA LA PRACTICA DE LOS
AEROBIC EN LA DIRECCION METROPOLITANA DE DEPORTE Y
RECREACION DEL MUNICIPIO DE QUITO, PROVINCIA DE
PICHINCHA.
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No se utiliza adecuadamente las nociones basicas de los procesos metodoldgicos
para la practica de los aerdbic por parte de los entrenadores o instructores de esta
modalidad lo que perjudica en el desarrollo y desenvolvimiento de los usuarios,

los mismos que se sientes desmotivados por no poder hacer lo que se les ensefia.

3.1.2. De campo

Es el estudio sistematico de los hechos en el lugar en que se producen. En esta
modalidad el investigador toma contacto en forma directa con la realidad para
obtener informacion de acuerdo con los objetivos del trabajo investigativo.

La investigacion es de campo por cuanto para su realizacion se acudio al lugar
de los hechos, mediante una observacion directa y minuciosa y por haber
obtenido la informacion directa de las autoridades de la institucion, instructores
personal administrativo y de servicio que optan por mejorar su educacion,
alcanzar su desarrollo potencial, procedimental, y actitudinal permitiendo ser

verdaderos y auténticos en el cambio de mentalidad, profesionalismo y de vida.

3.1.3. De intervencién social

Porque la investigacion no se conforma solamente con averiguar las causas y
efectos del problema estudiado, sino que ademas busca plantear una alternativa
de solucion al problema investigado para de esta manera erradicar dicha
problematica y asi lograr un estilo de vida diferente dentro de esta sociedad

competitiva.

3.2. Niveles de investigacion
3.2.1. Exploratorio

Tiene una metodologia flexible de mayor amplitud y dispersion, genera hipdtesis
y reconoce Vvariables de interés investigativo, sondea un problema poco

investigado, a veces desconocido en un contexto particular.

La investigacion es exploratoria porque sondea las caracteristicas Yy

particularidades de un problema poco investigado en un contexto particular. Se
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realiza con el propésito de destacar los aspectos fundamentales de una
probleméatica determinada y encontrar los procedimientos adecuados para

elaborar una investigacion posterior.

3.2.2. Descriptiva

Permite predicciones rudimentarias, es de medicion precisa, tiene interés de
accion social, compara entre dos o mas fendmenos situaciones o estructuras,
clasifica elementos, modelos de comportamiento segun determinados criterios,
caracteriza a una comunidad, distribuye datos variables considerados
aisladamente.

El nivel descriptivo de la investigacion busca comparar entre dos mas fendémenos
0 situaciones; ademas pretende clasificar en base a criterios establecidos, asi
como a modelos de comportamiento. Es descriptiva porque la investigacion

puntualiza las causas y consecuencias del problema estudiado.

3.3. Asociacién de variables

Es un andlisis de correlacion o sistema de variables, mide relaciones entre
variables de los mismos sujetos de un contexto determinado. Evalua las
variaciones de comportamiento de una variable en funcién de variaciones de otra
variable, mide el grado de relacion entre variables en los mismos sujetos, y

determina tendencias 0 modelos de comportamiento mayoritarios.

Como su nombre lo indica la investigacion permitio analizar la correlacion
existente entre variables la misma que admite expresar predicciones estructurales
que posean un valor explicativo parcial; en la investigacion se establece la
relacion entre las dos variables, esto es la variable independiente, con la variable

dependiente.
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3.4. Poblacion y muestra

Para la toma de la muestra se ha tomado a todos los usuarios, coordinadores,
instructores y entrenadores, de la direccién metropolitana de deporte y recreacion
de la ciudad de quito, ya que su numero es pequefio y se ha especificado de la

siguiente manera:

Personal Frecuencia
Personal Coordinacion
de laD.M.D.R

02
Instructores Yy
Entrenadores

04
Usuarios

92
Total 98

Cuadro N°=1: Poblacion

Elaborado por : El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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3.5. Matriz de variables

3.5.1. Variable independiente: Proceso metodoldgico

Cuadro N°=2: Proceso metodoldgico

CONCEPTUALIZACION

DIMENSIONES

INDICADORES

LO OBSERVABLE

ITEMS

LO COMPROBABLE

TECNICAS E INSTRUMENTOS

“Un proceso ascendente de
crecimiento, ya que significa
un permanente proceso de
acumulacion de conocimientos
y experiencias; dicho proceso
va definiendo por si mismo las
posibilidades de avanzar, en la
medida en la que se van
construyendo las mediaciones
ello.”

necesarias para

(Rosado:2004,pag 230)

1. Proceso.

2. Conocimientos.

3. Experiencias.

1. Desarrollo, fase,

transformacion.

2.Inteligencia,

sabiduria, ciencia.

3. Practica, pericia

maestria.

1.-¢Utiliza algun tipo de proceso basado
en la ciencia para desarrollar la clase?

si( ) no( )

2.-¢Posee conocimientos avalados por la

ciencia para ensefiar?
si( ) no( )
3.-¢Ofrece variados tipo de experiencias
en la clase ? si( )
no( )
4.-;Sus conocimientos los refuerza con
la practica y la teoria ?
si( ) no( )
5.-¢Los conocimientos y su aprendizaje
los desarrollo en fases?
siC ) no( )

Encuesta.

Cuestionario.

Elaborado por: El investigador Paco lizardo Ortiz Celin
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3.5.2. Variable dependiente: Practica de los aerobic

Cuadro N°= 3: Practica de los aerébic

CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS TECNICA
INSTRUMENTO
Lo observable Lo comprobable
“« i i 14 iercici i i Acti 1. ¢Utiliza musica cuadrada cuando practica . .
Consiste en la realizacion de | 1.Ejercicios 1.Gimnasia, practica ¢ p , _y Cuestionario
L ., . ., ensefia los aerébic?
ejercicios globales de locomocion a ,instruccion _
SN ) o ) Encuesta
cuerpo libre, sin material especifico, . . 2.¢En los aerobic la locomocion se basa en
2.Locomocion 2. Movimiento, . _
a ritmo de ml_'jsica’ con una movimientos alto impacto?
) ) N o traslacion transporte | g; ) no( )
intensidad especifica. El objetivo o _ )
3.¢Los ejercicios del aerobic van en armonia
principal es el trabajo cardiovascular | 3.Musica 3. Armonia, canto , | cop la mUsica ?
y la adaptacion organica a nivel ritmo. si( ) no( )
. . . . s 4.;Se puede hacer aerobic sin musica ?
cardiorespiratoria y circulatoria”. ( _
si( ) no( )
Julio Dieguez Papi:2007,25) 5.;Distingue cual es la diferencia conceptual
entre ejercicios gimnasticos y aerobic?
si( ) no( )

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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3.6. Plan de recolecciéon de informacion

Cuadro N°=4: Plan de recoleccion de informacion

Preguntas basicas

Explicacion

1.- ;Para qué?

Para alcanzar los objetivos de la

investigacion

2.- ¢De qué personas u objetos?

De los participantes

3.- ¢Sobre qué aspectos?

Sobre las metodologias utilizados en la
practica de los aerobic

4.- ;Quien?

Investigador.

5.- ¢A quiénes?

A los miembros del universo investigado

6.- (Cuando?

Marzo-Noviembre del 2014

7.- ¢;DONde?

“En la direccion metropolitana de deporte y

recreacion”

8.- ¢Cuantas veces?

Dos veces: una piloto y otra definitiva

9.- ¢Que técnica de recoleccion?

Observacion. Encuesta.

10.- ¢Con que?

Observacion. Cuestionario.

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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3.6.1. Plan de procesamientos y andlisis de la informacion

Los datos recogidos se transforman siguiendo ciertos procedimientos:

° Revision critica de la informacidn recogida; es decir limpieza de informacién

defectuosa: Contradictoria, incompleta, no pertinente.

° Repeticion de la recoleccion, en ciertos casos individuales, para corregir falla
de constatacion.

° Tabulacién o cuadros segun variables de cada hipoétesis.
° Manejo de Informacién

° Estudios estadisticos de datos para la presentacion de resultados.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA
EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

4. Preguntas instructores.
Encuesta dirigida a los instructores de la direccion metropolitana de deporte y
recreacion de la ciudad de Quito.

Objetivo:

Recolectar informacion sobre el proceso metodologico para la practica de los

aerobic y su conocimiento sobre ella.
Indicaciones

Escriba con una X en la respuesta que considere correcta

Responda con toda sinceridad y libertad.
Contenido

Pregunta 1.- ¢Utiliza algun tipo de proceso basado en la ciencia para desarrollar

la clase?
Respuestas: si( ) no( )

Pregunta 2.- ¢(Posee conocimientos avalados por la ciencia para ensefiar?

Respuestas: si( ) no( )

Pregunta 3.- ¢Ofrece variados tipos de experiencias en la clase?

Respuestas: si( ) no( )
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Pregunta 4.- ;Sus conocimientos los refuerza con la préctica y la teoria?
Respuestas: si( ) no( )

Pregunta 5.- ¢Los conocimientos y su aprendizaje los desarrolla en fases?
Respuesta: si( ) no( )

Pregunta 6.- ¢Utiliza mdsica cuadrada cuando practica los aerdbic?
Repuesta: si( ) no( )

Pregunta 7.- ¢;En los aer6bic la locomocion se basa en movimientos de alto

impacto?

Respuesta: si( ) no( )

Pregunta8.- ;Los ejercicios del aerébic van en armonia con la mdsica?
Respuesta: si( ) no( )

Pregunta9.- ;Se puede hacer aerdbic sin musica?

Respuesta: si( ) no( )

Pregunta 10.- ¢Distingue cual es la diferencia entre ejercicios gimnasticos y

aerébic?

Respuestas:  si( ) no( )
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4.1. Andlisis e interpretacion de preguntas a coordinadores e instructores
contenidos:

Pregunta 1.-;Utiliza algin tipo de proceso basado en la ciencia para
desarrollar la clase?

Cuadro N°=1

Alternativa
Si 66.66666667
No 33.33333333
Total 6 100

Porcentaje

N[

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Grafico N°=1

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

Analisis: Un 66.67% afirma que si utiliza un proceso para la ensefianza en este
caso de los aerdbic, mientras que el 33.33% afirma que no, que baza esta

ensefianza en la préactica, que da la experiencia de la préactica.

Interpretacion: Se nota que el campo es dominado por personas que tienen
estudios en el area, y que los empiricos basan su accionar en lo aprendido por la

experiencia, videos y talleres de muy corta duracion.
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Pregunta 2.- ;| Posee conocimientos avalados por la ciencia para ensefiar?

Cuadro N°=2

Alternativa
Si 66.66666667
No 33.33333333
Total 6 100

Porcentaje

N (bR

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=2

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

Analisis: Al contestar esta pregunta responden un 66.67% que si y un 33.33% que
no, pero no pueden diferenciar claramente conceptos basicos.

