APROBACION DEL TUTOR DEL TRABAJO DE
GRADUACION O TITULACION

Yo, Ing. Marcia Vasquez F. C.C. 180191350-8, en mi calidad de tutora del trabajo de
Graduacién o Titulacién, sobre el tema: “LOS CAMBIOS FISIOLOGICOS AL
CONSUMIR BEBIDAS ESTIMULANTES INCIDEN EN EL
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN LOS ESTUDIANTES
DEL TERCER ANO DE BACHILLERATO DEL COLEGIO “PEDRO
FERMIN CEVALLOS” DEL CANTON CEVALLOS, DE LA PROVINCIA
DEL TUNGURAHUA”, desarrollado por el egresado ALVAREZ ARROYO
JUAN SEBASTIAN, considero que dicho informe investigativo, reune los
requisitos técnicos, cientificos y reglamentarios, por lo que autorizo la presentacion
del mismo ante el organismo pertinente, para que sea sometido a evaluaciéon por

parte de la comision calificadora designada por el H. Consejo Directivo.

En la ciudad de Ambato alos......... dias del mes de Julio del 2010.

TUTOR
TRABAJO DE GRADUACION O TITULACION



AUTORIA DE LA INVESTIGACION

Dejo en constancia de que el presente informe es el resultado de la investigacion de
autor, quien basado en la experiencia laboral, en los estudios realizados durante la
carrera, revision bibliografica y de campo, ha llegado a las conclusiones y
recomendaciones descritas en la investigacion. Las ideas, opiniones y comentarios

especificados en este informe, son de exclusiva responsabilidad de su autor.

ALVAREZ ARROYO JUAN SEBASTIAN
C.C. 1804018495
AUTOR



AL CONSE]JO DIRECTIVO DE LA FACULTAD DE
CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

La comisiéon de estudio y calificacién del informe del Trabajo de Graduacién o
Titulacién, sobre el tema: “Los cambios fisiolégicos al consumir bebidas
estimulantes inciden en el desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes
del tercer afio de bachillerato del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del
Canton Cevallos, de la provincia del Tungurahua®, presentado por el Sefior
Juan Sebastian Alvarez Arroyo, egresado de la carrera de Cultura Fisica, promocién:
2009 una vez revisada la investigacion, aprueba con la calificaciéon de
............ (nimeros) ..................(letras),.................... En razén de que

cumple con los principios basicos técnicos, cientificos y reglamentarios.

Por lo tanto se autoriza la presentacion ante los organismos pertinentes.

LA COMISION



DEDICATORIA

A mis padres con toda mi

gratitud y mi infinito amort.

Juan Sebastian Alvarez Arroyo



AGRADECIMIENTO

Mi enorme agradecimiento a la
Universidad Técnica de Ambato por
haberme dado la oportunidad de
formarme como profesional, a la
Facultad de Ciencias Humanas y de la
Educacién, a sus autoridades y a la
Carrera de Cultura Fisica especialmente
a los maestros quienes me han guiado por

el camino de la sabiduria.

A mis padres ya que sin su apoyo no
hubiese tenido el privilegio de estudiar ni
mucho menos tener una formacion

académica de alto nivel.

Al Colegio Técnico Agro Industrial
“Pedro Fermin Cevallos” quien me dio la
autorizacion para realizar las practicas

profesionales docentes.

Juan Sebastian Alvarez Arroyo



INDICE GENERAL

PAGINA DE TITULO O PORTADA

AL CONSEJO DIRECTIVO DE LA FACULTAD DE
CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
APROBACION DEL TUTOR DEL TRABAJO DE
GRADUACION O TITULACION

AUTORIA DE LA INVESTIGACION

RESUMEN EJECUTIVO

RESUMEN

DEDICATORIA

AGRADECIMIENTO

INDICE GENERAL

INTRODUCCION

Vi
Vil

Viii

XV



CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 TEMA
1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.2.1 Contextualizacion
- Macro
- Meso
Micro
1.2.2 ANALISIS CRITICO
Arbol De Problemas
1.2.3 PROGNOSIS
1.2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA
1.2.52 INTERROGANTES
1.5 DELIMITACION DEL PROBLEMA
1.3 JUSTIFICACION
1.4 OBJETIVOS
1.7.1 Objetivo General
1.7.2 Objetivos Especificos

CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS
2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL
2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES
2.5 HIPOTESIS

2.6 SENALAMIENTO DE LAS VARIABLES

2.6.1 VARIABLE INDEPENDIENTE
BEBIDAS ESTIMULANTES
e Origen.-

e Concepto.-

e Causas.-

© © O© 0 N O oo o & M WOWDNMNMNDNPFP P P

10
11

13
13
14
14

14

14
15
15



Clases.-
- Cafeina

- Nicotina
- Cocaina
- Anfetaminas

-  Taurina

- Glucuronolactona

- B-Group Vitaminas

- Sacarosa

- Glucosa

- Acesulfame K

- Aspartame/Sucralose

Efectos.-
- Dependencia fisica

- Dependencia psicolégica

2.6.2 FUNDAMENTACION TEORICA DE LA
VARIABLE DEPENDIENTE.

ACTIVIDAD FISICA

Origen.-

Concepto.-

Clases.-

- Aerobico

- Anaerdbico

Clasificacion de la actividad fisica

- Activos fisicamente

- Sedentarismo deportivo

Beneficios

- Formula para obtener la frecuencia cardiaca

Consecuencias

2.7 RED DE INCLUSIONES FUNDAMENTALES

16
16

17
17
18
19

19
19
20
20
20
20

20
20
21

22

22
22
23
23
23
24
25
26
28
30
31

32



CAPITULO Il
METODOLOGIA

3.1.- ENFOQUE O MODALIDAD VASICA DE INVESTIGACION

3.2.- TIPOS DE INVESTIGACION
a) Por los objetivos
b) Por el lugar
c) Por el alcance
d) Por la factibilidad

e) Por el método
f) Por las variables
e MATRIZ DE METODOLOGIA

3.3.- TECNICAS DE RECOLECCION DE DATOS
a) Encuestas
b) Entrevistas
3.4.- OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

36
Operacionalizacion variable independiente
Operacionalizacion variable dependiente

3.5.- PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION
e PLAN OPERATIVO

3.6 PLAN DE PROCESAMIENTO DE INFORMCION

CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1.- ANALISIS DE LOS RESULTADOS
4.2.- INTERPRETACION DE DATOS
4.3 VERIFICACION DE HIPOTEISI CHI 2
55
e Planteamiento de la hipétesis

e Campana de Gauss
¢ Recoleccion de datos
e Tabla de verificacidon
e Decision

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CAPITULO VI

33
33
33
33
33
33

33
33
34

36
36
36

37
39

41
42

44

45
46
48

56
57
57
58
58

59



IMPLEMENTACION DE LA PROPUESTA

TEMA DE LA PROPUESTA

6.1 DATOS INFORMATIVOS

6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA
6.3 JUSTIFICACION

6.4 OBJETIVOS

6.5 ANALISIS DE LA FACTIBILIDAD
6.6 METODOLOGIA

6.6.1ALTERNATIVAS DE SOLUCION
6.7 PREVISION DE LA EVALUACION

ANEXOS:
e ANEXO 1: CROQUIS DE LA INSTITUCION

e ANEXO 2: ENCUESTA

e ANEXO 3: ENTREVISTA

e ANEXO 4: FICHA DE OBSERVACION
e ANEXO 5: REGLAMENTACION

e ANEXO 6: NOMINA DE ESTUDIANTES

BIBLIOGRAFIA

INDICE DE CUADRO E ILUSTRACIONES

ARBOL DE PROBLEMAS
Grafico N.- 1
RED DE INCLUSIONES CONCEPTUALES
Grafico N.- 2
CEDULAS ESTADISTICAS DE LAS ENCUESTAS
TOMADAS A LOS ALUMNOS

Grafico N.- 3 Peso
Grafico N.- 4 Numero Estudiantes
Grafico N.- 5 Edad Estudiantes

INTERPRETACION DE DATOS — PREGUNTAS
Grafico N.- 6 (Pregunta 1)
Grafico N.- 7 (Pregunta 2)
Grafico N.- 8 (Pregunta 3)
Grafico N.- 9 (Pregunta 4)

61
61
61
61
62

63
64
65
66

69
70
75
79
79
82

83

17

54

54

55

55
56
57
57

10



Gréfico N.- 10 (Pregunta 5)
Gréfico N.- 11 (Pregunta 6)
Gréfico N.- 12 (Pregunta 7)
Gréfico N.- 13 (Pregunta 8)

58
58
59
59

11



UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

RESUMEN EJECUTIVO

TEMA:

“Los cambios fisiolégicos al consumir bebidas estimulantes inciden en
el desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del tercer afio de
bachillerato del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del Cantén Cevallos,

de la provincia del Tungurahua”

AUTOR:
ALVAREZ ARROYO JUAN SEBASTIAN

TUTORA:
ING. MARCIA VASQUEZ F.

12



RESUMEN

El colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos” del Cantén
Cevallos esta encaminada a la formacion de bachilleres; caracterizado y
reconocido por la especialidad de agronomia y contabilidad.

En esta institucion se detecto el problema por el alto consumo de bebidas
estimulantes, lo cual incide en el desarrollo de la practica de la actividad fisica,
que se detecto cuando tuve la oportunidad de de realizar las practicas

docentes.

Una vez detectado el problema se mi proyecto de tesis, cuya parte
fundamental fue la aplicacion de encuestas y entrevista formulada a los
estudiantes y docentes, para asi poder conocer el criterio acerca de este

problema.

Se tabularon las respuestas y se obtuvo como resultado final que el consumo
de bebidas estimulantes afecta en la actividad fisica de los estudiantes., lo que
amerita buscar alternativas de solucién que vengan a disminuir o terminar el

impacto del problema.

Finalizamos el trabajo de investigaciéon proponiendo algunas alternativas de
solucién para que la instituciéon ponga en practica una o mas de ellas para
propiciar el mejoramiento deportivo a base de una buena preparacion técnica,
equipamiento deportivo, nutricién adecuada, entrenamientos calificados,
preparacion del docente y la buena voluntad de trabajo que demuestren los

estudiantes.
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INTRODUCCION

El informe de investigacion que he desarrollado sobre los cambios fisiologicos al
consumir bebidas estimulantes inciden en el desarrollo de la actividad fisica en los
estudiantes del tercer afio de bachillerato del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del
Canton Cevallos, de la provincia del Tungurahua, es de gran importancia para la
instituciéon y para la comunidad educativa, pues de los resultados que se obtenga al
aplicar las alternativas de soluciéon se tendra un futuro mejor en el aspecto
deportivo, para la misma.

Se conto con el apoyo de la institucién, para determinar el problema con sus
variables, aplicar los instrumentos de investigaciéon, que luego fueron procesados
por el investigador, para cumplir los objetivos propuestos y aceptar la hipotesis
alterna.

Mi trabajo estuvo dirigido por el paradigma cualitativo, que no se contento con
estudiarle al problema, si no que luego de entenderlo, comprenderlo se pudieron
establecer alternativas de solucién factibles de ser aplicadas para eliminar con el
problema identificado.

Se utilizaron técnicas de investigacion como la observacion, encuesta, entrevista, que
se aplicaron a todo el universo de trabajo, conformado por estudiantes y docentes,
para obtener la informacion necesaria, gracias a la colaboraciéon prestada por toda la
comunidad educativa, lo que facilito mi trabajo investigativo.

En el PRIMER CAPITULO se realizo el planteamiento del problema, su
contextualizacién, determinando el analisis critico y el arbol de problemas
respectivo. Luego se determino el problema, se justifico su realizacion y se concluyo
el capitulo con el enunciado de los objetivos propuestos.

En el SEGUNDO CAPITULO se realizo un analisis de los antecedentes
investigativos que sobre el problema se haya realizado, enunciamos la hipotesis,
(nula y alterna); y se realizo el marco teérico del problema con la fundamentacion
teérica de cada una de las variables identificadas.

En el TERCER CAPITULO que se refiere a la metodologia, se explicaron los
paradigmas que guiaron el trabajo investigativo; se detallo los tipos de investigacién
realizadas, se precisé las técnicas de investigacion utilizados de los distintos estratos

de la comunidad educativa; y se elaboro la Operacionalizacion de cada una de las
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variables, se termino el capitulo con el plan establecido para el disefio estadistico y
procesamiento de datos.

En el CUARTO CAPITULO se realizo el analisis e interpretacion de resultados,
que empezé con el procedimiento a utilizarse, luego realizamos los cuadros
estadisticos de resultados dados por los estudiantes, docente y un cuadro final de
resumen con su respectivo grafico en centro grama y la interpretaciéon que da el
investigador sobre esos resultados, que sirvieron para verificar el cumplimiento de
los objetivos planteados y la aceptacion estadistica de la hipotesis alterna.