Interpretacion: Responden de esta manera ya que consideran que por tener un
titulo en otra area, pueden y estan avalados, pero al hablar se puede notar que sus
conocimientos no estan bien fundamentados en las materias en las que se basa la

actividad fisica como por ejemplo el entrenamiento deportivo.
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Pregunta3.- ¢ Ofrece variados tipos de experiencias en la clase?

Cuadro N°=3

Alternativa
Si 66.66667
No 33.33333
Total 6 100

Porcentaje

N (bR

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=3

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

Analisis: Un 33.33% afirma que no, porque solo hace lo que le gusta al usuario,
es decir coreografias y mas coreografias, solo un 66.67% afirma que en la clase da

otros tipos de estimulos, y no solo los de caracter fisico.

Interpretacion: ElI no dominar materias especificas de la cultura fisica como
juegos pequefios les impide tener una vision mas amplia a la hora de seleccionar e
imponer estimulos, ya que la recreacion no entra dentro de las clases de muchos
de ellos.
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Pregunta 4.-;,Sus conocimientos los refuerza con la practica y la teoria?

Cuadro N°=4

Alternativa # Porcentaje

Si 5 83.33333333
No 1 16.66666667
Total 6 100

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=4

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

No
17%

Analisis: Un 16.67% da mayor importancia a la practica y al lucirse en la clase
que a la basqueda de la teoria para desarrollar mejor tanto la practica como la
ensefianza, solo un 83.33% se dedica a esta tarea.

Interpretacion: Se puede apreciar esto porque al no haber un conocimiento
cientifico sobre el tema, se lo trata a la ligera, ademéas las fuente bibliograficas
para la investigacion son muy diseminadas y generalmente son confusas para

quien no tenga conocimientos especializados en el area.
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Pregunta 5.- ¢ Los conocimientos y su aprendizaje los desarrollo en fases?

Cuadro N°=5

Alternativa
Si 66.66666667
No 33.33333333
Total 6 100

Porcentaje

N (bR

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=5

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

Analisis: Un 66.67% responde que si, ya que este niamero corresponde a las
personas que tienen conocimientos en el area de cultura fisica, y el 33.33% afirma
que no porque lo realizo, en talleres de un solo dia.

Interpretacion: Al no haber una curva de aprendizaje no se tiene la suficiente
conciencia de como se debe de impartir los conocimientos ya que ellos mismos no

aprendieron de esta forma y fueron directo a la practica.
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Pregunta 6.- ¢ Utiliza muasica cuadrada cuando practica y ensefia los aerdbic?

Cuadro N°=6

Alternativa Porcentaje

Si 50

[OSIRNOSTN B= - =

No 50

Total 6 100

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Grafico N°=6

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

Analisis: La mitad y mitad 50% y 50% responden que si y que no porque el
concepto de muasica cuadrada o simetrizada no lo manejan muy bien para ellos es

suficiente con seguir el ritmo.

Interpretacion: El aerobic es una modalidad que para ser ejecutada de una forma
correcta necesita de muchos conocimientos no solo en la parte fisica, que tiene
que ver con entrenamiento deportivo, sino con materias anexas tal es el caso de

musicalizacion o teoria musical.
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Pregunta 7.- ¢En los aerobic la locomocion se basa en movimientos de alto

impacto?

Cuadro N°=7

Alternativa
Si 66.66666667
No 33.33333333
Total 6 100

Porcentaje

N[ R

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=7

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

Andlisis: El 67% responde que si porque es la manera habitual de trabajar de
estos instructores y solo el 33% afirma que no, porque ellos utilizan otras técnicas

para lograr el efecto de trabajo cardiovascular y cardiorrespiratorio.

Interpretacion: Muchos de los instructores basan su trabajo en movimientos de
alto impacto ya que con estos en muy poco tiempo se logra que el usuario suba su
frecuencia cardiaca y por ende haya la sensacion de trabajo por agotamiento sin
que se cumpla que es una clase de larga duracion y de intensidades que estén entre

el cincuenta y ochenta por ciento de la frecuencia cardiaca individual.
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Pregunta8.- ¢ Los ejercicios del aerobic van en armonia con la masica?

Cuadro N°=8

Alternativa # Porcentaje

Si 5 83.33333333
No 1 16.66666667
Total 6 100

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=8

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

No
17%

Andlisis: La mayoria que corresponde al 83% manifiesta que si, ya que ellos
dominan y conocen algo de teoria musical, el restante 17% dice que no es
importante porque lo que importa es el esfuerzo realizado.

Interpretacion: La capacitacion en este sentido es llevada a cabo de mejor
manera pero claro no es completa ya que no se le da la importancia que estéa tiene
dentro del desarrollo de la clase, el tener conocimientos fundamentados en esta
area facilita el trabajo y permite que el instructor logre llegar de mejor manera a

los usuarios

72



Pregunta 9.-;Se puede hacer aerdbic sin musica?

Cuadro N°=9

Alternativa # Porcentaje

Si 5 83.33333333
No 1 16.66666667
Total 6 100

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=9

No  Preguntasausuariosde la DM.D.R
17%

Andlisis: La mayoria que corresponde al 83.33% indica que si hay como dar
clases, y solo el 16.67% indica que no, esta respuesta se basa a que la cadencia de
movimiento y de velocidad, se la puede adquirir con la practica y se la puede

reproducir haya o no musica de acompafiamiento.

Interpretacion: EIl porcentaje mas pequefio corresponde a no profesionales en el
area los cuales no pueden por la practica y la constancia ser capaces de reproducir

la cadencia y el ritmo, sin el acompafiamiento de la musica.
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Pregunta 10.-¢Distingue cual es la diferencia conceptual entre ejercicios
gimnasticos y aerobic?

Cuadro N°=10

Alternativa # Porcentaje

Si 5 83.33333333
No 1 16.66666667
Total 6 100

Fuente : Coordinadores e instructores
D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=10

Pregquntas coordinadores e nstructores D.M.D.R

No
17%

Analisis: La mayoria responde que si sabe la diferencia exacta esta corresponde al
83.33%, mientras que la minoria el 16.67% manifiesta que no, ya que para ellos
en ambos casos son ejercicios.

Interpretacion: Esta falta de apreciacion se debe notablemente al carecer de
estudios en el area, ya que muchos de ellos la han escogido, como actividad para

generar ingresos extras a su actividad principal, que la realizan en otras areas.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA
EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

4.2. Preguntas usuarios
Encuesta dirigida a los usuarios del gimnasio de la direccidn metropolitana de

deporte y recreacion de la ciudad de Quito.

Objetivo:

Recolectar informacion sobre los procesos metodoldgicos que aplican los

instructores para la practica de los aerdbic y su conocimiento sobre ella.
Indicaciones

Escriba con una X en la respuesta que considere correcta

Responda con toda sinceridad y libertad.

Contenido:

Pregunta 1.- ;Cuando le ensefian la clase de aerdbic utiliza un proceso el

instructor?

Respuestas: si( ) no( )

Pregunta 2.- ;Su instructor tiene conocimientos cientificos para ensefiar?
Respuestas: si( ) no( )

Pregunta 3.- ;(Su instructor le presenta experiencias variadas en la clase?
Respuestas: si( ) no( )

Pregunta 4.- ;Refuerza su instructor los conocimientos con teoriay préactica?

Respuestas: si( ) no( )
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Pregunta 5.- ;Le ensefian por fases los conocimientos?
Respuesta: si( ) no( )

Pregunta 6.- ¢La musica de su instructor es cuadrada y simétrica?
Repuesta: si( ) no( )

Pregunta 7.- ;Le ensefian con movimientos de alto impacto el aerdbic?
Respuesta: si( ) no( )

Pregunta8.- ;La musica le da armonia a las clases de aerdbic?
Respuesta: si( ) no( )

Pregunta9.- ;Le han dado clases de aerdbic sin muasica?
Respuesta: si( ) no( )

Pregunta 10.- ;La gimnasia y el aerébic son parecidos?

Respuestas: si( ) no( )
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4.2.1 Anélisis e interpretacion de preguntas a usuarios:
Pregunta 1.-;Cuando le ensefian la clase de aerdbic utiliza un proceso el

instructor?

Cuadro N°=1

Alternativa # Porcentaje

Si 50 54.34782609
No 42 45.65217391
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=1

Pregquntas ausuariosde la DMLD.R

Analisis: Un 54% manifiesta que si, porque cada clase es diferente, pero al variar
constantemente no pueden adaptarse a la clase, mientras el 46% manifiesta, que

no, y repiten las clases contantemente por lo cual se llegan a aburrir.

Interpretacion: Dada la diversidad de métodos de ensefianza, solo una
preparacion especial en este tema logra que el instructor tenga una acogida
favorable en los usuarios. Y con esto se puede llegar desde a los que recién

comienzan como a los que ya tienen experiencia.
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Pregunta 2.- ¢ Su instructor tiene conocimientos cientificos para ensefiar?

Cuadro N°=2

Alternativa # Porcentaje

Si 50 54.34782609
No 42 45.65217391
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=2

Pregquntas ausuariosde la DMLD.R

Analisis: En esta pregunta el 54% responde que si, porque lo piensa, y el 46% que
no porque piensan que es solo cuestion de pararse al frente y hacer ejercicios sin

darse cuenta que es una actividad que con lleva preparacion.

Interpretacion: La respuesta a esta pregunta se debe en parte a factores visuales
ya que la mayoria al tener un fisico agradable hace suponer que se acomparia de
conocimientos en el area de lo que es la actividad fisica, y el otro porcentaje
restante no le interesa si sabe teoria 0 no porque lo que ellos buscan es la practica
de la modalidad en base a las coreografias que se presentan y se hacen en la sesion

de trabajo o clase.
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Pregunta3.- ¢Su instructor le presenta experiencias variadas en la clase?

Cuadro N°=3

Alternativa # Porcentaje

Si 70 76.08695652
No 22 23.91304348
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=3

Pregquntas ausuariosde la DMLD.R

Andlisis: La mayoria que representa un 76% porciento dice que si que si hay
variedad, y que no solo se dedican a hacer las coreografias, mientras que un 24%

gue no pero que esto es raras veces.

Interpretacion: Al no contar con conocimientos especializados en el area no se
puede explotar a cabalidad la modalidad, ya que no solo se puede realizar la
actividad fisica propia sino que se la puede acompafar por otras actividades que

no desfasen la actividad principal.
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Pregunta 4.- ¢Refuerza su instructor los conocimientos con

practica?

Cuadro N°=4

Alternativa # Porcentaje

Si 60 65.2173913
No 32 34.7826087
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=4

Preguntas a usuarios de la D.M.D.R

teoria y

Andlisis: En este sentido un 65% dijo que si que no solo se dedicaba a la parte

practica, mientras que el 35% afirmo que no, pero que esto ocurria cuando se le

preguntaba sobre temas especificos.

Interpretacion: Podemos notar con esto que lo que busca el instructor, es lucirse

en la clase, con la parte practica sin haber una transferencia de conocimientos

adecuada en la parte teorica.
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Pregunta 5.-¢, Le ensefian por fases los conocimientos?

Cuadro N°=5

Alternativa # Porcentaje

Si 60 65.2173913
No 32 34.7826087
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=5

Pregquntas ausuariosde la DMLD.R

Analisis: Con un 65% porciento indica que si hay la ensefianza de conocimientos
por fases, pero indican que las clases no llevan un contenido ascendente con
relacion a la anterior, y el 35% manifiesta que no hay tal ensefianza por fases,

porque cada clase no recoge la ensefianza anterior.

Interpretacion: Esto resulta de que los procesos de ensefianza y la ensefianza no
son aplicados a cabalidad por desconocimiento del instructor ya que no los
relaciona con la préctica, el sentido de la clase se basa en que mas dificil mejor,

sin tener un encadenamiento con lo ensefiado anteriormente.

81



Pregunta 6.- (La musica de su instructor es cuadrada o simetrica?

Cuadro N°=6

Alternativa # Porcentaje

Si 60 65.2173913
No 32 34.7826087
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Grafico N°=6

Pregquntas ausuariosde la DMLD.R

Analisis: Un 65% de usuarios si supo lo que significaba estos términos en
relacion a la masica, solo el 35% manifestd que no, y que no sabia si la musica
cumplia con estos parametros.

Interpretacion: Los conocimientos musicales se ven desde el momento de
escoger las herramientas para dar la clase, y la masica es el alma dentro de la clase
de aerdbic por lo que se puede notar que lo que interesa es el ritmo méas no la
estructura de la misma, y al no preocuparse por estos detalles el trabajo al final se

vera disminuido por la falta de precaucion en este sentido.
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Pregunta 7.- ¢ Le ensefian con movimientos de alto impacto el aerébic?

Cuadro N°=7

Alternativa # Porcentaje

Si 60 65.2173913
No 32 34.7826087
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=7

Pregquntas ausuariosde la DMLD.R

Analisis: Ante esta pregunta el 65% manifestd que si, que la ensefianza es basada
en este tipo de ejercicios, y solo el 35% que no se utilizaba este tipo de pasos, esto
es debido a que los pasos de bajo impacto deben de ser trabajados
metodologicamente para que produzcan el efecto deseado.

Interpretacion: La aplicacion del alto impacto dentro de las clases se debe a que
es la manera rapida de obtener resultados, ya que el usuario asocia que mientras
mas suda es mejor sin darse cuenta que el efecto es dado en la continuidad y en la
intensidad que debe de ir de menor a mayor pero sin rebasar pardmetros ya
predeterminados.
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Pregunta 8.- ;La musica le da armonia a las clases de aerobic?

Cuadro N°=8

Alternativa # Porcentaje

Si 80 86.956521
No 12 13.043479
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=8

No  Preguntasausuariosde la DM.D.R
13%

Andlisis: El 87% de los encuestados esta de acuerdo con que la musica le da
sentido y armonia a la clase de aerébic y solo el 13% manifestd indiferencia que
ellos van sudar no a escuchar musica.

Interpretacion: El Instructor se debe de preocupar mucho en este sentido ya que
si esta rayada o no difunde un mensaje que sea captado por los usuarios estos no

consiguen armonizar los movimientos.
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Pregunta 9.- ¢ Le han dado clases de aerdbic sin musica?

Cuadro N°=9

Alternativa # Porcentaje

Si 80 86.95652174
No 12 13.04347826
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=9

No  Preguntasausuariosde la DM.D.R
13%

Analisis: Con un 87% a favor del si los usuarios expresan que si les han dado

clases de aerdbic sin musica solo el 13% afirma que no, y esto en muy contadas
ocasiones.

Interpretacion: La razon de esto es que la masica le da la vida a la clase, y ella es
la que indica indirectamente como realizarla ya que al ser simétrica indica en qué

momento realizar los cambios de paso, giros, etc.
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Pregunta 10.- ¢ La gimnasia y el aerdébic son parecidos?

Cuadro N°=10

Alternativa # Porcentaje

Si 46 50
No 46 50
Total 92 100

Fuente : Usuarios de la D.M.D.R
Elaboracién: Paco Ortiz

Gréafico N°=10

Pregquntas ausuariosde la DMLD.R

Analisis: En esta pregunta se responde 50% a favor de las dos opciones sin tener
claro la diferencia que existe entre ellas.

Interpretacion: Al no haber una transferencia de tipo tedrica se produce esto
porque no se puede saber exactamente que son los aerdbic, y cudl es su diferencia
aungue minima con la gimnasia y la realizacion de otros ejercicios aerobicos

como el trote, caminar, etc.
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4.3. Verificacion de la hipotesis

El presente trabajo de investigacion, se realizo con la poblacion de 98 personas,
los cuales estan divididos en 92 usuarios, 4 instructores y 2 coordinadores, que
asisten y pertenecen a la direccion metropolitana de deporte y recreacion
( D.M.D.R) del municipio de Quito, provincia de Pichincha.

Hipdtesis.

H1: " El proceso metodoldgico si incide para la practica de los aer6bic en la
direccién metropolitana de deporte y recreacion del municipio de Quito, provincia

de Pichincha.”

HO: " El proceso metodologico no incide para la préactica de los aerébic en la
direccion metropolitana de deporte y recreacion del municipio de Quito, provincia

de Pichincha.”

4.3.1 Modelo estadistico

Para realizar este estudio se realizo bajo un modelo estadistico descriptivo. Para lo

cual se utilizo las siguientes formula.

Donde

X = Representa a coordinadores o0 usuarios.
> = Sumatoria

J = Funcion

n = NUmero de preguntas

9 = Verificacion
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4.3.2 Seleccién del nivel de intervalo de confianza

Para verificar la hipotesis se han tomado los datos que han salido a favor tanto en
la encuesta a coordinadores como usuarios y estos datos son: coordinadores es de
4.30 la media y su desviacion tipica es de 0.67; para usuarios es de 61.60 la media
y su desviacion tipica es de 11.88; estos datos estan en una curva normal alrededor
de la media y oscilan hacia la derecha, por lo tanto se dice que estan a favor de la
hipotesis.

Cuadro N°=5: Estadisticos
Coordinador | Coordinador_No Usuario Usuario_No
Validos 10 10 10 10
N
Perdidos 0 0 0 0
Media 4,3000 1,7000 61,6000 30,4000
Mediana 4,0000 2,0000 60,0000 32,0000
Moda 4,00 2,00 60,00 32,00
Desuv. tip. ,67495 ,67495 11,88089 11,88089
Varianza ,456 ,456 141,156 141,156
Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
Cuadro N°= 6: Desviacion coordinador
Coordinador
57 Media = 4,30
De=svi:a?cion tipica = 675
=
a-]
o
(2]
| =
L1
=3
o 3
o
w

1

T
3,00

T
2,50 3,50 4,00 4,50 550

Coordinador

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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Cuadro N°=7:

Desviacion usuario

Usuario

2

Frecuencia

%
|

T

Media = 51,60
Desviacidn tipica
M=10

~

N
|

T
40,00 50,00

T
60,00 70,00 80,00 @0,00

Usuario

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin

=11,881

4.3.3 Zonas de estadisticas de contraste para aceptacion o rechazo de la

hipotesis de la tesis

Para los usuarios y coordinadores positivos:

Cuadro N°=8: Prueba de Kolmogorov-Smirnov
Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra
Coordinador | Usuario

N 10 10
Media 4,3000| 61,6000
Parametros normales®” ,67495( 11,8808
Desviacion tipica 9
Absoluta 272 ,254
Diferencias mas extremas Positiva 272 ,254
Negativa -,250 -,146
Z de Kolmogorov-Smirnov ,859 ,802
Sig. asintot. (bilateral) ,452 ,541
Sig. ,380° ,461°
Sig. Monte Carlo (bilateral) Limite inferior ,367 ,448

Intervalo de confianza de 99%
Limite superior ,392 4T3

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin

a. La distribucién de contraste es la Normal.
b. Se han calculado a partir de los datos.
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Cuadro N° =9: Estadisticos de contraste
Coordinador Usuario
Chi-cuadrado 2,600% 3,000°
Gl 2 4
Sig. asintot. 273 ,558
. Sig. 364" 679°
Sig. Monte .
Carlo Intervalo de confianza  Limite inferior ,352 ,667
al 99% Limite superior 376 691

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin

a. 3 casillas (100,0%) tienen frecuencias esperadas menores que 5. La frecuencia
de casilla esperada minima es 3,3.

b. Basado en 10000 tablas muestrales con semilla de inicio 2000000.

c. 5 casillas (100,0%) tienen frecuencias esperadas menores que 5. La frecuencia

de casilla esperada minima es 2,0.

Por lo analizado se puede ver que se acepta la hipdtesis positiva la cual dice: ™ El
proceso metodoldgico si incide para la practica de los aerébic en la direccion
metropolitana de deporte y recreacion del municipio de Quito, provincia de

Pichincha.”

Con esto se aprueba la investigacion y la aceptacion de los resultados.
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CAPITULO V
CONCLUCIONES Y RECOMENDACIONES
5. Conclusiones

5.1.1.- Se comprobd la falta de preparacion especifica de los instructores, en
cuanto a lo que se refiere a los procesos metodoldgicos para la practica de los
aerobic.

5.1.2.- Se diagnostico que los conocimientos de los instructores en su gran
mayoria no son solidos debido a que son obtenidos en talleres de corta duracion, y

que no tienen los suficientes respaldos académicos.

5.1.3.- Se determino que los instructores necesitan capacitarse y educarse de
mejor manera para obtener una base solida de conocimientos que le permitan

desenvolverse en el ambito en el cual estan.

5.1. Recomendaciones

5.1.1.- Fomentar la constante preparacion de los instructores, en cuanto se refiere
la parte teorica y no solo a la parte practica de la ensefianza, pero que estos tenga

una base cientifica solida y que consten con los avales suficientes.

5.1.2.- Permitir el acceso a informacion de calidad a través de seminarios que

estén guiados por profesionales en el aérea.

5.1.3.- Elaborar una guia metodoldgica para la practica de los aerdbic la cual
estara a disposicion de los instructores, con esto tendran un instrumento de

consulta para poder solventar dudas y aumentar sus conocimientos.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA
6. Tema

“DISENAR UNA GUIA PARA SIMPOSIOS SOBRE LOS PROCESOS
METODOLOGICOS PARA LA PRACTICA DE LOS AEROBIC EN LA
DIRECCION METROPOLITANA DE DEPORTE Y RECREACION DEL
MUNICIPIO DE QUITO, PROVINCIA DE PICHINCHA.”

6.1. Datos informativos

Nombre de la Institucion: “Direccion metropolitana de deporte y recreacion del

municipio de Quito”
Beneficiarios: Instructores que pertenecen al programa Quito activo y saludable
Ubicacién: Canton Quito, provincia de Pichincha.
Tiempo estimado para la ejecucién: Diciembre 2014 Marzo 2015
Equipo responsable: Tutor: Mg. Beto Orlando Ortiz Arcos

Investigador: Paco Lizardo Ortiz Celin.