En el QUINTO CAPITULO se refiere a las conclusiones obtenidas al realizar el
analisis estadistico de los resultados, de la aplicacion de las técnicas en la comunidad
deportiva sobre los cambios fisiologicos al consumir bebidas estimulantes inciden en
el desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del tercer afio de bachillerato
del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del Cantén Cevallos, de la provincia del

Tungurahua.
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PROBLEMA

La incidencia de los cambios fisioldgicos al consumir bebidas estimulantes en
el desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del tercer afio de
bachillerato del Colegio Pedro Fermin Cevallos del Canton Cevallos de la

provincia del Tungurahua, para en el afio lectivo 2009 — 2010.

CAPITULO |

1.1.- TEMA:

Los cambios fisiolégicos al consumir bebidas estimulantes inciden en el
desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del tercer afio de
bachillerato del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del Cantén Cevallos, de la

provincia del Tungurahua

1.2.- PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1.- CONTEXTUALIZACION

Un estimulante o0 psicoestimulantes o psicotdnico es, en general, una
droga que aumenta los niveles de actividad motriz y cognitiva, refuerza la
vigilia, el estado de alerta y la atencion.

(http://es.wikipedia.org/wiki/estimulantes deportivos)

Inicialmente, el hombre descubrié los estimulantes en la naturaleza, pues se
hallaban (al igual que ahora) profusamente distribuidos en distintas
especiesvegetales. Desde entonces, éstos han coexistido con nuestro género,
forjando habitos y creencias profundamente arraigados en todas las culturas.

(http://es.wikipedia.org/wiki/estimulantes deportivos)
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MACRO - ECUADOR

Lastimosamente la television le interesa solo vender sin informar que contiene,

en que beneficia y en que perjudica ingerir este tipo de bebidas estimulantes.

Evidenciando que en los colegios se expenden sin control las bebidas
estimulantes en el bar , que se encuentra dentro de la institucion; esto da paso
a malos y bajos productos que consumen los estudiantes, adicional a la falta
de informacion por parte de los docentes o autoridades incluyendo padres de

familia que no previenen el abuso de bebidas estimulantes.

Los alumnos consumen este tipo de bebidas ya que no tienen conocimiento del

dafo que se hacen al momento de ingerir este tipo de bebidas estimulantes

MESO - CANTON CEVALLOS

El marketing por el consumismo maneja los medios como television, Internet,
gue busca solo vender sin informar que contiene, en que beneficia y en que

perjudica ingerir este tipo de bebidas estimulantes.

» Falta de control por parte las autoridades
A las autoridades de la institucion muy poco les importa que vendan y que
consumen sus estudiantes en bar de la institucion.

» Politica juvenil (tomar por compromiso y/o porque el resto igual lo hace

Los estudiantes no tienen criterio propio porque simplemente con el hecho de
brindarles este tipo de bebidas ellos aceptan sin preguntar y sin saber si es

bueno o malo lo que ingieren

» Facil adquisicién

Este tipo de bebidas estimulantes se los puede encontrar en cualquier tienda y
sin ningun tipo de restriccion al momento de su venta
17



MICRO - COLEGIO PEDRO FERMIN CEVALLOS - 3 ANO DE
BACHILLLERATO

» Sobre salir ante los compafieros

Los estudiantes ingieren este tipo de bebidas porque segun ellos lo hacen para

mejora y seguir siendo siempre primeros.

Los estudiantes consumidores se caracterizan por el consumo de bebidas
estimulantes como el RED BULL y otras bebidas que contienen un alto
contenido de cafeina que estimula el sistema nervioso central, al igual que la
base de cocaina y las anfetaminas por su facil adquisicion en el mercado
negro; de alli viene los diferentes preparados o mezclas de los estudiantes

deportistas.

» Adiccién a este tipo de bebidas

Los estudiantes se han acostumbrado ingerir este tipo de bebidas ya que

depende de esto para realizar algun tipo de esfuerzo fisico

> Falta de confianza al momento de realizar la actividad fisica

El no tener confianza ocasiona buscar un método que solucione el bajo

desenvolvimiento fisico.

» Abandono deportivo

El tener un abandono deportivo origina desconfianza e inseguridad al momento
de realizar alguna préactica deportiva provocando asi la ingesta de bebidas

estimulantes.

Las bebidas estimulantes son drogas que estimulan el cerebro, y tienden a
incrementar la actitud de alerta y la actividad fisica. Incluyen las anfetaminas, la
cocaina, el "crack" y algunas bebidas. La cafeina (presente en el té, el café y

muchos energizantes) es también una droga ligeramente estimulante (la
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cafeina crea adiccion y una persona que deja de tomar bruscamente café o
energizantes puede experimentar sintomas de abstinencia). Las drogas
estimulantes de las que mas se abusa son la cocaina, el "crack” (una forma

pura de cocaina)
1.2.2 ANALISIS CRITICO

Las bebidas estimulantes son drogas que estimulan el cerebro, y tienden a
incrementar la actitud de alerta y la actividad fisica. Incluyen las anfetaminas, la
cocaina, el "crack" y algunas bebidas. La cafeina (presente en el té, el café y
muchos energizantes) es también una droga ligeramente estimulante (la
cafeina crea adiccion y una persona que deja de tomar bruscamente café o
energizantes puede experimentar sintomas de abstinencia). Las drogas
estimulantes de las que mas se abusa son la cocaina, el "crack" (una forma

pura de cocaina)

ARBOL DE PROBLEMAS

PROBLEMA:

“La incidencia de los cambios fisiologicos al consumir bebidas estimulantes en
los estudiantes del tercer afio de bachillerato del Colegio Pedro Fermin

Cevallos del Canton Cevallos de la provincia del Tungurahua, para el

desarrollo de la actividad fisica en el afo lectivo 2009 — 2010.”
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1.2.3.- PROGNOSIS
El consumo de bebidas estimulantes afectara en la salud de los estudiantes
siendo el camino al fracaso, pudiendo causar adiccibn a las bebidas

estimulantes, provocando cambios fisicos, psicolégicos y de salud;
deteriorando la fisiologia del deportista

1.2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢,Como incide los cambios fisiol6gicos al consumir bebidas estimulantes en los
estudiantes del tercer afio de bachillerato del Colegio Pedro Fermin Cevallos
del Canton Cevallos de la provincia del Tungurahua, para el desarrollo de la
actividad fisica en el afio lectivo 2009 — 2010.?

Variable independiente: bebidas estimulantes

Variable dependiente: actividad fisica

1.2.5.- INTERROGANTES DEL OBJETIVO DE INVESTIGACION

¢ Para evitar una fatiga excesiva originar el consumo de bebidas estimulantes?

¢El figurar siempre ante los comparieros influird en el consumo de bebidas

estimulantes?

¢El deseo de siempre ser el primero en la clase de Cultura Fisica provocara la

ingesta de bebidas estimulantes?

¢El obligo por parte de los algunos compafieros provocar adiccion a las

bebidas estimulantes?
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¢ La falta de confianza fisica originara el consumo de bebidas estimulantes?

¢La ansiedad de estar siempre alerta ante algun estimulo causara ansiedad por

alguna bebida estimulante?

1.2.6.- DELIMITACION DEL PROBLEMA

Delimitacion de contenido:

e CAMPO : Cultura Fisica
e AREA : Social - deportivo
e ASPECTO: actividad fisica

TEMA

‘Los cambios fisiologicos al consumir bebidas estimulantes inciden en el
desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del tercer afio de
bachillerato del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del Canton Cevallos, de la

provincia del Tungurahua.”

PROBLEMA

La incidencia de los cambios fisiolégicos al consumir bebidas estimulantes en
el desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del tercer afio de
bachillerato del Colegio Pedro Fermin Cevallos del Canton Cevallos de la

provincia del Tungurahua, para en el afio lectivo 2009 — 2010.

Delimitacion espacial:
Esta investigacion se realizara con los estudiantes del tercer afio de

bachillerato especialidad Agronomia del Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro

Fermin Cevallos” cantén Cevallos.
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Delimitacién temporal:

Este trabajo se realizara en el afio lectivo 2009 - 2010

1.3 JUSTIFICACION

el tema de las bebidas estimulantes me ha parecido importante porque
cuando estuve en el colegio realizando las practicas profesionales en el
Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos” del cantén Cevallos,
observe a los estudiantes antes de iniciar la clase de cultura fisica ingerian
bebidas estimulantes porque segun ellos lo hacian para no cansarse y tener un
mejor desempefio en la actividad fisica, pero ellos no sabian el grave dafio a su
organismo tomando este tipos de bebidas, teniendo una serie de cambios de

comportamiento al momento de asistir a la clase. (Valores en los estudiantes)

La presente investigacion resulta ser novedoso porque es un tema
preocupante que afecta directamente al inter — aprendizaje de los estudiantes
porque no se da a conocer las consecuencias fatales que traen ingerir bebidas
estimulantes que afecta principalmente a los estudiantes que se involucren con
personas que incentivan al consumo y a la mezcla se otros estimulantes para
su posterior adiccion, ya que en ellos ven que al consumir esto van a ser

mejores que el resto de sus compaferos

El tema tiene originalidad porque es de mi propia indagacién, sin plagio
alguno de otra investigacion ya realizado; y mi interés es el ensefiar a los
estudiantes en que, como y porque afecta el consumo de bebidas estimulantes

en su vida diaria deportiva.

Este trabajo de investigacion es factible realizarlo porque puedo involicrame

con los estudiantes y escuchar sus necesidades que conllevan a consumir
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bebidas estimulantes brindandoles mi confianza para ser un medio de solucion

y comprension ante su posible adiccion a los bebidas estimulantes

Los beneficiarios sera el colegio porque estaran enterados de los problemas
gue existen en la institucion, los alumnos porque sabran cémo y en que afecta
el consumir bebidas estimulantes en su vida estudiantil, los padres de familia
porque sabran detectar a tiempo si su hijo esta teniendo cambios fisicos y
psicolégicos, para que de inmediato busquen una solucion al problemay que la

Comunidad fomente el sano deporte sin estimulacién.
1.4 OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo general
“‘Analizar la incidencia del consumo de bebidas estimulantes para el
rendimiento de la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de
bachillerato del Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos del
canton Cevallos 2009 -2010”

1.4.2 Objetivos Especificos

> ldentificar en el tercer afio de bachillerato el comportamiento deportivo al

consumir bebidas estimulantes

» Evaluar los efectos fisioldgicos y fisicos de los estudiantes deportistas.

» Describir las consecuencias que ocasionan el consumir bebidas

estimulantes

» Indagar con las autoridades del plantel en referencia al tema

especialmente con los maestros del area de Cultura Fisica.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

El colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos” del cantdén Cevallos

no ha realizado ninguna investigacion relacionada al consumo de bebidas

estimulantes en la actividad fisica; debido al poco interés por parte de las

autoridades principales y la lejania que la institucion esta de la ciudad de
Ambato y la falta de conocimiento cientifico del contenido de las bebidas

estimulantes.

Ninguna institucion privada se ha preocupado por el estudio a fondo del

consumo de bebidas estimulantes ni tampoco de la actividad fisica en este

plantel.

En el colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos” del canton
Cevallos se ha realizado conferencias por parte de docentes de la misma

institucion relacionada al consumo de bebidas estimulantes con los

siguientes temas.

v' Como evitar el consumo de bebidas estimulantes
v" Que bebidas estimulantes son de facil de adquirir y consumir.

v' Porque los estudiantes consumen bebidas estimulantes.

Estas conferencias han sido dictadas por el sefior vicerrector de la institucion el

sefior Dr. Estuardo Poveda y por el docente Dr. Luis Jordan.
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2.2 Fundamentacioén filoséfica

El deporte, en sus mdltiples y muy variada manifestaciones, se ha convertido

en nuestro tiempo en una de las actividades sociales con mayor arraigo y

capacidad de movilizacion y convocatoria.

El deporte se constituye como un elemento fundamental del sistema
educativo y su practica es importante en el mantenimiento de la salud, y por

tanto es un factor corrector de desequilibrios sociales que contribuye al

desarrollo de igualdad entre los ciudadanos, crea hébitos favorecedores de la
insercion social y asi mismo su practica en equipo fomenta la solidaridad. Todo
esto conforma el deporte como elemento determinante en la calidad de vida y
la utilizacion activa y participativa del tiempo de ocio en la sociedad

contemporanea.

La actividad deportiva constituye una evidente manifestacion cultural, sobre

la que el Estado no puede ni debe mostrarse ajeno.

El fendbmeno deportivo, actividad libre y voluntaria presta aspectos claramente

diferenciados:

*La practica deportiva del ciudadano como actividad espontanea,

desinteresada y con fines educativos.
*La actividad deportiva organizada a través de estructuras asociativas.

*El espectaculo deportivo, fendmeno de masas cada vez mas profesionalizado

y mercantilizado.
Estas realidades diferentes requieren tratamientos especificos.

Se pone de manifiesto la necesidad de establecer el marco legal pertinente

para darle a la cultura fisica el tratamiento necesario como parte de la

educacion integral de la persona y por lo tanto como parte sustancial del

Sistema educativo.
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El objetivo fundamental de la presente Ley es regular el marco
juridicoconstitucional en que debe desenvolverse la practica deportiva en el

ambito del Estado. No es necesario recurrir para ello al discurso sobre la
naturaleza juridica de la actividad deportiva, toda vez que la practica del
deporte es libre y voluntaria y tiene su base en la sociedad. Una de las formas
mas nobles de fomentar una actividad es preocuparse por ella y sus efectos,
ordenar su desarrollo en términos razonables, participar en la organizacion de

la misma cuando sea necesario y contribuir a su financiacion.

Fundamentacion Ontoldgico.- discutir el tema de las bebidas estimulantes es

muy importante porque ensefa lo perjudicial que es el consumir bebidas

estimulantes especialmente antes de realizar una actividad deportiva.

Fundamentacién Dialéctica.- debemos poner a flote nuestros conocimientos

para dialogar e ilustrar a las personas especialmente a los estudiantes sobre

los perjuicios de las bebidas estimulantes.

Fundamentacidon Epistemologia.-_el origen de las bebidas estimulantes viene

de Sudafrica ya que ellas inventaron una bebida alcohdlica que se utilizaba

como estimulante en las danzas ceremoniales

Por el afio 800 AC (Antes de Cristo), los griegos habian incorporado el deporte
a su estilo de vida tanto como lo eran en esa época las costumbres culturales y

religiosas

Fundamentacion Axiologica.- dentro de los valores deportivos se destacan:

» Deporte de competicidn: ¢ganar o participar?

» Deporte puede ensefiar el respeto a unas normas y el autocontrol de la

persona
» Deporte puede incrementar la capacidad de relacionarse unos con otros

> Deporte puede favorecer aprender a aprender
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2.3 Fundamentacion Legal

La Constitucion Politica del Ecuador vigente con relacion a Cultura Fisica y

tiempo libre en su Art 381 manifiesta:

“El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende
el deporte, la educacién fisica y la recreaciébn, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas,
impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel
formativo, barrial y parroquial, auspiciara la preparacion y participacion de los
deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los
juegos olimpicos y preolimpicos, y fomentara la participacion de las personas
con discapacidad auspiciara la preparacion de los deportistas de alto
rendimiento en competencias nacionales e internacionales y fomentara la

participacion de las personas con discapacidad”.

El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse en forma equitativa.
PROPUESTA DE LEY DE CULTURA FISICA Y DEPORTES

Art. 1.- El Estado, orienta, fomenta y promueve la cultura fisica y el deporte en
todas sus manifestaciones como medio de educacion y contribucién integral a

la de los ciudadanos.

2.4 Categorias fundamentales

Variable independiente.- bebidas estimulantes.
Variable dependiente.- actividad fisica.
Termino de relacion.- incide

Unidades de observacion.- los estudiantes.
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2.5 HIPOTESIS

El alto consumo de bebidas estimulantes por parte de los estudiantes provoca
cambios fisioldgicos y psicoldgicos para la practica de la actividad fisica.

Ho= El consumo de bebidas estimulantes no afecta en la actividad fisica de los
estudiantes.
H1= El consumo de bebidas estimulantes afecta en la actividad fisica de los

estudiantes.

2.6 SENALAMIENTO DE LAS VARIABLES

2.6.1 VARIABLE INDEPENDIENTE: BEBIDAS ESTIMULANTES

» Origen.-

En Wiki pedia “La enciclopedia libre” en referencia a este tema dice:Un
estimulante (del verbo latinostimulare) o psicoestimulante o psicoténico es,
en general, una droga que aumenta los niveles de actividad motriz y cognitiva,

refuerza la vigilia, el estado de alerta y la atencion.

“Inicialmente, el hombre descubrio los estimulantes en la naturaleza, pues se
hallaban (al igual que ahora) profusamente distribuidos en distintas
especiesvegetales. Desde entonces, éstos han coexistido con nuestro género,
forjando habitos y creencias profundamente arraigados en todas las culturas.”
(IBID)

“A partir del siglo XIX, se sumaron a esta clase farmacoldgica las moléculas
aisladas del sustrato vegetal (fundamentalmente alcaloides) y, mas tarde,
aquéllas que surgieron como producto exclusivo de reacciones quimicas

ensayadas por el hombre, es decir, las variantes sintéticas.” (IBID)
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» Concepto.-

Enwww.portalfitness.com/articulos/entrenamiento/compendio/ggarcia/farmacos2.htm

en referencia a este tema dice: “Un estimulante deportivo es una sustancia que
estimula el Sistema Nervioso Central, al producir tensiones en las fibras
musculares a través de los tejidos nerviosos, o inhiben algunas de sus
funciones como el apetito. Por lo demas, las drogas (excepto los esteroides)
sOlo estimulan o deprimen la actividad celular por excitacién de la membrana
protoplasmética; en cuanto no comunican nuevas funciones ni a las células ni a
los tejidos. Se usan comunmente para mantener la estabilidad emocional del

individuo, aumentar su capacidad de resistencia muscular y controlar su peso.”

Me ha parecido interesante este concepto debido a que encaje perfectamente
en mi tema de investigacion, por lo que me decide a ponerlo como concepto
principal del consumo de estimulante deportivo, no es mas que un acelerador
del sistema nerviosa central, ya que este ayuda a aumentar la capacidad y
resistencia fisica del cuerpo con consecuencias fatales para nuestros

organismo y estilo de vida.

» Causas.-

En www.drogaconsulta.com en referencia a este tema dice: “Los bebidas

estimulantes generalmente vienen en forma de pildoras o capsulas, pero

también como liquido bebible e inyectable en forma de sal soluble.”

“El consumo de bebidas estimulantes produce una sensacion temporaria de
exaltacion del animo, hiperactividad, pérdida del apetito, insomnio, vigor intenso
y locuacidad. Dilatacién de las pupilas, sudor excesivo, temblores, mal aliento,

sequedad de la boca y de los labios, picazdn en la nariz y mareos.” (IBID)

“Otros efectos del uso indebido de estimulantes son irritabilidad, ansiedad,
comportamiento agresivo, panico y alucinaciones. Pueden causar también una
sensacion que algunos usuarios denominan “rush”. Sin embargo, cuando los
efectos desaparecen, sigue un periodo desagradable de depresion, llamado
“crashing”; todos estos efectos se intensifican considerablemente cuando los
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estimulantes se inyectan por via intravenosa o mezclados con alcohol.
Las personas que utilizan grandes cantidades de estimulantes son llamadas
“Speed freaks”. (IBID)

El consumir drogas ya causa un dafilo en nuestro organismo, pero si no
tenemos la debida informacidn acerca del tema podra ocurrir que las personas
gue consumen drogas lleguen al punto de hacerse adictos lo cual seria un gran

dafio para el mismo y para la sociedad que lo rodea.

> Clases.-

Enwww.portalfitness.com/articulos/entrenamiento/compendio/ggarcia/farmacos1.htm
en referencia a este tema dice que la composicién de este tipo de bebidas

energizantes es:

e Cafeina

“El mas utilizado de todos los estimulantes. La cafeina es una sustancia, al
igual que el alcohol y el tabaco, sospechosa de incrementar el riesgo de
contraer cancer o defectos congénitos. La gente que tiene poca experiencia
con la cafeina o que la tolera mal sufre al tomarla de ansiedad y nerviosismo; lo
gue sugiere que interfiere con la coordinacion y la concentracion. A los que la
toleran, la cafeina agudiza los estimulos sensoriales, aumenta las actividades
motoras, y disminuye la reaccion asi como también enmascara la fatiga. Una
dosis muy fuerte disminuye la frecuencia del pulso, la presion de la sangre, el
volumen cardiaco, la frecuencia respiratoria y la resistencia vascular periférica,
mientras que, por el contrario, hay un aumento en el rendimiento cardiaco, en
el volumen impulsado por cada latido del corazon, en el trabajo del ventriculo

izquierdo, en el ritmo metabdlico y en el volumen de la respiracion.”(IBID)

“En general, diversos estudios demuestran que la cafeina aumenta el nivel de
trabajo, pero no afecta la velocidad en las carreras sobre distancias cortas de
tipo deportivo. La cafeina produce habito y hay gente con graves problemas de
adiccion a ella. No obstante su riesgo, la cafeina ha ganado reputacién como
ayuda a la resistencia. Durante los primeros 50 min después de ingerida,

estimula Unicamente el sistema nervioso central y baja la percepcion del
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esfuerzo. Después de ese tiempo parece tener un efecto de expansion del
glucégeno, incrementando la velocidad en que se quema la grasa. Esto explica
por qué se ha experimentado tanto con la cafeina en atletas de alto
rendimiento; quiza debido a que el consumo es tan comun y masivo no se ha

hablado mucho del peligro de sus excesos.” (IBID)
« Nicotina

“La nicotina inhibe los musculos y los ganglios autbnomos aunque produce
cambios. Es estimulante momentaneo del sistema nervioso central, y depresor
de los ganglios simpaticos y parasimpaticos. Se ha comprobado que los
mejores resultados fisicos los han obtenido atletas no fumadores. Es un
alcaloide toxico; estrecho las venas, eleva la presion sanguinea e incrementa el

ritmo cardiaco, nada de esto ayuda a mejorar el desempefio deportivo.” (IBID)
e Cocaina

“La cocaina tiene un aumento de la capacidad de trabajo debido principalmente
a la disminucién de la sensacion de fatiga. Su accion primaria se traduce a un
aumento de la frecuencia respiratoria que disminuye pronto, las pulsaciones del
corazon aumentan y se produce también una contraccion vascular. No existe
accion directa de los musculos del esqueleto de modo que la capacidad para

aliviar la fatiga proviene del estimulo central.” (IBID)

“La naturaleza de la cocaina es tal que facilmente conduce a dependencia
psicologica y fisioldgica y a un deseo de tomar cantidades de droga cada vez
mas grandes. En términos de entrenamiento sus efectos pueden ser
devastadores, ya que incluso en bajas dosis, la cocaina enmascara la fatiga, te
garantiza un sobre entrenamiento que destruye el tejido muscular y prolonga el
periodo de recuperacion. Adicionalmente incrementa el metabolismo de forma
gue previene la utilizacion adecuada de glucégeno durante el entrenamiento.
Los efectos psicolégicos de la cocaina pueden ser aun peores, ya que pueden
acabar con la carrera del deportista. Un exceso de norepinefrina conduce a la
fase maniaca y un defecto causa severa depresion. La cocaina potencia la
norepinefrina en el cerebro, los cientificos creen que causa episodios de
paranoia y que en muchos casos, puede llegar a la psicosis. Bajo tales estados

el atleta deja de preocuparse por el entrenamiento y por mejorar fisicamente y
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gasta sus energias en procurarse mas cocaina. Sus relaciones afectivas y
amistosas se deterioran, ya que la droga trastorna las percepciones a ese

respecto. ” (IBID)

“El adicto deja de confiar en los que lo rodean y comienza a analizar la
conducta de los demas y a buscar significados ocultos y enemigos hasta que,
eventualmente, su Unico amigo es la droga que lo condujo a dicho estado.”
(IBID)

¢ Anfetaminas

“El efecto secundario mas serio derivado de las anfetaminas, descubierto
recientemente pero que aun no ha recibido mucha publicidad, es que
consumen los minerales del organismo a un ritmo elevadisimo. Cuando no se
pueden conseguir suficientes minerales de la corriente sanguinea, como en el
caso de adictos cronicos al uso de anfetaminas, la droga actuara movilizando
minerales de tendones y otros tejidos conectivos. Es facil imaginar el resultado
de semejante proceso. Estas drogas no incrementan la resistencia puesto que
no mejoran la toma de oxigeno y ademas reducen los pasajes venosos,
elevando por tanto, la presién arterial y el ritmo cardiaco. Lo mas importante de
las anfetaminas es su habilidad para enmascarar la fatiga y circuitos cortos de
dolor. A este respecto, lejos de incrementar la alerta mental, se interfieren en el
juicio, negando a la persona informacidén esencial para su supervivencia. La
sed fuerte es una sefial que no hay que ignorar y las anfetaminas logran que
uno no haga caso de que ha llegado a un punto de deshidratacion tan alto que

su temperatura interna es tan elevada que va a desmayarse.” (IBID)

“Cuando las anfetaminas se toman durante un tiempo prolongado o en grandes
cantidades, la droga produce lo que un médico llama "estado presicotico
paranoico”. En tales estados, el individuo puede ver a la sociedad como su
enemiga, lo que proporciona el potencial para el crimen y la violencia.
Cualquier uso de las anfetaminas puede afectar a las relaciones personales”
(IBID)

Las drogas o estimulantes causan grandes cambios en el organismo
perjudicando asi nuestro estilo de vida, debemos darle mas interés a este tema

y conocer cuales los tipos de drogas o estimulantes que afectan mas a nuestra
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salud, para asi poder informar a las personas que nos rodean para que
conozcan sobre estos temas de gran interés; ya que afecta a todo tipo de

personas sin importar la clases social ni religion.

En www.redbull.com.co/es/ProductPage.FAQS/.Ingredientsen referencia al

tema nos dice:
v Taurina

La Taurina es un amino acido condicionalmente esencial el cual ocurre
naturalmente en el cuerpo humano. “Condicionalmente esencial” significa que
en algunas situaciones o bajo ciertas condiciones, como por ejemplo, en
situaciones de alto estrés o esfuerzo fisico, grandes cantidades de taurina son
eliminadas del cuerpo y no pueden ser repuestas por el organismo en

cantidades suficientes.