6.2. Antecedentes de la propuesta

Tras haber analizado las encuestas hechas a los instructores y a los usuarios que
reciben clases de aerobic, se puede notar que hay un desconocimiento en cuanto a
lo que son los procesos metodoldgicos para la practica de los aerobic, razon por la
cual se les brinda un servicio que no es optimo del todo porque se hace un énfasis
en la parte préactica con un desmedro de la parte tedrica la cual no es bien llevada,
por esto el usuario muchas veces abandona la modalidad de clase por no llenar sus

expectativas. Ademas la Institucion es un ejemplo en cuanto a este tipo de

92



programas y por lo tanto debe de solventar estas debilidades que tiene debido a la
falta de preparacion en este &mbito.

6.3. Justificacion

Los aerdbic es una modalidad de clase que es hecha por cualquier tipo de persona
0 usuario debido a que no necesita una implementacién especial, es por esto que
muchas veces no se le da la importancia necesaria a su parte teorica, y solo se
piensa en su parte practica, y cuando una de las dos falla el perjuicio es para
ambas, la parte préctica dice como hacer el movimiento y la tedrica como
ensefiarlo, por esto se debe de prestar atencion a las dos, pero en nuestro medio
mas importancia tiene la practica es por esto, que la modalidad tiende a
desaparecer porque cada vez se la complica mas, sin prestar atencion a los
procesos metodologicos para la practica, al no haber un conocimiento de esto no
hay un equilibrio, para que la disciplina florezca entre los usuarios y se la tome

con la seriedad que necesita.

Al tener una guia sobre procesos metodologicos para la practica de los aerobic, el
instructor tendra una herramienta para poder solventar sus dudas, sobre aspectos
inherentes a esta modalidad, los aerobic es una de las mejores modalidades debido
a que es accesible a toda la poblacién sin diferencias, puede amoldarse tanto a
nifios como a adultos mayores, los aerdbic, son la base de las otras modalidades
de fitness y al ser fortalecida las otras aéreas seran beneficiadas por tener mejores

bases.

La importancia que tiene el aerébic como modalidad se la puede observar en los
cambios répidos que produce sobre el organismo cuando es llevada
adecuadamente con una practica ordenada y sobre procesos metodoldgicos
adecuados de acuerdo a los usuarios, que hagan uso de esta. Ademas presenta
relevancia porque ayuda a desarrollar la parte fisica, mental y psicolégica de una
persona, al poder realizar actividades que le desafian constantemente, le permite
integrase a un grupo Yy lograr la empatia con los demas y esto se vera reflejado en

su desenvolvimiento tanto profesional como familiar.
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6.4. Objetivos
6.4.1 Objetivo general

° Desarrollar un trabajo de capacitacion basado en la guia sobre el proceso
metodoldgico para la practica de los aerdbic.

6.4.2 Objetivos especificos

° Incrementar los conocimientos tedricos relacionados a la practica de los aerdbic
en los instructores y coordinadores de la direccién metropolitana de deporte y

recreacion.

° Reforzar los conocimientos adquiridos para poder hacer una diferenciacion entre

lo que es un trabajo planificado y lo que es un trabajo empirico.

° Valorar la propuesta proyectada (disefiar una guia para simposios sobre el
proceso metodoldgico para la préctica de los aerobic)

6.5. Analisis de factibilidad

° El empleo de la siguiente propuesta es factible porque se cuenta con la
colaboracion de las autoridades respectivas, asi como de los usuarios, instructores,
coordinadores, que de una u otra manera se veran implicados en el desarrollo de

esta.

6.6. Fundamentacion cientifico — técnica

Guia de procesos metodologicos.

Una guia es un documento que dirige la manera de cdmo aprender a ensefiar un
contenido ya sea en el orden, fisico o cognitivo, es una herramienta que facilita la
interaccidn profesor estudiante.

Aerobic

El aerdbic es una modalidad de clase del fitness, donde se hace un trabajo de tipo
aerobico basado en coreografias que son acompafadas al ritmo de la musica. La

cual para realizarse no necesita una implementacion especial y que puede ser
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hecha ya sea en espacios abiertos como cerrados. Es un tipo de clase que no

discrimina, porque es accesible a todos.

Origen

El aerébic como se lo conoce actualmente nace por el afio 1968-1969, con la
aparicion del libro ““ aerobics “ del doctor Kenneth Cooper, este era un médico de
las fuerzas armadas estadunidenses el cual preocupado por la salud de las esposas
de los militares crea un sistema basado en los ejercicios aerdbicos, los ejercicios
aerdbicos utilizan oxigeno para quemar glucosa y grasa, debido a que aumentan el
metabolismo por el esfuerzo al que es sometido durante el entrenamiento con esta

modalidad, y con esto se consigue eliminar calorias excedentes.

En este tipo de modalidad de clase se desarrolla diferentes cualidades y aptitudes
fisicas, como la fuerza, flexibilidad, resistencia, velocidad, coordinacion, que son

necesarias para desarrollar una actividad fisica determinada.

Son clases que pueden ser desarrolladas por cualquier persona que desee mejorar
su condicion fisica, lo cual le permite enfrentarse de mejor manera a los

obstaculos que le depara la vida.

Condiciones para practicar aerobic

1.- El ejercicio debe ser ininterrumpido, y durara por lo menos 30 minutos, en el

cudl se trabajaran los grandes grupos musculares, piernas, gluteos, dorso.

2.- Tendra una intensidad aproximada del 50 al 80 %, de su capacidad maxima,

mientras dure la clase.

3.- Se debe de practicarlo como minimo unas 3 veces a la semana para ver

cambios.

Estas son las condiciones que nunca deben de faltar para que la practica del

aerébic sea eficiente.
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Términos béasicos

1.- Coreografia es la unién de pasos que tienen ritmo, velocidad, armonia, los

cuales son acompafiados generalmente por misica.

2.- Bloque musical es la unidn de estructuras de 8 tiempos denominadas frases, el
bloque contiene 32 tiempos.

3.- Desglose es ir de un paso simple a uno mas complejo que contiene los mismos

tiempos.

4.- B.p.m es la forma de medir la velocidad masica, dentro de las coreografias,

bits por minuto.

Simposio

Es una exposicion de tipo abierta, en la que se concurren personas gque tienen que
ver con el tema tratar, no se trata de armar un debate sino de enriquecer el
conocimiento con la ayuda de expertos en el tema. Este por lo general se
desarrolla en dos partes: una que es la explicacion dado por el experto en el tema,
y otra de preguntas y refutaciones hecha por los asistentes. Se puede hacer

simposios de casi todos los temas del saber humano.

96



6.7. Metodologia
Cuadro N°=10: Metodologia

Fases Metas Actividades Recursos Tiempo
Hasta marzo del | Ordenamiento de la | Fotocopias.
2015 se socializara | 'Mvestigacion.
Material bibliogréfico.
el 100% de 1a | contemplacion y
propuesta a los | analisis de los
S Internet.
coordinadores e | Movimientos y
. técnicas utilizadas en
Socializacion de | instructores de la | oo e aerobic. Computador. Horarios
los resultados de | direccion
la investigacion, metropolitana  de | Reunion - con los | Proyectores. en los que
deporte y instructores y
L coordinadores. Documentos de apoyo. se da clases.
recreacion.
Capacitacion Equipo de computacion.
permanente.
Planificacion de la | Hasta febrero del Horarios  fines
propuesta. 2015 estard | Analisis de de semana.
concluida la | factibilidad. Materiales de oficina.
propuesta. iblioarafi
Cuestionario. Bibliografia.
Ejecucion de la | Durante el afio | Propuesta en marcha Horarios en los
propuesta 2013 - 2014 se | de acuerdo a lo que se da las
ejecutara la | programado. Saldn de aerdbic y espacios donde clases
propuesta en el se realiza la actividad al aire libre.
100%
Capacitacion a

Evaluacion de la

propuesta

La propuesta
estara en constante

evaluacion.

instructores

autoevaluacion

constante de procesos

elaboracion

informes

de
del

desempefio y toma de

correctivos.

Instructores y coordinadores.

Horarios en los
que se da las

clases.
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6.8. Administracién

Cuadro N°=11: Administracién

Organismo Responsables Fases de responsabilidad
Autoridades de la
direccion o )
) Organizacion previa al proceso.
metropolitana de
Direccion deporte y recreacion.

metropolitana de
deporte y recreacion.

Departamento de
coordinacion de
técnicos

especializados en

deporte.

Instructores de aerobic

Valoracion situacional.

Discusion y aprobacion.

Ejecucion del proyecto

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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6.9. Plan de monitoreo y evaluacion de la propuesta

Cuadro N°=12: Plan de monitoreo y evaluacion de la propuesta

Preguntas basicas

Explicacion.

1. ¢Quiénes solicitan

evaluar?

Interesados en la evaluacion.
Equipo de coordinacién de la institucion.

Equipo de trabajo (micro proyecto)

2. ¢Por qué evaluar?

Razones que justifican, reforzar los conocimientos acerca de los
procesos metodoldgicos para la practica de los aerébic en la
direccion metropolitana de deporte y recreacion del municipio de

quito.

3. ¢Qué evaluar?

Aspectos a ser evaluados: la guia para simposios acerca de los

procesos metodologicos para la practica de los aerébic.

4, (Quién evalta?

Personal encargado de evaluar:

Coordinadores del departamento de técnicos especializados en

deporte.

6. ¢(Cuando evaluar?

En periodos determinados de la propuesta, al inicio y al final del

simposio.

5. ¢Cémo evaluar?

Proceso metodol6gico. Mediante observacién directa, encuesta,

revisién de documentos.

7:Con qué evaluar?

Recursos. Cuestionarios.

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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Y RECREACION DEL MUNICIPIO DE QUITO,
PROVINCIA DE PICHINCHA.

100



PROLOGO

Se muestra una guia con los conceptos mas basicos que se deben de tener en
cuanta, a la hora de comenzar un proceso de ensefianza aprendizaje, en la
modalidad de clase denominada aerobic, los cuales tienen los lineamientos mas
generales en cuanto a lo que es la utilizacién de los procesos metodoldgicos para
su préctica. En esta acepcion se dara los conceptos, aplicaciones y nociones mas
basicas para poder desarrollar una clase con efectividad, en la cual la parte tedrica
es la que més significado tendré, ya que en ella se ha visto que es el punto débil

de la mayoria de instructores.