La Taurina esta implicada en funciones vitales del cuerpo humano. La Taurina
actia como un antioxidante y ha sido demostrado que promueve la
desintoxicacion atando juntas sustancias dafiinas y acelerando su excrecion del

cuerpo humano.

v' GLUCURONOLACTONA

La Glucuronolactona es un carbohidrato, ocurre naturalmente en el cuerpo
humano donde esta envuelta en procesos de desintoxicacion, ayudando al

cuerpo a eliminar sustancias indtiles para organismo.

La Glucuronolactona también esta presente en diferentes alimentos como los

granos y el vino tinto

v B-GROUP VITAMINAS

Las vitaminas de grupo B juegan un papel importante en el metabolismo de
energia, como el desarrollo y la averia de hidratos de carbono, grasa y
proteina. También muestran vitaminas B para apoyar el funcionamiento mental

y fisico.
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v SACAROSA

Azulcar de lenta descomposicion, que provee de energia al cuerpo cuando las
reservas de glicogeno se han agotado.

v GLUCOSA

Azlcar de rapida descomposicién, ayuda a proteger el glicbgeno de los

musculos.

e ACESULFAME K

Endulzante sintético carente de calorias; utilizado en alimentos, bebidas,
higiene oral y productos farmacéuticos en cerca de 90 paises. Recibio la
aprobacion por U.S. en 1998 para el uso en bebidas suaves.

e ASPARTAME/SUCRALOSE

Conocido como Nutra Sweet es un endulzante sintético con un bajo nivel de

calorias que es utilizado por mas de 5000 producto en el mundo.
> Efectos.-
% Dependencia fisica

En www.monografias.com/JIMENEZ, Jorge en referencia a este tema dice:

“La dependencia fisica es el estado de adaptacion fisiologica de un organismo
gue requiere la presencia de una droga para continuar su funcionamiento
normal, y que se manifiesta por la aparicion de intenso malestar fisico si se
suspende su administracién (sindrome de supresion o de abstinencia). Esta
dependencia es causada predominantemente por los depresores del Sistema
Nervioso Central (SCN).”
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R/

% Dependencia psicoldgica

En www.monografias.com/JIMENEZ, Jorge en referencia a este tema dice:

“La dependencia psicolégica es la necesidad emocional y compulsiva de un
individuo por consumir una droga para sentirse bien, aunque fisiolégicamente
no le sea necesaria. Este tipo de dependencia es causada en forma

predominantemente por los estimulantes del S.N.C. y los antidepresivos.”(IBID)

“‘Esta comprobado cientificamente que las adicciones provocan trastornos
fisicos y del comportamiento, pues si bien durante mucho tiempo ha causado
desconcierto el hecho de que algunos individuos se intoxiquen de manera
voluntaria y aparentemente irresponsables, en la actualidad es de suma
importancia reconocer a los fendmenos adictivos como trastornos que
requieren atencion profesional especializada y con un enfoque distinto a otros
padecimientos, ya que el adicto presenta caracteristicas peculiares que lo

hacen diferente a otros enfermos.”(IBID)

Debemos evitar consumir este tipo de bebidas estimulantes, porque nos trae
consecuencias fatales en nuestro organismo; alterando nuestros sistema
nervioso central (SNC), que es el afectado para tener cambios de

comportamiento como son: psicolégico, fisico, salud.

También debemos ensefiar a los jovenes estudiantes, que no existe ningun
motivo para llamar la atencion, o por ser mas popular entre ellos; deban ingerir
0 consumir cualquier producto que alterne su comportamiento, que les brinde
un resultado a corto plazo, pero lamentablemente no saben el terrible dafio que

se hacen al consumir estos productos “asesinos” a corto tiempo.
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2.6.2 VARIABLE DEPENDIENTE: ACTIVIDAD FISICA

» Origen.-

En www.actividadfisica.net/origendelaactivadfisica en referencia a este

tema dice: “En el afio 776 A.C. en la ciudad de Grecia en el monte Olimpo se
practico por primera vez la actividad fisica teniendo como resultado la creacion
de los juegos olimpicos poniendo a prueba la fuerza de sus guerreros a través

de competencias fisicas. “

» Concepto.-

En www.wikipedia.com/actividadfisica en referencia a este tema dice: “Se

entienden por Actividad Fisica todos los movimientos naturales y/o
planificados que realiza el ser humano obteniendo como resultado un desgaste
de energia, con fines profilacticos, estéticos, desempefio deportivo o
rehabilitadores. La "actividad fisica" es todo tipo de movimiento corporal que
realiza el humano durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en su
trabajo o actividad laboral y en sus momentos de (ocio), que aumenta el
consumo de (energia) considerablemente y el (metabolismo) de reposo, es

decir, la actividad fisica consume calorias.”

“Las variables que influyen en el consumo de calorias cuando se realiza una

actividad fisica son:

e Tiempo: La cantidad de tiempo que se dedica a la actividad fisica afecta
a la cantidad de calorias que se consumen.

e Peso: El peso corporal de una persona que realiza una actividad fisica
tiene una influencia sobre la cantidad de calorias quemadas. Asi las
personas de mayor peso consumen mas calorias.

« Ritmo: el ritmo al que una persona realiza la actividad fisica influye en la
cantidad de calorias gastadas. Por ejemplo, caminar a 5 kildmetros por

hora consume mas calorias que caminar a 2 kilbmetros por hora.
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El realizar o conseguir una actividad fisica diaria es beneficioso para la salud,
de tal manera que las mejores actividades fisicas son las actividades cotidianas
de la vida diaria, como andar, montar en bicicleta, subir escaleras, hacer las
labores del hogar, hacer la compra, si éstas se realizan frecuentemente. Pero
lo mas recomendable es practicar un ejercicio fisico programado y de

intensidad moderada.” (IBID)

“El contrario de la actividad fisica es la inactividad o sedentarismo. Los
anglosajones no encuentran distincion entre actividad fisica y ejercicio
fisico.”(IBID)

El tema de la actividad fisica me ha parecido de gran importancia, para incluirlo
en mi tema de investigacion debido a que el practicar diariamente ejercicio
fisico nos ayudara a mejorar nuestro estilo de vida de manera adecuada y asi

evitaremos complicaciones cardiacas y fisicas en nuestro cuerpo.
» Clases
% Aerdbico

En (VENEGAS, Joffre (2003) Diccionarios para entender la actividad fisica;

Ambato — Ecuador; 197 pp.) en referencia a este tema dice: “Esfuerzo fisico

cuando el consumo de oxigeno por el musculo es igual o menor a la cantidad
gue aportamos por medio del sistema respiratorio y circulatorio.”

“La intensidad en este tipos de esfuerzos es suave, el ritmo cardiaco es menor
de 160 pulsaciones por minuto, pero el tiempo de ejecucion puede ser mayor y

las recuperaciones menores.”(IBID)

< Anaero6bico

En (VENEGAS, Joffre (2003) Diccionario para entender la actividad fisica;

Ambato — Ecuador; 197 pp.) en referencia a este tema dice: “Fase de la

actividad fisica que se realiza en condiciones de poco oxigeno, debido a que el
tomado del aire es insuficiente para la transformacién de la energia quimica en

mecanica, se produce por esto deuda de oxigeno.”
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“La realizacion de esfuerzos en fase anaerdbica determina un aumento de la

resistencia muscular.”(IBID)

La actividad fisica es el mejor regalo que el hombre se puede darse a si mismo
porque limpia su organismo liberandolo de toxinas y purificando su sangre con
una mejor oxigenacién, demos motivar a la gente para que practique la
actividad fisica porque es lo mas sano que existe en la tierra, y algo

sumamente importante es de que “mente sana en cuerpo sano”

» Formas de practicar la actividad fisica

En (OCEANO ENCICLOPEDIA (2007) Manual de educacién fisica y

deportes: océano; Barcelona — Espafa; 607 pp.) en referencia a este tema

dice:

R

% Profesional
‘Entrenamiento diario con wuna planificacion adecuada previo a una
competencia de alto rendimiento.”(IBID)

s Amateur

v' Calles

v' Gimnasios

v' Training

v Pistas atléticas

v Rumba terapia

v' Paseos ecoldgicos

“Entrenamiento para mantener en forma el cuerpo sin ninguna exigencia de alto

nivel o de competencia.”(IBID)
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Hoy en dia existe muchas formas de practicar actividad fisica, esta sea pagada;
es decir en lugar especializado donde se pueda practicar actividad fisica como
lo es un gimnasio o0 a su vez al aire libre como puede ser un parque o en su

propio hogar.

» Clasificacion de la actividad fisica

Enwww.actividadfisica.net/clasificacion en referencia a este tema dice:

R

% Activos fisicamente

“Por actividad fisica se entiende la realizacion de cualquier tipo de ejercicio
fisico, pero con un objetivo perseguido, ya sea por rendimiento, ocio, salud,

recreacion, etcétera.”

“‘Debe ser una actividad metddica, es decir, regular, que implique que todos los
organos del cuerpo se pongan en movimiento, se usen, movilizando los

musculos y los huesos.”(IBID)

“‘Muchas de esas actividades fisicas son tan simples como caminar o usar la
bicicleta.”(IBID)

“‘En ellas la compafia puede ser una magnifica ayuda para mantener el

proposito.

v' Caminar es la actividad fisica mas elemental y completa. No se trata
de recorrer un par de metros dentro de la oficina, sino de ponerse
metas: recorrer un kildmetro cada dia. Las formas mas elaboradas de
esta actividad la constituyen disciplinas como el marchismo o el
montaflismo. Una regla de oro para quien quiere dejar el
sedentarismo es no utilizar vehiculos alli en donde sean
prescindibles.

v' La natacion es dicha el deporte mas completo, porque pone en acto
todos los masculos del organismo.

v' El ciclismo, sobre todo practicado en equipo, puede resultar un
deporte atractivo, ademas que la bicicleta puede ser un medio de
transporte dentro del barrio, la urbanizacion e incluso en lugares de

trabajo o estudio con grandes aéreas.
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v' Los gimnasios se han vuelto bastante populares. Algunas personas
los ven como vanidad, pero a decir verdad son los lugares mas
completos para garantizar un el ejercicio fisico que el organismo
requiere.

v/ Balilar, una actividad divertida y presente en todas las culturas, es
otra manera de mover el cuerpo y salir del sedentarismo.

v' El campismo es otra actividad muy completa y en la actualidad
existen numerosos clubes y organizaciones, asi como las iniciativas

familiares o en grupos de amigos.”(IBID)

“Es muy importante tomar en cuenta la actividad fisica para poder mantener un

cuerpo saludable y sin colesterol.”(IBID)

El practicar deporte diariamente nos ayudara a mejorar nuestro estilo de vida,
ayudando asi a que nuestro corazon funcione de mejor manera con una

correcta oxigenacion y evitando enfermedades de tipo cardiaco.
% Sedentarismo deportivo

“Es la carencia de actividad fisica fuerte como el deporte, lo que por lo general
pone al organismo humano en situacion vulnerable ante enfermedades
especialmente cardiacas. El sedentarismo fisico se presenta con mayor
frecuencia en la vida moderna urbana, en sociedades altamente tecnificadas en
donde todo esta pensado para evitar grandes esfuerzos fisicos, en las clases
altas y en los circulos intelectuales en donde las personas se dedican mas a
actividades cerebrales. Asimismo, como consecuencia del sedentarismo fisico
aparece la obesidad que es un problema preocupante en los paises

desarrollados, al igual que el sedentarismo.”(IBD)

“El sedentarismo puede ser considerado una plaga de la edad contemporanea.
Como tal es necesario combatirlo. Por lo general las personas sedentarias no
consideran que lo son y so6lo se dan cuenta cuando estan frente a un médico
por una enfermedad que se hubiera podido prevenir con la practica de un

deporte regular.”(IBID)
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“Por esto los gobiernos deben elaborar programas permanentes de prevencion
y de tratamiento del sedentarismo entre su poblacion como la promocion del

deporte y de una sana alimentacion.”(IBID)

“El sedentario debe saber que tiene que moverse y que pasar horas y horas
frente a un escritorio, libros, ordenadores, reuniones, lecciones, conferencias e

incluso viajes, no son la actividad fisica que el organismo requiere.”(IBID)

“Es necesario que la persona sedentaria anote en su agenda diaria al menos
una hora de deporte.”(IBID) “LA ACTIVIDAD DEPORTIVA DEBE SER UNA
CONSTANTE.”

“‘Un problema del sedentario que se hace propdsitos de abandonar el
sedentarismo es que no es persistente y si comienza con toda la voluntad, su
organismo ya esta acostumbrado al sedentarismo y bien pronto pierde interés

para regresar al trono de su inactividad fisica.”(IBID)

“‘No solo el propdsito de programar una actividad deportiva es parte del

tratamiento contra la plaga del sedentarismo.”(IBID)

“También un cambio en las actitudes cotidianas: algunas personas utilizan el
coche para ir a la esquina, el elevador para subir al siguiente piso, dentro de la

oficina se desplazan en la silla de ruedas como si fueran minusvalidos.”(IBID)

“La bicicleta, caminar, subir escalas, moverse, distencionarse, todas ellas son

maneras que ayudan un poco a combatir el sedentarismo.”(IBID)

“En cambio elementos nocivos que perjudican el propdsito: horas frente a un
televisor y con un sandwich en la mano, horas eternas frente a un ordenador y

otras cosas similares.”(IBID).

El sedentarismo deportivo es considerado un mal dentro de la sociedad, porque
tal vez por su estilo de vida no tienen el tiempo suficiente para acudir a un
gimnasio o0 a su vez realizarlo en su hogar, pero no saben que eso les costara
muy caro ya que son mas propensos a sufrir enfermedades cardiacas, tener

tendencias a subir de peso, dolores articulares intensos, etc.
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> Beneficios

En www.wikipedia.com/actividadfisica//beneficio en referencia a este tema

dice:"La practica de la actividad en forma sistematica y regular debe tomarse
como un elemento significativo en la prevencién, desarrollo y rehabilitacién de
la salud.”(IBID)

“En general, los efectos benéficos de la actividad fisica se pueden ver en los

siguientes aspectos:

Organicos: aumento de la elasticidad y movilidad articular. Mayor coordinacion,
habilidad y capacidad de reaccion. Ganancia muscular la cual se traduce en
aumento del metabolismo, que a su vez produce una disminucién de la grasa
corporal (Prevencion de la obesidad y sus consecuencias). Aumento de la

resistencia a la fatiga corporal (cansancio).”(IBID)

e A nivel cardiaco: se aprecia un aumento de la resistencia organica,
mejoria de la circulacion, regulacion del pulso y disminucion de la

presion arterial.

e« A nivel pulmonar: se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y

consiguiente oxigenacion.

“‘Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona un aumento de la
fuerza 6sea (aumento de la densidad 6seo-mineral) con lo cual se previene la

osteoporosis. Mejoria de la posicion corporal por el fortalecimiento de los

musculos lumbares. Prevencion de enfermedades como la Diabetes, la

Hipertension Arterial, la Osteoporosis, Cancer de Colon, lumbalgias, etc.

e A nivel cardiovascular: disminuye la frecuencia cardiaca y la presion
arterial, mejora la eficiencia del funcionamiento del corazén y disminuye

el riesgo de arritmias cardiacas (ritmo irregular del corazén).

e A nivel pulmonar: aumenta su capacidad, el funcionamiento de alvéolos
y el intercambio de gases, y mejora el funcionamiento de los musculos

respiratorios.
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A nivel metabdlico: disminuye la produccion de &cido lactico, la
concentracion de triglicéridos, colesterol y LDL (colesterol malo), ayuda
a disminuir y mantener un peso corporal saludable, normaliza la
tolerancia a la glucosa (azucar), aumenta la capacidad de utilizacién de
grasas como fuente de energia, el consumo de calorias, la
concentracion de HDL (colesterol bueno) y mejora el funcionamiento de

la insulina.

A nivel de la Sangre: reduce la coagulabilidad de la sangre

A nivel neuro-endocrino: disminuye la produccion de adrenalina
(catecolaminas), aumenta la produccién de sudor, la tolerancia a los
ambientes calidos y la produccion de endorfinas (hormona ligada a la

sensacion de bienestar).

A nivel del sistema nervioso: mejora el tono muscular, los reflejos y la

coordinacion.

A nivel gastrointestinal: mejora el funcionamiento intestinal y ayuda a

prevenir el cancer de colon.

A nivel osteomuscular: incrementa la fuerza, el niumero de terminaciones
sanguineas en el musculo esquelético, mejora la estructura, funcion y
estabilidad de ligamentos, tendones y articulaciones, previene la

osteoporosis y mejora la postura.

A nivel psiquico: incrementa la capacidad de fuerza de voluntad y de
autocontrol, disminuye la ansiedad, el estrés, la agresividad y la
depresion, estimula la creatividad, la capacidad afectiva y mejora la

memoria y autoestima de la persona.”’(IBID)

“También la practica regular del ejercicio conlleva a habitos sanos de
alimentacion, disminuye la percepcion del esfuerzo fisico, mejora la resistencia.
Ademas, estudios cientificos han demostrado su efecto positivo en la

prevencion del cancer de seno y como ayuda en el tratamiento del tabaquismo.

Es decir que el deporte regular causa cambios en el estilo de vida de la

persona. Previo al inicio de un programa de ejercicio es importante realizar una
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especializada valoracién médica con el fin de conocer el estado de salud de la
persona, conocer los requerimientos, protecciones y demandas del deporte e
investigar factores de riesgo para lesiones. Recuerde la practica regular de
ejercicio lo conducirdn a una vida sana, antes de comenzar un practica del

ejercicio es necesario asesorarse de un profesional.”(IBID)
« Pulsometros, Monitores Cardiacos, Frecuenciometros

o Para mejorar en el rendimiento fisico y deportivo desde hace varios afios
en el mercado se han incorporado los monitores cardiacos, también

llamados pulsometros, cardiotacometros, frecuenciometros.

% Formula para obtener la frecuencia cardiaca.

“La formula para varones es la siguiente:
e 220 - edad = max frecuencia cardiaca
La formula para mujeres es la siguiente:

e 226 - edad = max frecuencia cardiaca

Una vez obtenida la frecuencia cardiaca maxima, y mediante los limites de
maxima y minima frecuencia cardiaca que permiten delimitar los pulsometros

se pueden trabajar y conseguir los basicamente los siguientes objetivos:

e bajar de peso (60 a 70 % de la max frecuencia cardiaca)

e mejorar capacidad aerébica (70 a 80 %)’(IBID)

Dentro de los beneficios de la actividad fisica existen varios pero el mas
importante debemos siempre tenerlo en cuenta el cual es que ayuda a regular

casi en su totalidad nuestras funciones vitales, y que a su vez ayuda a que
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nuestra sangre tenga una oxigenacion libre de toxinas; las cuales seran

eliminas con de la practica de la actividad fisica.
» Consecuencias

www.wikipedia.com/actividadfisica//lconsecuencias en referencia a este

tema dice:"La inactividad fisica, ese habito de dejar de utilizar el cuerpo para
satisfacer las demandas de su sistema de vida, es un comportamiento contrario
a la naturaleza del hombre que trae como consecuencia que el cuerpo se

debilite y se fatigue mas rapido, aun en actividades de escritorio.”

La falta de actividad fisica trae como consecuencia:

e El aumento de peso corporal por un desbalance entre el ingreso y el
gasto de calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como
Obesidad.

« Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular,

disminucién de la habilidad y capacidad de reaccion.

o Ralentizacion de la circulacion con la consiguiente sensacién de

pesadez y edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices).

e Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al

poco desarrollo del tono de las respectivas masas musculares.

e« Tendencia a enfermedades como la Hipertension arterial, Diabetes,

Cancer de colon

e Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca

autoestima relacionada con la imagen corporal, etc.

e Aumenta el nivel de concentracion.”(IBID)

Practicar constantemente la actividad fisica para asi prevenir enfermedades
entre las mas comunes son las cardiacas, el sedentarismo deportivo, la

osteoporosis, la obesidad enfermedad del siglo XXI.
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Ademas ayuda a elevar el estado de &animo de la persona, mejora su
desempefio fisico y mental, siendo una de las ventajas primordiales de la
actividad fisica. También ayuda al desarrollo fisico muscular del cuerpo

humano trabajando con ejercicios localizados para obtener mejores resultados.
2.7 Red de inclusiones conceptuales

SUPERORDINACION SUBORDINACION

2

INCIDE
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CAPITULO III

METODOLOGIA

3.1.- MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION

El trabajo de investigacion se fundamenta en el paradigma cualitativo, porque
orientara de una manera especial al problema propuesto, que permite tener un

enfoque especial del problema, por las siguientes razones:

3.2.- NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

En el presente trabajo se utilizaron varios tipos de estudio los cuales son:

v' Por el lugar: de campo

v' Por lo objetivos: la investigacion es basica

v' Por el alcance: descriptiva, explicativa, exploratoria
v" Por el método: cuantitativa e investigativa

v Por la factibilidad: el caracter de factible

MATRIZ DE METODOLOGIA

Poblacién.- Estudiantes del Tercer Afo de Bachillerato, especialidad
agronomia del Colegio Pedro Fermin Cevallos del Canton Cevallos de la

provincia del Tungurahua
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NIVELES O TIPOS DE
INVESTIGACION

METODOS

TECNICAS

INVESTIGACION
DOCUMENTAL

Explicativa:Causa.- La
incidencia del consumo de
bebidas estimulantes -Efecto:
Incidencia para el desarrollo de la

actividad fisica

Descriptiva: Estudio de la

variable independiente.-
Observar y  cuantificar la
modificacion de una o mas
caracteristicas del grupo
Correlacional.- Nos permitird

determinar el grado de relacion o
asociacion no causal existente
entre las variables, se miden las
mediante

variables 'y luego,

pruebas de hipoétesis y la
aplicacion de técnicas estadisticas,

se estima la correlacion

Exploratoria: Tendrd su propia
identidad

Bibliografica: Debido a que
permite revisar, analizar,

sintetizar, ampliar, comparar,
profundizar y diferenciar varios
puntos de vista de autores, teorias
y criterios, y temas referentes a las
bebidas

incidencia para el desarrollo de la

estimulantes 'y su

actividad fisica

INVESTIGACION DE
CAMPO

La observacion:
participante

Investigacion
porque  como

Los métodos basicos y esenciales
para la presente investigacion son:

METODO CIENTIFICO

Es cientifico porque se aplicaran
técnicas que permitan comprobar
en que afecta el consumo de
bebidas estimulantes, para asi
obtener un mejor resultado

METODO EMPRIRICO

Se utilizard lo kinéstesico y lo
sensorial, esto permitird captar
directamente el problema del
consumo de bebidas estimulantes y
su incidencia para el desarrollo de
la actividad fisica

METODO DE LA
OBSERVACION

Este método que estd implicito en
todo trabajo de investigativo se
observara en la institucién, se
dialogara con los estudiantes y se
detectara como el consumo de
bebidas estimulantes incide en el
desarrollo de la actividad fisica

METODOS TEORICOS

METODO HISTORICO-
LOGICO

Es histérico y 16gico porque enfoca
sistematicamente causas
(Consumo) y efectos (Incidencia)
los cuales permitiran en base al
trabajo de investigacion presentar
alternativas de  solucion  al
problema planteado en el consumo
de bebidas estimulantes y su
incidencia para el desarrollo de la
actividad fisica

METODO ANALITICO
SINTETICO

Visto el problema nos permitird
analizar el contexto del consumo
de bebidas estimulantes y su
incidencia en el desarrollo de la
actividad fisica.

LA OBSERVACION

-Plan de observacion.-

Nombre del lugar donde se
realizo la observacion.

Nombre del informante o
informantes.

Fecha.

Aspecto de la guia de
observacion en el angulo
superior derecho.

Tema, al centro.

Texto: descripcion de la
observacion.

Iniciales del investigador, en
el &ngulo inferior izquierdo.

- Entrevistas.
Planeacion de la entrevista
Elaborare la guia.

Definir de manera clara los
propdsitos de la misma.

Determinar los recursos
humanos, tiempo y
presupuesto necesarios.

Planear las citas con los
entrevistados, mostrando
respeto por el tiempo del
mismo.

Ejecucidn de la entrevista

Propiciar durante ésta un
ambiente positivo.

Presentarse y explicar los
propositos de la misma.

Mostrar interés y saber
escuchar.
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investigador participaré de la vida
del grupo, con fines de accion
social y observar los hechos que
requiero.

La observacion simple no
controlada la realizaré con el
proposito de "explorar" los hechos
o fendmenos de estudio que
permitan precisar la investigacion.

La observacion sistematica se
realizara de acuerdo con un plan
de observacion preciso, en el que
se han establecido variables y sus
relacion, objetivos y
procedimientos de observacion.

METODO EXPLORATORIO

El trabajo de investigacion
permitird conocer mas sobre la
problematica del desconocimiento
por parte de los docente y
autoridades  (explorar  nuevas
formas de prevenir y dar a conocer
que el consumo de bebidas
estimulantes es perjudicial para la
salud

METODO INDUCTIVO-
DEDUCTIVO Y
SISTEMATICO

A méds de los métodos
anteriormente descritos permitird
participar y trabajar en los
lineamientos de la propuesta con
cuestiones practicas que ayudaran
a solucionar el problema, con una

labor de valores 'y de
concientizacién sobre el consumo
de bebidas estimulantes. La
Planificacibn de todas las

actividades a realizarse en la
propuesta y en Gltima instancia, se
dardn lineamientos para su
evaluacion.