INTRODUCCION

Durante toda la vida del ser humano este esta en constante proceso de aprendizaje
ya sea en conocimientos tedricos o practicos, de nivel intelectual o fisico, es por
esta razon que esta guia es realizada para solventar dudas que se puede tener al
momento de transmitir un conocimiento practico en el cual se ve involucrado una
serie de nociones de diferentes areas de conocimiento, teoria del entrenamiento,
anatomia, teoria musical, etc, el aerobic es una manifestacion corporal basada en
la ensefianza de coreografias, las cuales son libres pero que contienen parametros
que se deben de cumplir para que se vuelvan efectivas, y que contribuyan para la

obtencidn de la salud y no en desmedro de esta.
PRESENTACION

La guia debe de ser tomada como un referente para una préactica efectiva de los
aerobic, modalidad de clase que por ser un referente dentro de lo que es el fitness,
actividad fisica y salud, los aspectos presentados aqui estan dirigidos para ser mas
facilmente asimilables y para despertar en los instructores una curiosidad y una

expansion de conocimientos hacia areas que a veces no se las toma en cuenta.
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Objetivo General:

Concientizacion sobre la importancia de la parte tedrica de los procesos
metodoldgicos a la hora de la préctica de los aerdbic por parte de los instructores,
para lograr un mejor desenvolvimiento dentro de la modalidad de clase.

Obijetivos Especificos:

° Impulsar la constante preparacion individual a través de lecturas relacionadas

con la modalidad, que contengan sustento cientifico.

° Fomentar el uso del tiempo libre a través de la practica de una modalidad de
clase mas asequible, novedosa y que sobre todo entendible en la hora de la
practica. Aprender a exteriorizar sus sentimientos y emociones a través de los

movimientos coreogréaficos que se realizan dentro del aerobic.

° Ser una guia lo mas clara y sencilla acerca de los procesos metodologicos para la

practica de los aerdbic.

° Dar las pautas necesarias sobre lo que se debe de hacer durante la practica de los

aerébic.

° Integrar los conocimientos que se tiene tanto de instructores que recibieron una

ensefianza formal como los que recibieron una ensefianza informal.

Factibilidad de la Guia:

Esta es factible ya que se basa en conocimientos que el instructor tiene, lo que
hace es sistematizarlos de manera que tenga un orden l6gico al momento de ser
puestos en practica, ademas permite detectar las posibles fallas al momento de
ensefar por falta de una preparacion tedrica. Y su accionar se vera cuando la
interaccién entre usuario e instructor mejore por la empatia que resulta de una
clase entendida, comprendida y asimilada, con la cual se pueda llegar a los

objetivos personales de cada usuario.
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Ventajas de la guia:
Simplifica la ensefianza por parte del instructor a la hora de la practica.

La préctica esta definida sobre pardmetros en los cuales los objetivos personales

se consigan.

Ejecutar tareas que estén dentro de las posibilidades de cada usuario y de cada

instructor.

Desventajas de la guia:

Necesidad de conocimientos anteriores para entender y comprender los

contenidos.

Dependiendo del grado de instruccion personal puede resultar o muy basica o

demasiado compleja, porque se basa en teoria mas que en practica.

Reflexion:

Aerobic no es hacer que los movimientos complicados se vuelvan dificiles sino

que lo dificil se vuelva facil y lo facil extraordinario......
Los instructores no planifican para fallar, pero fallan por no planificar......

1.-Historia del aerébic en el Ecuador:

La antesala de los aerdbic en el Ecuador ocurre aproximadamente desde el afio
1982, con un programa de ejercicios basados en gimnasia formativa con el
acompafiamiento de musica, que se ubicaron en el parque la carolina de la ciudad
de Quito, siendo esta la pionera en dicha actividad y estos se ubicaron en tres

puntos del parque:

a.- Cruz del papa.- Que fue auspiciado por el club correcaminos. Los cuales se dan

hasta la fecha.
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b.- Tribuna de los Shyris.- Fundador y promotor Mgs, Giovanny Campafia, inicio
en el afio 1990 terminando su actividad en el afio 2003, se daba los dias domingos.

c.- Sector el Avion.- Ecuaerobics fundador Enrique Prieto, afio de 1990, en el

sector del avidn, en la avenida amazonas, funciona hasta la fecha.

De aqui nacieron los demas puntos tanto en la ciudad de Quito como los que se
regaron por el Ecuador.

No hay un archivo especifico para recopilar mayor informacion toda procede de
reportajes y de recortes de periédico. Y de testimonios verbales de los
involucrados que siguen en actividad en esta hasta el dia de hoy.

El aerobic en la escena mundial tiene su nacimiento en los Estados Unidos y de

aqui se propaga al resto del mundo.

Los origenes del aerobic tal y como lo entendemos actualmente podemos
situarlos en el afio de 1968. El Dr. Kenneth Cooper compilé sus ideas sobre lo
beneficioso que es para el cuerpo humano el trabajo cardiovascular en un libro
titulado “Aerobics”. Posteriormente, los trabajos cardiovasculares se
perfeccionaron con nuevas técnicas y modalidades que finalmente dieron a luz el

aerébic.

Las primeras practicas de aerdbic estdn relacionadas con el &mbito militar, ya
que el Dr. Kenneth Cooper era médico de la Fuerza Aérea de los Estados Unidos.
El propio Cooper cre6 unas pruebas de rendimiento mas entrenamientos de
resistencia orientadas a mejorar la condicién fisica de los aviadores. El programa
consistia en llevar a cabo esfuerzos durante periodos de tiempo prolonga-dos,
con el fin de aumentar el rendimiento y la resistencia de quienes los realizaban,
disminuyen-do asi el porcentaje de riesgo a sufrir enfermedades cardiacas y

circulatorias (infarto-arteriosclerosis ....etc ), entre otras.

2.- Etapa de ensefianza para el conocimiento de los procesos metodologicos

para la practica de los aerobic:

Para que se realice un correcto proceso metodologico para la practica de los

aerobic es necesario tener en cuenta, que el aerobic es una modalidad de ejercicio
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que tiene movimientos sistematicos, ordenados, y que pertenece a la gimnasia
formativa es por esta razdn que puede obtener resultados en el d&mbito del
mejoramiento de la salud, tanto de mujeres que son sus mas asiduas usuarias
como de hombres porque estd modalidad no es discriminatoria. Porque establece
una relacion entre su cuerpo, congéneres y el medio que le rodea, estableciendo

una interaccién tanto de orden fisico como social.

Por lo tanto el instructor debe de estar capacitado en multiples areas del
conocimiento para poder llevar a cabo su actividad de la mejor manera posible los
principales campos que debe dominar son:

° Musicalizacion.- es la asignatura que estudia la estructura de la musica que se
utiliza dentro de la clase de aerobic. Como esta constituido en si los bloques, su

velocidad, valores, tiempos, entre otros aspectos.

° Construccion coreografica.- es la asignatura que se encarga del estudio de los
diferentes métodos de ensefianza-aprendizaje de los pasos a utilizar dentro de la

misma. Como por ejemplo los layers.

° Principios de entrenamiento deportivo adaptados al aerdbic.- esta asignatura es
de relevancia primordial ya que nos daré las pautas de como planificar las cargas

de trabajo durante la clase y de como realizar un plan de clase.

° Materias afines.- son asignaturas que apoyan en forma no directa la direccion de

la clase, pero sin cuya ayuda tampoco se la podria realizar.

Anatomia, fisiologia, biomecéanica, son unas de las muchas de las que es necesario

tener un conocimiento minimo.

Cada una de estas denota un tiempo de aprendizaje que se vuelve corto cuando la

teoria y la practica son llevadas de la mano.

Esta guia pretende llenar ciertos vacios que los instructores tienen por falta de una
capacitacion formal en el area por lo cual presenta una propuesta sencilla que dara
luces acerca de los puntos mas importantes para realizar una practica segura y de

la cual se logre obtener los resultados esperados y anhelados de la misma.
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3.- Terminologia basica:

Para comenzar el desarrollo de la guia es necesario dominar ciertos conceptos

basicos.

Concepto de aerobic.- Son ejercicios que se realizan al compas de la musica, que
son de larga duracion, como minimo 30 minutos, utilizan patrones de movimiento
coreografiado, pudiendo ser simétrica o asimétrica, cuya finalidad es mejorar el

sistema cardiovascular y respiratorio.

Alto y bajo impacto.- se denomina a los ejercicios que se utilizan dentro de los
aerobic, y dependiendo de si tiene tienen una fase de vuelo se los considera de alto
impacto y de bajo impacto, de bajo impacto cuando uno de los pies sirve de apoyo
para la realizacion del movimiento, alto impacto cuando los dos se encuentran en

el aire por milésimas de segundo.

Master beat.- es el beat mas fuerte con el que comienza una frase musical, o un

blogue de 32 tiempos.
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Pierna lider.- es la pierna con la que se inicia las coreografias 0 movimiento.

Trabajar en espejo.- es cuando se trabaja de frente a los usuarios y en el cuél el
lado izquierdo del instructor es el lado derecho de los usuarios para hacerles mas
facil el aprendizaje.

Coreografia.- union de movimientos o pasos los cuales van entrelazados de una

forma armdnica por medio de la masica y el ritmo.
B.p.m.- beat por minute que contiene una cancion.

Simétrico.- que el mismo movimiento que se hace en derecha se lo repite en

izquierda.

Asimétrico.- movimiento que solo se hace a un lado o solo en derecha o solo en

izquierda.
4.- Desarrollo:

Comenzaremos con lo mas basico tomando lo mas relevante para que la practica

sea lo mas efectiva posible.

La clase de aerdbic es una actividad fisica divertida, que se expresa mediante la
realizacion de ejercicios en forma de coreografias, los cuales buscan elevar la
condicion fisica del usuario, en ciertas areas como por ejemplo resistencia
(cardiorrespiratoria, muscular), flexibilidad, velocidad y fuerza. (La coordinacion
y otras se desarrollan paulatinamente pero no son objetivos primarios sino son

secundarios).

El aerdbic lo que se propone es la disminucién de enfermedades que se pueden
prevenir por la falta de actividad fisica, mala alimentacion y por altas dosis de

stress.
Estés son:

Trastornos cardiovasculares, hipertension, diabetes tipo I, enfermedades

coronarias, obesidad, patologias osteomusculares, ansiedad, baja autoestima, etc.
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A.- Qué es la metodologia:

“Es la teoria del método. Por tanto, es el estudio cientifico que nos ensefia a

descubrir nuevos conocimientos utilizando diversos procedimientos o caminos”.

(Zea: 2001, pag.23)

Metodologia: Se refiere a la parte teorica, es decir se nos ensefia a ensefiar, y lo
principal dentro de esto es la planificacion de contenidos, como, cuando y donde
ensefiar, para que haya l6gica y nos proporcione un resultado que nos ayude en la
practica de los aerobic.

La metodologia en nuestro caso nos servird para encontrar los métodos mas
adecuados que nos permitan que las habilidades y capacidades fisicas se

desarrollen para tener un buen rendimiento en el aerobic.

La metodologia va cambiando no es estatica esta siempre en movimiento para

desarrollar nuevos procesos y conocimientos.
La metodologia se preocupa por algunos aspectos como:

° La estructura de la clase (caracteristicas y organizacion del elemento humano,

recursos materiales.)
° Las formas de desarrollar las clases (democratica y autocratica...)

° La organizacion, evaluacion y ejecucion de la clase conjugacion u
operativizacion de todos los elementos concurrentes para el desarrollo de la clase

y el area.
(Convenio Ecuatoriano-Aleman: 1991,18)
Esta ademas debe contener otros elementos para que se convierta en un éxito total:

° Sencilla : debe facilitar la accion del alumno.
° Estimulante : debe responder a los intereses de los alumnos.
° Integral : debe provocar reacciones fisicas, sociales e intelectuales.

°Socializador: realizar actividades que estimulen la cooperacion vy la
convivencia entre los alumnos.
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El método: se encarga de la parte practica de cdmo se debe de hacer o desarrollar
la modalidad, dentro de la clase.

El método nos ayuda a dirigir la clase y ha como realizarla existen varios tipos de
métodos pero los 2 principales que se pueden hacer uso son:

Mando directo.- en este el instructor tiene el control total de la clase, el alumno
solo sigue, no hay tiempo para hacer correcciones y supone un gran desgaste para
el instructor, porque en ningln momento para de dar la clase, el hace junto a los
alumnos.

Caracteristicas del mando directo.

Para que sea efectivo debe de tener lo siguiente:

° Fécil.- el alumno debe de poder seguir las instrucciones sin necesidad de

pensarlo demasiado.
° Sugerente.- debe de propender hacia los intereses del alumno.

° Global.- debe provocar interaccion entre los planos fisicos, sociales, e

intelectuales.

° Integrador.- que los alumnos logren empatizar entre ellos y cooperen hacia

metas conjuntas.
Otras caracteristicas no menos importantes son las siguientes:

° El contenido es fijo y la respuesta una sola norma.
° El alumno experimenta rapidos progresos.

° No se tienen en cuenta las diferencias individuales, excepto cuando se ensefia
con 2 profesores, permitiendo que un profesor ayude al alumno con dificultades
sin afectar la clase.

° El contenido se aprende de memoria inmediatamente y a base de repeticiones.

° Es necesario considerar como caracteristica principal que el contenido se puede
dividir en partes de repeticiones por medio del procedimiento de estimulo -

respuesta con un reducido tiempo de aprendizaje .
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Mando mixto.- en este se explica y se lo realiza con el estudiante una vez hecho
esto se deja al estudiante solo y se hace correcciones en caso de ser necesario, el
estudiante elabora su practica en base a lo que se acuerda y a lo que ve, y el
instructor tiene tiempo de descansar y de preocuparse de sus alumnos, para

corregir individualmente.
Tanto el mando directo como el mando mixto tienen las siguientes partes:

° Voz explicativa: a cargo del profesor, aqui se dan a conocer las
caracteristicas de las actividades motrices que se van a realizar.

° Voz preventiva: corresponde al momento de adoptar la posicién inicial para
iniciar la actividad motriz, normalmente corresponde a la palabra listo.

° Voz ejecutiva: Ejecucion del movimiento dirigida por el profesor: en cuanto a
nameros, ritmos, respuesta, etc.

° Correccion de faltas: es utilizada cuando la respuesta de los alumnos no es la
esperada, dependiendo del error del Profesor alumnos no es la esperada, determina

corregir sobre el ejercicio o detener la actividad para corregir la falta o el error
B.- Componentes de una clase de aerdbic:
B.1.- Musicalizacion.

La musica es la que nos ayuda a que la clase se desenvuelva de la mejor manera
integrandonos y sociabilizando hacia un objetivo que es el de bienestar y para
esto esta tiene que tener limites muy bien definidos, tanto para poder realizar un

trabajo aerébico como para direccionar la clase.

Para que la musica sea agradable al oido esta debe de estar a en un rango de 60 a
70 decibeles, el valor mas bajo es cuando realizamos una conversacion con total
claridad y en la que se escucha perfectamente, y el otro corresponde a un trafico

pesado en el que el volumen ya se comienza a hacer molesto.

Partes de la estructura de la musica de aerobic.

La musica de aerdbic tiene caracteristicas especiales y estds estan determinadas

por algunos elementos:
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Beat.- es una pulsacion constante en la que el ritmo cobra vida generalmente esté
dada por la bateria o por otro instrumento y representa a la nota negra con un
valor de 1 tiempo.

Hay un beat mas fuerte en el inicio de cada frase, y de cada bloque, a este se le

denomina master beat.

B.p.m.-beat por minuto es un sindnimo de la velocidad dentro de la musica. Para
poder identificar a cuanta esta la velocidad de la musica podemos contar los b.p.m
de una cancién en 15seg. y multiplicarlos por 4 y nos daréa la velocidad musical, o
si queremos ser méas efectivos los contaremos en un minuto completo esto nos
dara la pauta de la velocidad musical que estamos utilizando dentro de cada fase
de la clase.

Frase.- esta es constituida por 8 tiempos (beat), al inicio de cada frase se escucha
un beat mas fuerte, la musica de aerobic esta simetrizada es decir esta compuesta

de principio a fin por frases completas de 8 beat.
Secuencia.- es la union de 2 frases musicales es decir 16 tiempos.

Serie musical o bloque.-es la union de 4 frases musicales, tiene 32 tiempos, al

beat que comienza la serie se le denomina master beat.
Segmento.- esta compuesto por 64 tiempos, o la union de 2 bloques.

Puente o laguna.- es cuando una frase no esta constituida por 8 tiempos, sino por

7-6-5-etc a esto denominamos lagunas musicales.
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Grafico N°= 6 Partes de la estructura de la musica de aerobic

Beat
1 tiempo
Frase = 8 tiempos
1+1+1+1+1+1+1+1
Bloque = 4 frases o0 32 tiempos
Frase Frase Frase Frase
11111111 11111111 11111111 11111111
Segmento = 2 bloques o0 64 tiempos
Bloque Bloque
Frase Frase Frase Frase Frase Frase Frase Frase
1111111111111111111111111111111° 11111171111711111111111111111111111

Una vez que sabemos cdmo esta estructurada la musica en la teoria, vamos a
pasar a la parte practica, tanto para ensefiar a instructores como a alumnos, para lo
cual utilizaremos un Cd simetrizado, es decir que tenga una estructura estable, que

este basado en la estructura explicada anteriormente.

Para contar  los beats en aerdbica se puede utilizar lo que vamos a llamar
conteo musical y una segunda opcidn que es la mas didactica en su aplicacion que
Ilamamos conteo verbal.

El conteo musical es realizar cada cuenta en cada beat musical hasta completar los
8 tiempos  de cada frase musical, su aplicacion en la clase de aerdbica causa
fatiga mental al instructor, desconcentracion para dirigir la clase y afecta
psicoldgicamente a los alumnos escuchar en forma repetida la misma numeracion.

El conteo verbal expresamos para el beat master, principal o de inicio en la
primera frase del bloque la palabra UNO, para la segunda frase de la serie
musical el nimero DOS en el beat de inicio, para la tercera frase TRES y en la
Gltima frase un conteo regresivo cuatro, tres, dos, uno que nos ayuda a identificar
el fin de un blogue y el inicio de una nueva serie musical. Es recomendable
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reemplazar el Ultimo conteo por la voz ejecutiva que sefiala el proximo paso a
ejecutarse conforme al ejemplo siguiente

CONTEO MUSICAL.: facil

U D T C |T |D |No
N 0 r u [r |o |mb
O S e a |e |s re
S t |s del
r pas
0 0
1|2/ 3[4/ 5/ 6|7 812 34 5/6/7/ 8/ 12 34/ 5678 12 3 456/ 7|8
lra Frase 2da Frase 3ra Frase 4ta Frase

- e il el el -
L "L "L i

SERIE O BLOQUE MUSICAL

CONTEO VERBAL.: dificil

123T45T67r84123i4 6/ 7]8[ 1] 2/ 3[4 5| 6] 7] 8] 1] 2 5/ 6] 7[ 8

1lra Frase 2da Frase 3ra Frase 4ta Frase
| e o ol | o ol | -
L il T i

SERIE O BLOQUE MUSICAL

Colocamos el Cd y con la mano derecha tratamos de seguir el ritmo como que
golpeamos un platillo de bateria, y lo mismo con izquierda, después hacemos lo
mismo con cada pie, una vez logrado tener el ritmo utilizamos uno de los pasos

mas basicos del aerdbic que es la marcha para ir en ritmo y en beat, y cada vez
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que comience una frase musical acentuaremos la pisada para ir dandonos cuenta
cuando comienza, conforme el dominio sea mayor pasaremos a otros pasos pero
siempre tratando de llevar el ritmo y de comenzar con el beat mas fuerte de cada
frase y hasta que se convierta en un proceso automatico.

Cuando ya se tiene un dominio mayor se tratara de mesclar paso sencillos,

marcha, basico, talones, rodillas, etc.
Velocidad musical dentro de la clase de aerobic:

El tema de la velocidad musical va de acuerdo al tipo de practicantes que
tengamos, edad, sexo, experiencia dentro de la actividad, entre otros factores.

Pero por lo general se debe de usar una velocidad de acuerdo a los siguientes
estandares, que se han propuesto por diversas asociaciones o escuelas de aerobic,
como la FEDA de Espafia.

Calentamiento: 120-140b.p.m estos serian los minimos y los maximos en esta
etapa, ya que el calentamiento debe de estar en el rango de 50% al 60% de la
capacidad de la frecuencia cardiaca maxima ya que esta zona es la zona de
recuperacion, regeneraciéon o de seguridad, cuando se comienza una actividad
fisica. En esta nos permitira ensefiar los movimientos que mas luego iremos
incorporando en nuestra coreografia, esta nos permite también hacer un analisis
del grupo con el cual estamos trabajando, hacer un diagnostico de qué tipo de

experiencia tienen o de qué nivel de experiencia tienen en la actividad.

Este tendra una duracion de 10 a 15 minutos en el cual deberan estar presentes las

siguientes partes:
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Partes del calentamiento
° Movilidad articular.- es cuando movemos las articulaciones con movimientos

repetitivos los cuales deben de ser controlados y no exagerados, deben de provenir

en sentido cefalico caudal o viceversa.

° Calentamiento cardiovascular.- realizacion de ejercicios que eleven la
temperatura sin llegar al cansancio, leve sudoracion.

° Estiramientos.- los cuales deben de ser globales y no deben de sobrepasar los

10seg.

° Fortalecimiento de la zona central.- abdomen y lumbares.

Beneficios del calentamiento:

° Predisponer al cuerpo tanto fisicamente como psicolégicamente para el trabajo

que se va a realizar.
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° Aumentar el flujo sanguineo y su oxigenacion hacia todos los segmentos
corporales.

° Provocar una ligera transpiracion y provocar la produccién de neurotransmisores

y adrenalina.
Parte principal o fase aerdbica:

En ella la velocidad a manejar dentro de la clase serd 140-150 b.p.m (Tipo 1
practicantes o con bajo nivel técnico) o 140-160 b.p.m (Tipo 2 practicantes con

alto nivel técnico).