La induccion consiste en ir de los
casos particulares a la
generalizacién. La deduccidn, en ir
de lo general a lo particular. El
proceso deductivo no es suficiente
por si mismo para explicar el
conocimiento. Es atil
principalmente para la légica y las
matematicas, donde los
conocimientos de las ciencias
pueden aceptarse como verdaderos
por definicion. Algo similar ocurre
con la induccién, que solamente
puede utilizarse cuando a partir de
la validez del enunciado particular
se puede demostrar el valor de
verdad del enunciado general. La
combinacion de ambos métodos
significa la aplicacion de la
deduccion en la elaboracion de
hipotesis, y la aplicacion de la

induccion en los hallazgos.
Induccion y deduccién tienen
mayor objetividad cuando son

consideradas como probabilisticas.

Actuar con naturalidad.
No mostrar prisa.

Hacer las preguntas sin una
respuesta implicita.

Emplear un tono de voz
modulado.

Ser franco.

No extraer informacion del

entrevistado sin su voluntad.

No apabullar con preguntas
Evitar aparecer autocratico.
Permitirle salidas airosas.
Control de la entrevista

Verificar si todas las
preguntas han tenido
respuesta.

Detectar contradicciones.

Detectar mentiras, dandole

a

conocer lo que se conoce del

hecho.

Evitar desviaciones del tem
oportunidades para distraer
atencion.

Cierre de la entrevista

Concluirla antes que el
entrevistado se canse.

Despedirse, dejando el
camino abierto por si es
necesario volver.

Si se requiere de una
entrevista larga, programarl
en sesiones.

ay
la

a

Cuestionarios. Se utilizaran
preguntas cerradas a las que

s6lo permitiran una opcion

para contestar, y abiertas a las
gue dejan plena libertad para

responder.

Medicién: Test fisicos
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3.3.- POBLACION O MUESTRA

Para realizar el trabajo de investigacion se tomo en cuenta a los diferentes
involucrados en el problema dentro del Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro

Fermin Cevallos” como son:

a) Alumnos: Se aplico la encuesta estructurada a los sefiores/itas
estudiantes del Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos”
gue son en un numero de 20 estudiantes.

Se trabajo con toda la poblacion estudiantil por ser pequefia.

b) Profesores: Se aplica una entrevista al profesor de Cultura Fisica, al
meédico de la institucion, al psicologo, al orientador, al nutricionista
dentro de esta institucion ya que laboran en la misma, siendo un total de

5 profesores para la entrevista.

3.4.- OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
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Operacionalizacion variable independiente: bebidas estimulantes

CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS INDICADORES ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS

Las bebidas v' Uso v' Obtencién del ¢Como consigue el dinero | Observacién directa con

estimulantes es una frecuente para comprar para comprar alguna bebida | ficha a los estudiantes

sustancia que estimula v' Su rendimiento estimulante?

el sistema nervioso fisico es distinto | ¢ Como mejorara su | Encuesta focalizada a

central, al producir porque no es rendimiento fisico? los maestros de Cultura

tensiones en las fibras estable Fisica

musculares a través de v" Deseo intenso

los tejidos nerviosos, 0 de beber ¢, Cuantas veces al dia bebe | Entrevista estructurada

inhiben algunas de sus liquidos. agua? a la rectora del Colegio.

funciones como el v" Pupilas dilatadas | ¢Por qué usa el colirio?

apetito. Sélo estimulan v' Cambios de ¢Qué cambios de conducta

o deprimen la actividad conducta demuestra?

celular por excitacion de Sus sentidos ¢, COmMo mejora su reaccion?

estan siempre
la membrana
. alerta o
protoplasmatica; en . o Observacion directa con
. v' Tiene criterio _ . .
cuanto no comunican v" Uso ¢, Sabe cuando decir no? ficha a los estudiantes

propio.
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nuevas funciones ni a
las células ni a los
tejidos. Se usan
comunmente para
mantener la estabilidad
emocional del individuo,
aumentar su capacidad
de resistencia muscular
mejorando asi  su

rendimiento deportivo

ocasional

v No tiene vicios.

v Realiza

ejercicios

v"  Relaciones

humanas

v Valores

¢No le llama la atencién beber
ningun estimulante deportivo?
¢ Qué ejercicios le mantienen

en forma?

¢Incide sus amistades en sus

decisiones?

¢Es responsable en sus

actos?

Entrevista focalizada a
los maestros de Cultura
Fisica.

Entrevista a los padres
de familia (4)

Al deportologo

Al medico de la
institucion

Entrevista estructurada

a la rectora del Colegio.
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Operacionalizacion variable dependiente: actividad fisica

CONCEPTUALIZACION CATEGORIA INDICADORES ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
v" Natural v' Condicion fisica | ¢ Se esfuerza para mantener | Observacion directa con

La actividad fisica es el
conjunto de
movimientos naturales
y/lo planificados que
realiza el ser humano
obteniendo como
resultado un desgaste
de energia, con fines
profilacticos, estéticos,
desempeiio deportivo o
rehabilitadores. La
"actividad fisica" es todo
tipo de movimiento
corporal que realiza el

humano durante un

v' Estado fisico

v' Excelente
desempeiio al
realizar ejercicio

v' Habilidades y
destrezas
constantes

v" Tonificacién
muscular

v" Valores

una condicion fisica 6ptima?

¢, Qué deporte le permite estar
muy alerta?

¢Cuantas veces a la semana

realiza ejercicios?

¢, Sus habilidades y destrezas

son naturales?

¢,Que tiempo practica actividad
fisica?
¢cumple con sus obligaciones

diarias

ficha a los estudiantes

Encuesta focalizada a
los maestros de Cultura

Fisica

Entrevista estructurada

a larectora del Colegio

Test de Cooper para
medir la capacidad

aeroébica del estudiante
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determinado periodo de
tiempo, ya sea en su
trabajo o actividad
laboral 'y en sus
momentos de (ocio),
que aumenta el
consumo de (energia)
considerablemente y el
(metabolismo) de
reposo, es decir, la
actividad fisica

consume calorias

v Provocada

(\

Desempefio
Estado fisico
Habilidades y
destrezas

IMC (indice de
masa corporal)
Estado fisico
Tonificacion

muscular

¢Por qué no le gusta la
actividad fisica?

¢Qué le impide practicar
deporte?

¢Por qué no realiza ejercicios
de estiramiento?

¢, Qué tipo de comidas ingiere?
¢Alguna vez ha realizado
algun tipo de ejercicio?

.Se siente conforme con su

aspecto fisico?

Test de evaluacion
fisica

Observacion directa con

ficha a los estudiantes

Encuesta focalizada a
los maestros de Cultura

Fisica

Entrevista estructurada

a larectora del Colegio

Test de IMC (indice de

masa corporal)
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3.5.- PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

Para recoger la informacion necesaria y poder dar las alternativas para
solucionar el problema planificado se puso en préctica la aplicaciéon de algunas
técnicas de investigacion con sus respectivos instrumentos de trabajo entre los

cuales mencionaremos las siguientes:

a) Encuestas:

Se elabor6 un cuestionario estructurado para aplicar a los estudiantes del
Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos” para conocer en forma
directa la informacion necesaria sobre el problema planeado, asi como su

participacion activa dentro del mismo.

b) Entrevistas:

Se utilizé un cuestionario en la entrevista estructurada y focalizada dirigida al
Lic. Jorge Salazar profesor de Cultura Fisica, al Doctor Marco Rodriguez
medico de la institucion, al Doctor Washington Freire psicélogo de la
instituciéon, al Lic. Diego Nufiez orientador vocacional de la institucion y al
Doctor. Luis Jordan docente y nutricionista de la institucion; en la investigacion,
para conocer la opinién directa de la persona capacitada y técnica de la buena
marcha de la cultura fisica, de la problematica del consumo de bebidas

estimulantes en la institucion.
Es de vital importancia esta opinién pues de ellos depende en gran porcentaje

el éxito o fracaso de la investigacion realizada sobre el consumo de bebidas

estimulantes para el desarrollo de la actividad fisica.
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PLAN OPERATIVO DE INVESTIGACION

ETAPA 1 PLANIFICACION 2 3 4 5 6
DISENO DE 1RA 2DA 3RA VERSION DEFINITIVA DELA
INVESTIGACION | REVISION REVISION REVISION INVESTIGACION
PLAZO 07 - 01-2010 11-01-2010 22 -01-2010 | 12-02-2010 | 27 -02 - 2010
DIAS AL 27 - 02 - 2010
CONTENIDO 1.- Oficio para aprobar la 08 — 02 -2010 RECTOR

1.- Contacto con
las autoridades

2.- Investigacion

3.- Recoleccion
de informacién

4.- Andlisis de
resultados

5.-Interpretacion
de resultados

6.-
Comprobacion
de hipotesis

7.- Conclusion y

investigacion

2.- Técnicas

2.1.- Observacion
- Tercer afio de

bachillerato de

Agronomia (20)

2.2.- Entrevista
- Medico de la
institucion
- Psic6logo
- Docente de Cultura
Fisica
- Nutricionista
- Orientador vocacional

2.3 Encuestas

Dias clases segun el
horario establecido,
aplicacion de test
fisicos y test de
IMC (indice de
masa corporal)

H M

Del 8 al 12 de
Febrero 2010

Dr. Estuardo Poveda

FICHAS DE OBSERVACION

Dr. Marco Rodriguez

Dr. Washington Freire
Lic. Jorge Salazar

Dr. Luis Jordan
Lic. Diego NUfez
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recomendacion

3.1 Tabulacion

A los 20 estudiantes
El 8 de Febrero del

8.- Propuesta 2010 X
4.1 Calculos
estadisticos, graficacion
y comentarios Del 15 al 17 de X
Febrero
Planificacion
5.1 Elaboracion del chi Del 18 al 20 de X Institucional
cuadrado Febrero
6.1 Elaboracion del
contenido Graficos X
Cuadros
X Estadisticos
Hoja
Preliminar
RESPONSABLE | Investigador, secretaria
institucional y encargada
de recursos humanos
REVISION
REVISION
TUTOR
PRODUCTO Documento de Documento de | 1. Informe Borrador 1.Documento final

1.Perfilajustado

avance

avance 1

2. Informe de conformidad
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2.Cronograma

revision

2.cronograma
ajustado
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3.6.- PLAN DE PROCESAMIENTO DE INFORMCION

Luego que se aplicaron las encuestas Yy entrevistas a los estudiantes y
profesores se procedi6 a tabular los resultados obtenidos en cada una de las

técnicas de investigacion utilizadas.

Se tomo en cuenta los cddigos o alternativas de respuesta, estableciendo en

cada uno de ellos la frecuencia o repeticion de la informacion.

Con la frecuencia se calculd los porcentajes y las frecuencias observadas con
los que intervienen cada una de las alternativas de respuesta los que me sirvié
para establecer el grado de influencia que tiene ese item sobre la respectiva
variable o si es favorable o no favorable.

Todo esto es cuestion de interpretacion o analisis logico de la preferencia
emitida en las alternativas de respuesta emitidas por los estudiantes y/o

profesores.

Luego se realiza un resumen general de porcentajes tanto de las encuesta

como de la entrevista.

Con estos resultados se establecieron finalmente las conclusiones vy

recomendaciones que el proceso investigativo lo amerita.

Con todo este trabajo estadistico mas las conclusiones y recomendaciones se
procedieron a establecer la implementacion de la propuesta que no son sino las
alternativas de solucién que propone el investigador, para que las autoridades,
técnicos, profesores de la institucion donde se realizo el trabajo de
investigacion lo pongan en practica para evitar el consumo de bebidas
estimulantes ya que estos afecta de forma grave al desarrollo de la practica de

la actividad fisica.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los resultados de esta investigacién que se presenta en este capitulo, estan
articulados con la operacionalizacion de las variables que permiti6 la
elaboracion de los instrumentos de investigacion (observacion, encuesta, y

entrevista), para luego ser aplicadas a todo el universo de trabajo.

De la tabulacion de datos se diseflaron cuadros estadisticos y graficos
comparativos en pastel, que contienen porcentajes de opiniones por parte del
universo de trabajo, en torno a cada una de las interrogantes planteadas para

cada una de las variables.

Se diseflaron cuadros estadisticos con los valores de las frecuencias y
porcentajes de la respuesta a las encuestas 0 entrevistas realizadas a los
componentes del Colegio Técnico Agr Industrial “Pedro Fermin Cevallos” del
canton Cevallos, estudiantes y docentes de la institucidn, con su respectiva
media aritmética en cada una de sus variables, mas la comprobacion de

hipdtesis mediante el calculo del chi cuadrado.