Esta se constituye por la elaboracion de la coreografia, por lo general se hacen 3
blogues, uno facil, uno medio, y otro mas complejo, pero esto va de acuerdo al

grupo y a la experiencia del instructor.
Esta tendra una duracion de 30 minutos aproximadamente.
Las coreografias se las puede construir bajo varios parametros:

Bajo impacto-L.I.A (low impact aerobic).- esto quiere decir que en todo

momento uno de los 2 pies estara en contacto con el suelo no existe una fase area.

Alto impacto-H.l.A (high impact aerdbic).- en esta modalidad por fraccion de
segundos los dos pies estardn separados del piso, tiene una fase aérea de

milésimas de segundo.

Combo-High Low.- es una mescla de ambas en una misma coreografia se mescla

patrones de movimiento de alto y bajo impacto.

M.I.A-Medio impacto (médium impact aerobic).- después de revisar los pros de
unay los contra de otra se creé una modalidad que enfatiza el despegue de high en
lo que se refiere al talon acentuando el movimiento pero manteniendo la punta en
el suelo de low, esta requiere ms atencion y una técnica mayor en su ejecucion y

aprendizaje pero es altamente satisfactoria a la hora de cosechar resultados.
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Fase de acondicionamiento o tonificacion muscular

En ella la velocidad recomendada es de 120-135 b.p.m en la cual se realizaran
ejercicios de tonificacion acompafados por musica los cuales pueden ser en

posicion erecta o de bipedestacion.
El tiempo promedio de esté serd de 10 a 5 minutos.

Aqui realizaremos ejercicios de tonificacion, podemos trabajar squash, tijeras,
ejercicios de fuerza estatica.

Beneficios del acondicionamiento muscular:

° Fortalecer segmentos no trabajados.

° Priorizar el trabajo de fuerza y de resistencia muscular.

117



Vuelta a la calma:

Aqui la masica seré relajante, en ella se realiza estiramientos, ejercicios de

respiracion abdominal o completa, ejercicios de relajacién, con esto se pretende

que la F.C retome sus valores normales.

Tendran una duracion de 10 minutos aproximadamente y aqui se hara ejercicios
de respiracion, de correccién postural, de estiramiento, de relajacion.

Cabe mencionar que la transicion entre fase y fase serd de forma gradual e
imperceptible para el practicante pero no haci para el instructor ya que el estara al
tanto de la estructura del Cd de masica, lo mejor es comprar Cd grabados por

profesionales, y en Ecuador uno de los mejores en mezclas es Fabian Constante.

Beneficios de la vuelta a la calma

Este es un momento de encuentro consigo mismo y con el medio que le rodea,
ayuda a retomar valores normales que se tenia antes del ejercicio, en esta parte se
puede llevar a cabo una ensefianza tedrica acerca de puntos importantes para la

practica de la modalidad y de su propia salud.
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Grafico N°=7 Velocidad musical dentro de la clase de aerobic

Componente : B.P.M Tiempo Intensidad Zona

Calentamiento: 120a140 10-15min  50-60 % F.C.M  Regenerativa

Parte Principal: 140a150 30-30min  60-70 %F.C-M Manejo peso
1402160 30-30min  60-80 %F.C-M  Desar. Aerdbic

Tonificacion: 1202130 10-5min  se valora la técnica

Vuelta a la calma: musica relajante estiramientos-respiracion-relajacion.

B.2. Construccion coreogréafica

La metodologia es el medio de presentar los contenidos del aerdbic a los
practicantes aqui desarrollaremos los movimientos que se uniran para formar una
coreografia que estara acompariada al ritmo de la musica y que desarrollara un
correcto entrenamiento aerdbico, esta se preocupa del proceso no del producto

final, a diferencia de otras modalidades.

Lo primero que debemos de saber es cuales son los pasos que se utilizan en la
construccion de la coreografia podemos dividirlos en pasos de alto impacto en
este estilo por fraccién de segundos los dos pies estaran separados del piso, tiene
una fase aérea de milésimas de segundo y bajo impacto esto quiere decir que en
todo momento uno de los 2 pies estara en contacto con el suelo no existe una fase

area.
Los principales pasos son los siguientes:

Pasos basicos de bajo impacto

° Marcha caminar en el mismo sitio
° Hop levantar los talones del suelo
° Bésico separar a un lado y juntar y viceversa

° Uve tiene la forma de esta.
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° Mambo es el paso de mambo del baile

° Balance

° Lunge o Tijera desde el centro separar una pierna regresa y se separa la otra.

° Nick up o Rodilla arriba

° Cadena

Nombre del | Dibujo Descripcion.

paso

Marcha Andar marcando
los pasos
firmemente.

Lunges Se abre pierna
dcha hacia dcha
extendida
mientras flexionas
y giras a izda la
pierna izda (1t) y
volver a Pi.

Balance Se cambia el peso

alternativamente de una
pierna a otra solo levantando

| el talén.
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Pasos Bésicos de alto impacto
° Trote

° Jumping jack separacion de piernas y brazos al mismo tiempo dando un salto en

el aire.

° Chase se asemeja a una cadena saltada con un cruce de piernas al final

° Cha cha cha es el paso del baile.

° Todos los pasos se pueden volver de alto impacto si les damos su fase aérea.

Después de conocer algunos pasos basicos lo segundo es practicarlos para que
salgan de una forma fluida y al son de la mdsica para que este acorde con los
tiempos musicales, y no se cambie de lateralidad al momento de realizar la

coreografia.

Se debe ademas de esto planificar los pasos en el orden como van a ir dentro de la

coreografia y como van a ser desglosados para que sean aprendidos.

En esta etapa se utiliza lo que se conoce como desglose que quiere decir dar un
paso que serd el primario y que a partir de él se pasara a otro paso Mmas
complicado, si el alumno no lo puede hacer siempre habra la posibilidad de
regresar al paso anterior, el paso basico o de desglose debe de ir cambiando
progresivamente hasta llegar a donde deseamos por regla general siempre se hace
desglose porque el aerobic se preocupa del proceso no de la forma como sucede

en el baile.

Tipos de coreografias

Debemos tomar en cuenta que hay diferentes tipos de coreografia:

Simétricas.- cuando los patrones de movimiento son iguales a derecha e izquierda

respectivamente.

Asimétricas.- cuando los patrones de movimiento son diferentes tanto a la

derecha como a la izquierda.
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Mixtas.- cuando tiene patrones asimétricos y simeétricos.

Los aerdbic han ido evolucionando a través del tiempo y a veces los diferentes
métodos tienden a confundirse porque a un mismo método se le designa de forma
diferente.

Se explicara los més conocidos y los méas efectivos, tomando en cuenta que la
dificultad de una clase no esta principalmente en el método o en los pasos sino en
los elementos que le afladamos como por ejemplo, direcciones, giros, planos, etc.,
factores que se explicaran mas adelante.

Tipos de frases:
Frase incompleta .- cuando una frase tiene dos pasos 0 mas para completar los 8

tiempos.
Frase completa.- cuando el paso ocupa ocho tiempos

Como aumentar la intensidad a una coreografia:

Esta se da tanto por el uso de la velocidad musical como de los pasos a utilizar
pero lo principal para elevar la intensidad es el movimiento de brazos, los cuales

de acuerdo a la altura que lleguen determinaran una u otra intensidad.
Por lo general se puede decir:

A una altura inferior al corazon se trabaja una intensidad baja, al mismo nivel

media intensidad y sobre el corazon una intensidad alta.
Métodos coreograficos:
Podemos mencionar los 3 mas caracteristicos y los mas faciles:

Estilo libre.- conocido también como usar y tirar esté no llega a un producto final,
es el méas basico se hace un paso y se lo repite hasta aprenderlo, y después se pasa

a otro y haci sucesivamente aqui no se arma coreografias.

Suma.- es un método en el cudl sus diferentes partes se van ensefidndolas de una

en una y después se las une hasta lograr la coreografia.
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Ejemplo:

A: paso cadena 32 tiempos se reduce 16 se reduce a 8
B: paso talones 32 tiempos se reduce 16 se reduce a 8
Por Gltimo se une los 2 pasos = A+B

Método de insercién.- para esto comenzamos con un paso basico el cuél es
completado a 32 tiempos, luego se lo resta a 24 tiempos y se incluye un paso de 8
con lo cual el bloque sigue siendo de 32 tiempos con este paso podemos darle
direccionamiento y de acuerdo a donde se lo inserte puede ser directa o indirecta,
de aqui nacen todas las derivaciones de métodos, secuencias, robo de estructuras,

cruce de estructuras, particiones, etc.

A: paso cadena 32 tiempos.

B: paso cadena 24 tiempos + talones 8 tiempos = 32 tiempos

C: paso cadena 16 tiempos + talones 8 tiempos + frontal 8 tiempos = 32 tiempos.

La metodologia esta continuamente cambiando para dar paso a nuevos métodos

que faciliten el aprendizaje y la estructuracion de la clase.

La metodologia para el aprendizaje de los métodos de construccion coreograficos
se la realiza primero con la automatizacién de los pasos mas béasicos y mas
simples para de ahi ir progresando hacia los métodos que pueden ser mas
complejos, primero sera el estilo libre, segundo la sumatoria y por ultimo el

método de progresiones o layer.

Como direccionar una coreografia:

Para poder direccionar o indicar el lugar o lo que queremos hacer dentro de una
coreografia esta debe de ser acompafiada por ciertas sefiales manuales las cuales
dirdn a nuestros alumnos que estan mas lejos y que no puedan escucharnos que es
lo que vamos a hacer hay gran cantidad de estas y todas estas van de acuerdo a las
necesidades de cada instructor y de su imaginacion para implementarlas estas son

solo algunos ejemplos de ellas:
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Repite todo.

Al frente.
Observa.
Buen trabajo.

Hacia atras.

Cambios de direccién

Ahora los cambios de direccion pueden ser:
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Frontales.- cuando nos dirigimos al frente.

Laterales.- cuando nos vamos a los lados tanto derecho como izquierdo.
Posteriores.- cuando retrocedemos.
Diagonales.- cuando vamos en diagonal.

Y estos a su vez pueden ser mezclados para dar un sinfin de combinaciones y de

formas.

B.3. Principios de entrenamiento deportivo adaptados al aerébic.

Quie es el entrenamiento deportivo:

Es un proceso planificado arduo en el cuél se organiza las diferentes cargas de
trabajo en un entrenamiento las cuales estan orientadas a estimular al organismo
para desarrollar, mantener y mejorar sus capacidades fisicas para consolidar un

rendimiento en el area deportiva.

El aerdbic para lograr sus objetivos como actividad fisica recurre al entrenamiento
deportivo y a sus principios y los aplica haciendo una adaptacion teniendo en
cuenta que lo gque se busca es la salud, y no la mejora de una marca o el ganar una

competencia.
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En el concepto expuesto las palabras claves son:

Planificado: esto quiere decir que el proceso debe de tener un comienzo y un fin
y que de acuerdo a la parte de la clase se estimulara una u otra capacidad fisica, y

se debe tener en cuenta que estos no son inmediatos ni indefinidos.

Organiza cargas de trabajo: para que haya una mejora de las habilidades fisicas
debe haber un estimulo y este es dado por las cargas de trabajo que son volumen,
intensidad, densidad lo cual da productos de adaptacion al trabajo.

El cuerpo cuando es retado a un nivel de trabajo superior al normal utiliza lo que
se denomina supercompenzacion, esta es un aumento de nivel tras el descanso

después de la actividad.

Los principios de entrenamiento deportivo que se pueden aplicar:

Son normas que se basan en diferentes ciencias, pedagogicas, biologicas y
psicoldgicas, para mejorar el entrenamiento, estas determinaran el contenido de
las clase y la organizacion.

Principio de la participacion activa y consiente: este se fundamenta en que el
deportista debe saber para qué y por que entrena.

Principio de individualizacion: este nos ayuda a que el entrenamiento debe ser
de acuerdo a cada deportista, ya que cada uno tiene diferentes habilidades fisicas

desarrolladas.
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Principio de la progresion: determina que los ejercicios deben de ser
aumentados paulatinamente y de acuerdo a los avances que tiene el deportista,

para no caer en un sobre entrenamiento y por ende causar lesiones.

Principio de calentamiento y vuelta a la calma: indica que toda actividad debe
de ser comenzada con un calentamiento para aumentar la temperatura corporal y
prevenir efectos no deseados como lesiones, y la vuelta a la calma es para llevar al

organismo a un estado de recuperacion.

B.4. Materias afines:

Las principales son las siguientes:

Anatomia.- es el estudio de las estructuras del cuerpo humano. Y la que méas nos
interesa es la que tiene que ver con el movimiento ya que en esta se basa nuestra
actividad.

Para que se realice el movimiento se necesita de la union de tres elementos:
Huesos que son los elementos pasivos del movimiento.

Mdusculos que son los elementos activos ya que por su capacidad de contraccion

hacen que los huesos se muevan durante el movimiento.

Articulacion son todos los elementos que unen los huesos y que ayudan a la

movilizacion de los mismos.

Huesos.- estos constituyen el armazén del cuerpo humano, son en un nimero de
200 a 206.

Funciones:
Los huesos tienen las siguientes funciones:

Proteccion: es decir forman cavidades para albergar 6rganos delicados como es

el caso del cerebro, pulmones.

Mecanica: ya que son los elementos donde se insertan los musculos para la

realizacion del movimiento.
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Hematopoyética: ya que en ellos se producen los globulos rojos.

La ciencia que estudia funciones, composicion, de los huesos se denomina

osteologia, estos se caracterizan por ser duros y flexibles.

Los huesos de acuerdo a la dimension que predomine presentan tres formas:
Huesos largos: predomina el largo sobre el ancho.

Huesos cortos: ninguna predomina sobre la otra.

Huesos planos: tanto longitudinalmente y transversalmente predominan sobre el
ancho.

Biomecéanica:

Es una ciencia interdisciplinaria que estudia al movimiento y al equilibrio a las
leyes y modelos que lo rigen. Se apoya en diversas ciencias como: mecanica,

fisiologia, ingenieria, anatomia.

Biomecanica deportiva: Esta estudia a la practica deportiva para aumentar su
desarrollo, mejorar sus técnicas y disefiar elementos materiales para aumentar su

eficiencia.

En general podemos apoyarnos en esta ciencia para poder saber que ejercicios son
contraindicados o potencialmente peligrosos, cual es la posicidén corporal que se

debe tener durante la realizacion de las clases.

Los movimientos que pueden ser potencialmente peligrosos son:
Hiperextension de cualquier articulacion.

Utilizar repeticiones excesivas de un solo ejercicio.

Hacer estiramientos de tipo balistico, rebotes.

Variacién de direccion de una forma abrupta.
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La Biomecénica nos ayuda a conseguir una postura correcta cuando practicamos
aerobic, la postura debe ser erguida con una pequefia contraccion de abdomen y

tensando los gliteos con esto lograremos una retroversion de la cadera.
Implementos:

La biomecénica ademas analiza los implementos que nos beneficiaran dentro de la
practica y dentro de estos tenemos los siguientes:

Calzado.- este debe de ser con una amortiguacion en el talén para que el peso sea
repartido de mejor manera en el momento de realizar los diferentes movimientos
de la coreografia.

Ademas debe de cumplir con ciertos requerimientos:

° Que no sea pesado.

° Que sea de piel y muy flexible.

° Que su interior esté abundantemente acolchado.

° Que disponga de orificios para la ventilacion del pie.

° Que la suela sea gruesa y consistente.

° Que el material de la suela sea ademas muy flexible.

° Que la forma de la suela en el talon sea ligeramente concava.

Indumentaria.- esta debe de ser de materiales que permitan la transpiracion y la
ventilacion de una forma adecuada, para evitar el sofocarse con el calor.
Esterrillas.- para lor ejercicios de piso debe de no ser muy gruesa pero si lo

suficiente para sentirse comodo cuando se hace el trabajo en el piso.

Fisiologia deportiva:

Estudia las adaptaciones del cuerpo al ejercicio y los cambios que sufre este por
su influencia. Tanto por el tipo de ejercicio, contracciones, sistemas energéticos
utilizados, entre otras.

Energia

El cuerpo humano para su funcionamiento necesita de energia y esta se la obtiene

de los alimentos, bebidas y del aire. Cuando los alimentos son ingeridos estos
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sufren una transformacion y son almacenados en formas diversas, como por

ejemplo tejido adiposo o grasa.

Cuando se necesita energia se recurre primero al A.T.P adenosintrifosfato P.C
fosfocreatina que se encuentra dentro de los musculos, glucégeno que se almacena

en el higado, grasa y por ultimo la proteina que se encuentra en los musculos.

De acuerdo a que moléculas de energia utiliza el cuerpo se desprenden tres

sistemas energeéticos:

Sistema anaerdbico a lactico: este tiene su maxima duracion hasta los 30
segundos y entre los 10 primeros es su maxima efectividad, se lo utiliza en
ejercicios intensos y de corta duracion. Este no utiliza el O2 para su

transformacion.

Sistema anaerobico lactico: este tiene una duracién de hasta 3 minutos
aproximadamente, utiliza a la glucosa para obtener energia y re sintetizar AT.Py

no utiliza 02, y tiene productos de desecho como el acido lactico.

Sistema aerobico: este tiene una duracion desde los tres minutos hasta de algunas
horas, utiliza grasas, carbohidratos, y en menor proporcion proteinas para obtener

energia, mientras mas O2 entre mayor cantidad d energia se obtendra.

Los tres sistemas actlan en paralelo durante una tarea, actividad fisica o

deportiva.

Volumen maximo de oxigeno vo2:

Es la capacidad que tiene el organismo de extraer O2 del aire durante la actividad
fisica. El aprovechamiento del O2 del aire depende de factores relacionados a los
sistema circulatorio y al aparato respiratorio, a mayor entrada de O2 mayor

cantidad de trabajo.

El consumo de V.02 aumenta en sujetos entrenados, mientras mas entrenados

mejor sera el aprovechamiento del VO2.

El limite superior del trabajo en resistencia esta representado por la potencia

aerdbica maxima o VO2 méaximo .Esto significa que la absorcion maxima de
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oxigeno por e | masculo en un tiempo dado sera el nivel de resistencia de ese
individuo. A través del entrenamiento fisico se busca a disminuir el trabajo
cardiaco para un mismo esfuerzo y a aumentar el consumo de oxigeno. Se han
establecido los niveles de consumo de oxigeno tanto para las categorias maximas
en los diferentes deportes, como para las categorias bajas e intermedias. Los
deportes en los cuales los campeones tienen un consumo de oxigeno mas alto
son el ciclismo, la carrera de gran fondo y el ski de fondo. En el ejercicio de
larga duracion se utiliza como combustible, preferentemente, los hidratos de
carbono y las grasas por lo cual el aerébic tiene una plaza importante entre los
deportes basicos, 0 sea que movilizan masas musculares importantes, se pueden
realizar a una intensidad moderada o submaxima y que utilizan la via aerdbica con
la utilizacion de gldcidos y grasas. Podemos incluir en este grupo a la carrera o
footing, el ciclismo, la natacion, el remo o el aerdbic, siempre considerando que
se realicen a una intensidad entre el 50 al 80 % aproximadamente de la frecuencia

cardiaca maxima.

El area que comprende la modalidad del aerdbic se enlaza con muchas ciencias
del deporte por eso siempre esta en constante cambio y por ende siempre debemos

de estarnos capacitando y preparando.
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ANEXOS

Autorizacion para realizar la investigacion.

QUITO

DIR&cﬁGu METROPOLITANA DE
DEPORTE Y RECREACION

Oficio No. 599-DMDR-2014
Quito, 20 de noviembre del 2014.

Senor
Paco Lizardo Ortiz
Presente.-

De mi consideracién:

En atencién al oficio S/N de fecha 17 de noviembre del 2014, me permito indicar que
esta Direccion AUTORIZA realizar la investigacion sobre el tema “El proceso
metodoldgico para la practica de los aerdébic en la Direccion Metropolitana de
Deporte y Recreacion del Municipio de Quito, Provincia de Pichincha”.

Cabe mencionar que se permitird procesos investigativos que requieran de
informacion administrativa, sin que ello nos obligue a brindar auspicio econémico
alguno o que los usuarios se involucren en investigaciones practicas. Ademas se
solicita respetar los derechos de autor al ser mencionados en el documento que se
esta preparando asi como obtener un ejemplar del mismo una vez finalizado la
investigacion.

Sin otro particular, me suscribo.

d

Atentamente, jﬂb

'\Pdlfkv} gf\’QV\}
Martin Saenz
DIRCTOR METROPOLITANO

. ETROPOLITANA DE
DE DEPORTE Y RECREACI %gg:&;;g v RECREACION

NURICIFIO DEL DISTRITO MEROPOLITARO DE QUITO

Elaborado por: fania Aguila ‘ Firma.\’y l
Av. Atahualpa E2-80 e lhaquito. Teléfonos: 226 4208 / 292 G336 | www.quite.gob, e«
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Cuadro N°=13: Cronograma de actividades

SECION | ACTIVIDADES/MES | MARZO | ABRIL | MAYO [ JUNIO [ JULIO | AGOSTO | SEPTIEMBRE | OCTUBRE | NOVIEMBRE | DICIEMBRE | ENERO | FEBRERO

1 EVALUACION  DEL
PERFIL DEL
PROYECTO

2 EVALUACION  DEL
MARCO TEORICO

3 RECOLECCION  DE
INFORMACION

4 PROCESAMIENTO DE
DATOS

5 ANALISIS DE
RESULTADOS

6 FORMULACION DE
LA PROPUESTA

7 PRESENTACION DEL
INFORME FINITO

8 REDACCION DEL
INFORME FINAL

9 TRANSCRIPCION DEL
INFORME FINAL

10 PRESENTACION DEL

INFORME DE
INVESTIGACION

Elaborado por: El investigador Paco Lizardo Ortiz Celin
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