La informacién que se obtuvo estéd organizada de tal manera que da respuesta
a los objetivos planteados en la investigacién, y se utiliza valores para la

comprobacién de estadistica de una de las hipétesis planteadas.
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4.1 ANALISIS DE RESULTADOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

PROYECTO DE TESIS

FICHA DE OBSERVACION: Estudiantes del Tercer Afio de Bachillerato especialidad agronomia
OBJETIVO: Determinar el comportamiento antes durante y después de la clase cultura fisica

INSTITUCION: COLEGIO TECNICO AGRO INDUSTRIAL “PEDRO FERMIN CEVALLOS”

TIPO DE PARTICIPACION

< T
O | O —
(2) > E OBSERVACION
NOMBRES |_||_J E 2 S
»n | O <
— o ) Q O
» | W < foa) - L
L n n [a)
e) x |G =g L o T )
= o) mFE | @0 o¥e
= = Wz |wEF | < -
- Q= nm< |0z | F o X
L < | S |l |2 =
o 5| = L - S < oy
< o/s |2 < ) <S
O 5% 102 | & N
L | |22 |<3 | W -9
Z a | =z Zg |22 | o =9
Lu < | W oh 1<% | o S
[ O | x O w = Ul %) Do
ARIAS CAISA DIEGO DAVID 0 X X 0 V220 X X
BENALCAZAR VASCONEZ IVAN X 0 0 0 0 0 0
ROBERTO
CAHUANA YUCAILLA ZAIDA X 0 0 0 V220 X X
LILIANA
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FLORES BARONA MELANIA JANE X 0 X 0 V220 X X

FRANCO CALERO MIGUEL X X X X X X X

FREIRE BAYAS MARIA PATRICIA 0 0 0 0 V220 X X

GAVILANES GAVILANEZCRISTIAN 0 X X 0 V220 0 X

RAFAEL

HERDOIZA FUENTES LOURDES 0 X X 0 V220 0 X

ADRIANA

ILLAPA ATUPANA LUIS 0 0 0 0 V220 X X

FERNANDO

MEDINA VILLACRES CHRISTIAN 0 X X 0 Red- X X

DANIEL Bull

MORETA CHAVEZ JOSE LUIS X 0 0 0 V220 0 X

NUNEZ ARCOS LUIS SANTIAGO 0 0 0 0 Red- 0 X
Bull

OLOVACHE BAUTISTA JUAN X 0 0 0 V220 X X

GABRIEL

PENAFIEL UVILLUZ JUAN X X X X X 0 X

GABRIEL

PICO CASTRO LUIS ALFREDO X X X 0 Red- X X
Bull

SANCHEZ FREIRE SANTIAGO 0 X X X X 0 X

DAMIAN

SANCHEZ PERALTA FRANKLIN X 0 0 0 V220 0 X

GEOVANNY

SUQUE TOAPANTA JAIRO VINICIO X 0 X 0 V220 X X

TORRES NUNEZ ALEX BOLIVAR 0 X X 0 V220 X X

URQUIZO NACHIMBA WILLIAN 0 X X 0 V220 X X

FABRICIO

NOTA.- MARQUE CONUN (0 ) SILARESPUESTAESSI.

MARQUE CON UNA (X) SI LA RESPUESTA ES NO
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4.2 Interpretacion de datos
1.- Solo cumple con el 66.67% de la disposicidn de no ingerir bebidas

estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia de un 33.33% no cumple con que no se debe ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

2.- No ingiere ningun tipo de bebidas estimulantes dando como resultado que el
estudiante tiene una muy buena alimentacion.

3.- El estudiante cumple a disposicion solo con el 50% de lo indicado lo cual
significa q acepta solo la mitad de lo indicado con anterioridad.

4.- Solo cumple con un 33.33% la disposicion de no ingerir bebidas estimulantes
durante los eventos deportivos.

A diferencia del 66.67 no cumple con que no se debe ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

5.- El estudiante tiene un amplio del perjuicio g tiene en la salud el ingerir
bebidas estimulantes.

6.- Solo cumple con el 66.67% de la disposicion de no ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia de un 33.33% no cumple con que no se debe ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

7.- El estudiante cumple a disposicion solo con el 50% de lo indicado lo cual
significa q acepta solo la mitad de lo indicado con anterioridad.

8.- El estudiante cumple a disposicion solo con el 50% de lo indicado lo cual
significa q acepta solo la mitad de lo indicado con anterioridad.

9.- Solo cumple con el 66.67% de la disposicion de no ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia de un 33.33% no cumple con que no se debe ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

10.- Solo cumple con un 33.33% la disposicion de no ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia del 66.67 no cumple con que no se debe ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

11.- Solo cumple con el 66.67% de Ila disposicion de no ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia de un 33.33% no cumple con que no se debe ingerir bebidas
estimulantes durante los eventos deportivos.
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12.- Solo cumple con el 83.33% de la disposicion de no ingerir bebidas

estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia de un 16.66% no cumple con que no se debe ingerir bebidas

estimulantes durante los eventos deportivos.

13.- El estudiante cumple a disposicion solo con el 50% de lo indicado lo cual

significa q acepta solo la mitad de lo indicado con anterioridad.

14.- Solo cumple con un 16.66% la disposicion de no
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia del 83.33% no cumple con que no se debe
estimulantes durante los eventos deportivos.

15.- Solo cumple con un 16.66% la disposicion de no
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia del 83.33% no cumple con que no se debe
estimulantes durante los eventos deportivos.

16.- Solo cumple con un 33.33% la disposicion de no
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia del 66.67% no cumple con que no se debe
estimulantes durante los eventos deportivos.

17.- Solo cumple con el 66.67% de Ila disposicion de no
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia de un 33.33% no cumple con que no se debe ingerir

estimulantes durante los eventos deportivos.

18.- Solo cumple con el 66.67% de Ila disposicion de no
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia de un 33.33% no cumple con que no se debe ingerir

estimulantes durante los eventos deportivos.

19.- Solo cumple con un 33.33% la disposicion de no
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia del 66.67% no cumple con que no se debe
estimulantes durante los eventos deportivos.

20.- Solo cumple con un 33.33% la disposicion de no
estimulantes durante los eventos deportivos.

A diferencia del 66.67% no cumple con que no se debe
estimulantes durante los eventos deportivos.

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

ingerir

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas

bebidas
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PESO

111 - 121 (Ibs) 6

121 - 131 (Ibs) 2

131 - 141 (lbs) 4 m111-121 (Ibs)
141 - 151 (lbs) 3 B 121-131 (Ibs)
151 - 161 (lbs) 5 = 131-141 (Ibs)

W 141-151 (Ibs)
TOTAL 20 m151-161 (Ibs)
Grafico 1 (peso)

ESTUDIANTES

HOMBRES 16

MUJERES 4

TOTAL 20

B HOMBRES
m MUJERES

Grafico 2 (estudiantes)

67




EDAD

17 ANOS 9
18 ANOS 8
19 ANOS 3
TOTAL 20

17 ANOS
H 18 ANOS
=19 ANOS

Grafico 3 (edad)

4.2 INTERPRETACION DE DATOS

v PREGUNTAS

1.-
¢Consume usted alguna bebida estimulante?

B 13%

m 4 10% °
Sl= 17 “ S
[] 0,

NO= 3 17,46% o
% Litro 12 B 12,32% 1 litro
% Litro
1/8 Litro 1

0 38%
EL 46% de los
estudiantes Grafico 4 (pregunta 1)

consumen bebidas
estimulantes.

EL 8% de los estudiantes no consumen bebidas estimulantes
EL 32% de los estudiantes consumen 1/2 litro

EL 11% de los estudiantes consumen 1/4 litro
EL 3% de los estudiantes
consumen 1/8 litro
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¢,De las siguientes marcas indique cual consume?

S| 17
NO 4
Red Bull 4
V220 13

EL 44% de los estudiantes consumen bebidas
estimulantes

EL 11% de los estudiantes no consumen bebidas
estimulantes

EL 44% de los estudiantes consumen Red Bull

El 34% de los estudiantes

consumen v220

0 13,34%

B 17,45%

4,11%
B 4,10%

nsl
g
Red Bull

Grafico 5 (pregunta 2)

JAl consumir una bebida estimulante ha identificado un cambio de conducta? ¢Cual?

3.-

S| 16
NO 4
Falta de

apetito 2
Indisciplina 2
Optimo
rendimiento 12

" 12,33%

N 2,6%_/

2,6%_/

4 11%

B 16,44%

LR

Grafico 6
(pregunta 3)

El 44% de los estudiantes han tenido algin cambio de

conducta

El 11% de los estudiantes no han tenido ningln cambio de

conducta

El 6% de los estudiantes han sufrido de una falta de apetito

El 6% de los estudiantes han sufrido un comportamiento indisciplinario
El 33% de los estudiantes han tenido un optimo rendimiento deportivo
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¢Sabe que el consumo de bebidas estimulantes deportivas afecta a su salud?

Sl 9
NO 3
NO SE 8 8,40% = 9,45%
us|
ENO
NOSE
W 3,15%

Grafico 7(pregunta 4)
El 45% de los estudiantes saben
gue consumir bebidas
estimulantes afecta a la salud
El 15% de los estudiantes no saben que consumir bebidas estimulantes afecta a la salud

El 40% de los estudiantes no tienen ninguna idea g consumir bebidas estimulantes es perjudicial para su salud

5.-

¢Ha mejorado su rendimiento deportivo al consumir alguna bebida estimulante?
Sl 14 m 6, 30% ms|
NO 6 ENO

B 14,70%

Grafico 8 (pregunta 5)

El 70% de los estudiantes han mejorado su rendimiento deportivo tomando una bebida estimulante
El 30% de los estudiantes no han mejorado su rendimiento deportivo al consumir alguna bebida estimulante
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¢Al practicar usted actividad fisica consume bebidas estimulantes?

Sl 17 W 3,8%
NO 3 ‘
m S|
RARA VEZ 17 mirax  ENO
NUNCA 3 B NUNEA

17,43% |

= 37%

Grafico 9 (pregunta 6)

El 42% de los estudiantes consumen bebidas estimulantes antes de unapractica deportiva
El 8% de los estudiantes no consumen ninguna bebida estimulante al iniciar la practica deportiva

El 42% de los estudiantes rara vez consumen bebidas estimulantes antes de unapractica deportiva
El 8% de los estudiantes nunca consumen ninguna bebida estimulante al iniciar la prdactica deportiva

7.
¢Realiza Cultura fisica?
S| 19 W 1,3%
NO 1 W 9,23%
SIEMPRE 10 msl
RARA VEZ 9 m 19,47% ';CE)MPRE
NUNCA 1
10, 25% \
m1,2%
Grafico 10

(pregunta 7)

El 47% de los estudiantes si realizan cultura fisica
El 3% de los estudiantes no realizan cultura fisica
El 24% de los estudiantes siempre realizan cultura fisica

El 23% de los estudiantes rara vez realizan cultura fisica
El 3% de los estudiantes nunca realizan cultura fisica
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¢Antes de un evento deportivo de su colegio consume bebidas estimulantes?

S| 8
NO 12 m 8,20%
SIEMPRE 1 = 12 30% s
RARA VEZ ’ = NO

SIEMPRE
NUNCA 12 B RARA VEZ

B NUNCA
= 12,30%
m 7,18%
1,2%

Grafico 11 (pregunta 8)

El 20% de los estudiantes si consumen bebidas estimulantes antes de un evento deportivo

El 29% de los estudiantes no consumen bebidas estimulantes antes de un evento deportivo

El 3% de los estudiantes siempre consumen bebidas estimulantes antes de un evento deportivo
El 18 % de los estudiantes rara vez consumen bebidas estimulantes antes de un evento deportivo
El 30% de los estudiantes no consumen bebidas estimulantes antes d un evento deportivo

Conclusion:
La mayoria de los estudiantes (17.43%) consumen bebidas
estimulantes antes de realizar una actividad fisca, mientras la poblacion

restante de estudiantes (3.7%) no consumen bebidas estimulantes.
4.3 VERIFICACION DE HIPOTEISI CHI 2
TEMA:
Los cambios fisiolégicos al consumir bebidas estimulantes inciden en el
desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del tercer afio de bachillerato

del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del Cantén Cevallos, de la provincia del

Tungurahua
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1.- Planteamiento de la hipétesis

Ho= El consumo de estimulantes deportivos no afecta en la actividad fisica de

los estudiantes.

H1= El consumo de estimulantes deportivos afecta en la actividad fisica de los

estudiantes.

2.- Seleccion nivel de significacion

©=0.01 100-1=99%

3.- Descripcion de la poblacion

La poblacion consistird de un total de veinte (20) estudiantes. La muestra
seleccionada corresponde a los estudiantes del tercer afio de bachillerato
especialidad agronomia. Esto sera asi para lograr que la poblacién sea de

caracter homogénea.

Luego se podran realizar estudios para determinar si incide o no el uso de

bebidas estimulantes al momento de practicar actividad fisica.

4.- Especificacion del estadistico

(0 - E)?
E

x2 =Y

5.- Especificaciones de las regiones de aceptacion y rechazo

Determinamos los grados de libertad

g.= (1) (c-1)
gl= (2-1) (4-1)
(1) (3)
3

Con 3gl. y su nivel 0.01 tabla de 11.345
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ZONA DE RECHAZO
ZONA
DE ACEPTACION

10 11} 12

11.345

6.- Recoleccién de datos

FRECUENCIAS OBSERVADAS

Preguntas Sl NO TOTAL
1 17 3 20 61*20/20 = 15.25
2 17 3 20 61*20/20 = 15.25
7 19 1 20 61*20/20 = 15.25
8 8 12 20 61*20/20 = 15.25
TOTAL 61 19 80
FRECCUENCIAS ESPERADAS
Preguntas Sl NO TOTAL
1 15.25 6.75 22 27*22/88=
2 15.25 6.75 22 6.75
7 15.25 6.75 22 27*22/88=
8 15.25 6.75 22 6.75
TOTAL 61 27 88 27*22/88=
6.75

27*22/88=6.75
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o) E OE | (0-E2?| (0-E)¥E
17 | 1525 | 1.75 | 3.0625 0.2008
3 6.75 | -3.75 | 14.0625 2.0833
8 | 1525 | -7.25 | 52.5625 3.4467
12 | 6.75 | 525 | 27.5625 4.0833
17 | 1525 | -6.75 | 45.5625 0.0298
3 6.75 | -3.75 | 14.0625 2.0833
19 | 1525 | 3.75 | 14.0625 0.9221
1 6.75 | -5.75 | 33.0625 4.8981

Total = 17,7474

DECISION:

Si (x?) chi cuadrado (tabla) = 11.345, calculada es igual a 17,7474 de acuerdo
con las regiones planteadas el valor calculado 17,7474 es > (mayor) a 11.35 x?
de la tabla, por lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis
alterna que dice:

H1= “El consumo de bebidas estimulantes

afecta en la actividad fisica de los estudiantes.”
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

De acuerdo con los objetivos cumplidos y verificada la hipétesis alterna puedo

deducir las siguientes conclusiones y recomendaciones:

a)Debido al alto consumo de bebidas estimulantes por parte de los estudiantes
del Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos” esta provocando un
cambio fisiologico y fisico en ellos, debido a la escasa informacion del producto
gue esta consumiendo porque no saben los resultados negativos que tendran en

su organismo, perjudicando asi el desarrollo de la actividad fisica.

b)Se eliminara por completo el consumo de bebidas estimulantes en el Colegio
Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin Cevallos” por parte de los estudiantes al
momento de practicar la actividad fisica, solo de esta conseguiremos deportistas
con calidad, desarrollando sus habilidades y destrezas en forma natural, para

dar un buen ejemplo a los demas estudiantes de la institucion.

¢) El maestro de cultura fisica del Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin
Cevallos” debera poner mas atencién al momento de iniciar la clase de cultura
fisica para asi poder determinar si algun estudiante presenta alguna

caracteristica distinta a sus compaferos.

d) El docente de Cultura Fisica deberia estar capacitado para dirigir y conocer a
los deportistas a que realicen la actividad fisica mediante ejercicios adecuados,

para motivar el desarrollo personal y académico del estudiante.

e) En mi calidad de investigador he visto que el problema del consumo de

bebidas estimulantes afecta al momento de practicar actividad fisica, lo que me
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ha permitido ponerme en contacto directamente con las autoridades, profesores
de Cultura Fisica, , para obtener resultados favorables y asi ayudar a los
deportistas para que progresen en su vida deportiva.

f) El consumo de bebidas estimulantes se podria prevenir con la colaboracion de
las principales autoridades del plantel, motivando a la préactica de la actividad
fisica.

g) Una copia de este trabajo de graduacion o titulacion se hard llegar al rector
para que conozca el problema en su fundamento teérico-practico dentro de la
institucion, y, pueda poner en practica las alternativas de solucién que como
investigador propongo, para que el problema disminuya paulatinamente o

desaparezca en forma definitiva de la institucion.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

TEMA:

PROGRAMA DE PREVENCION EN VALORES PROVOCANDO UNA

RESPUESTA HACIA EL CONSUMO DE BEBIDAS ESTIMULANTES

6.1 Datos informativos

INSTITUCION Colegio Técnico Agro Industrial “Pedro Fermin
Cevallos”

AREA Cultura Fisica

RESPONSABLE Juan Sebastian Alvarez Arroyo

LUGAR Y FECHA Ambato, 2009-2010

6.2 Antecedentes de la propuesta

Evitar el consumo de bebidas estimulantes por parte de los estudiantes ayudara
a prevenir cambios fisicos y fisiologicos en ellos, ayudando a la mejora y

desarrollo se su capacidad fisica deportiva.

Solo cuando se cambie la manera de actuar de los estudiantes con la prevencion
y la eliminacion del consumo de bebidas estimulantes ayudara a solucionar

muchos problemas.

6.3 Justificacion

Se pueden enunciar algunas alternativas de solucion o propuestas validas para

obtener o disminuir paulatinamente Los cambios fisioldgicos al consumir bebidas
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estimulantes inciden en el desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del
tercer ano de bachillerato del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del Cantén

Cevallos, de la provincia del Tungurahua, por las siguientes razones:

a) Eliminando el consumo de bebidas estimulantes se tienen mejores
posibilidades de mejorar el desarrollo de la actividad fisica del estudiante a un

nivel de preparacion para evitar perjuicios en su salud.

b) Los estudiantes con una mejor orientacién en lo que a consumo de bebidas
estimulantes, se obtendra individuos creativos, criticos, participativos,

innovadores, mejorando de esta manera el desarrollo de la actividad fisica.

c) Habra que mejorar el nivel académico-técnico de los profesores, para que los
estudiantes tengan un beneficio directo, de una mejor preparacion, elevando su
auto estima y se sientan capaces de afrontar los retos que la vida nos pone dia a
dia.

6.4 Objetivos

General

v" Prevenir el consumo de bebidas estimulantes provocadas por la falta de

valores antes de una actividad deportiva y fisica.
Especificos
v' Disefiar alternativas de solucién para que los estudiantes eviten el
consumo de bebidas estimulantes antes de una actividad deportiva y

fisica.

v' Implementar estrategias para la prevencion en el consumo de bebidas

estimulantes antes de una actividad deportiva y fisica.
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6.5 Anédlisis de factibilidad
PLANIFICACION DE L PRESUPEUSTO

RUBROS ESPECIFICACIONES MONTOS FINANCIAMIENTO
DE Personal de apoyo
OPERACIONES (estudiantes, $25.99 Financiado por el
docentes) y uso de investigador
internet.
DE Material de escritorio
MATRIALES (copias B/N y color) $ 59** Financiado por el
Impresion del informe investigador
DE MEDIOS DE Transporte para
TRANSPORTE dirigirme a la $ 20** Financiado por el
institucion investigador
TOTAL $ 104.99

6.6 Metodologia
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PLAN PROPUESTAS SEMINARIO INTERAPRENDIZAJE UTA. F.C.H.C.ESCUELA CULTURA FISICA

Programacion de metas trimestrales

indicadores de gestion

actividad ) ‘ fuent
meta tiempo i asto por fuente
objetiv es, . meqlfl_o de_ efectivid | eficacia | eficienci 9 P observacio
0s planes, 1l 1l v verificaci ad % % a% nes
programa on
s programa | ejecuta | planea | ejecuta | planea | ejecuta | planea | ejecuta | planea | ejecuta g=b/a*10 h=q*c/d i=h*e/f | Programa utiliza
da da do do do do do do do do 0 =9 do do
1 1 8 30% 35% 75% 1 1
2 2 9 30% 70% 25% 2 2
3 3 10 40% 3 3
4 4 10 100% 4
5 5 14 dias 65% 5
6 6 7 dias 35% 6
7 7 3dias 100% 7
8 8 21 dias 100% 8
9 9 1 mes 100% 9
promedi
promedio o promedio total total
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6.6.1Plan de trabajo especial para evitar el consumo de bebidas

estimulantes

La elaboracion del plan de trabajo especial para evitar el consumo de bebidas
estimulantes antes de una actividad fisica en el Colegio Técnico Agro Industrial

“Pedro Fermin Cevallos”

Disefiar alternativas de solucién para que los estudiantes eviten el consumo de
bebidas estimulantes antes de una actividad deportiva y fisica, esto no servira
de guia y de ejemplo para otras instituciones, que en la mayoria de los
estudiantes afecta a diario el consumo de bebidas estimulantes.

6.6.2 Planteamiento de las actividades y estrategias de aprendizaje

Para elaborar el plan de trabajo se requiere disefiar estrategias las cuales iran
encaminadas a la formacion y orientacion del consumo y del perjuicio que tiene

el consumir bebidas estimulantes.

v' Charlas de reflexiéon y/o motivacion
Esto nos ayudara a fortalecer y a levantar el autoestima de los
estudiantes, solo aso podran entender que la actividad fisica no se
mezcla con ninguna sustancia que estimule o altere a nuestro

organismo.

v" Charlas sobre valores
Ayudara a entender el verdadero motivo de la participacion aceptando
todos los resultados de forma global, de esta manera el deportista

competira por participar y por gusto al deporte.

v" Beneficios de la actividad fisica
El método para poner mas afios en su vida y mas vida en sus afos,
conocido con este nombre la actividad fisica ayuda de forma total a

mejorar nuestra calidad de vida.
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6.7 Prevision de la evaluacioén

ETAPAS

ACTIVIDADES

CAPITULO
|

Se realiza el planteamiento del
problema, su contextualizacion,
determinando el analisis critico y el
arbol de problemas respectivo.
Luego se limita el problema, se
justifica su relacién y se concluye el
capitulo con el enunciado de los

objetivos propuestos.

CAPITULO
I

Se realiza un andlisis de los
antecedentes investigativos que
sobre el problema se hayan
realizado, enunciamos las
hipétesis(nula y alterna); y se
realiza el marco tedrico del
problema con la fundamentacion
tedrica de cada una de las variables

identificadas.

CAPITULO
1

Se refiere a la metodologia, que se
explican los paradigmas que guian
al trabajo investigativo; luego se
detallan los tipos de investigacion
realizadas, se precisa las técnicas
de investigacion utilizadas en los
diferentes estratos de la poblacién,
se elabora la operacionalizacion de
las variables. Se termina el capitulo
con el plan de de procesamiento de

la informacion.
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CAPITULO
A

Es el andlisis e interpretacion de
resultados, que empezo con el
procedimiento a utilizarse, para lego
realizar los cuadros estadisticos de
los estudiantes del tercer afio de
bachillerato especialidad
agronomia, con sus respectivos
gréficos e interpretacion de los
mismos, que sirvieron para verificar
el cumplimiento de los objetivos
planteados y la aceptacién
estadistica de la hipétesis alterna.

CAPITULO
\%

Se refiere a las conclusiones
obtenidas al realizar al analisis de
los resultados estadisticos sobre la

incidencia que causa el consumo de
bebidas estimulantes al momento

de practicar una actividad fisica.

BIBLIOGRAFIA
ANEXOS

Se finaliza el informe con la
bibliografia utilizada y los anexos
necesarios para el mejor
entendimiento de mi trabajo

investigativos
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Anexo

Croquis de lainstitucion educativa
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
MODALIDAD PRESENCIAL
ANEXO 2: ENCUESTA

Encuesta N° 01 Fecha......cccoveeen.......

Investigador: Sebastian Alvarez

Tema: ¢Los cambios fisiol6gicos al consumir bebidas estimulantes inciden en
el desarrollo de la actividad fisica en los estudiantes del tercer afio de
bachillerato del Colegio “Pedro Fermin Cevallos” del Canton Cevallos, de la

provincia del Tungurahua?

Objetivo: Indagar sobre la influencia que causa el consumo de estimulantes

deportivos en el rendimiento de la actividad fisica.

Indicaciones generales:
v' El consumo de bebidas estimulantes afecta a la practica de la actividad
fisica por lo que solicito sean, sinceros y los mas precisos posibles en

las respuestas, porque de ello depende el éxito de mi investigacion.

v' Lea detenidamente cada una de la s preguntas y seleccione la respuesta

adecuada a su criterio.
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CUESTIONARIO
1.- ¢Consume usted alguna bebida estimulante?
g O W OO
Indique en que cantidad
Y Litro Ya Litro 1/8 Litro o Menos
Con que frecuencia
1] 1]

Siempre Casi siempre Nunca

2.-De las siguientes marcas indique cual consume

Red Bull ()
V220 ()
Chuchaquiman ()
Diablo Energy ()
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3.- (Al consumir una bebida estimulante ha identificado un cambio

de conducta? ¢ Cual?

o Faltade apetito

o Indisciplina

o Optimo rendimiento deportivo
o Desinhibicién

L0 1 - T | 3 e [ e T8 =R

Con que frecuencia

Siempre [ | Casi siempre [ ] Nunca

4.- ;Sabe que el consumo de bebidas estimulantes deportivas

afecta a su salud?

L1 L1 L1

Si No No se

5.- ¢Ha mejorado su rendimiento deportivo al consumir alguna

bebida estimulante?

S [ 1] No [ ]
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Que siente explique.

6.- ¢Al practicar usted actividad fisica consume bebidas

estimulantes?
1] 1]
Sl No
Con que frecuencia
1] 1] 1]
Siempre Rara vez Nunca

7.- ¢Realiza Cultura fisica?

st [ No ]

Con que frecuencia

1] 1] 1]

Siempre Rara vez Nunca
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8.- ¢Antes de un evento deportivo de su colegio consume bebidas

estimulantes?

S ] No [ 1]

Con que frecuencia

1] 1] 1]

Siempre Rara vez Nunca

GRACIAS POR SU COLABORACION
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
MODALIDAD PRESENCIAL
ANEXO 3: ENTREVISTA

Entrevista N° 01 Fecha.......cccunen.......

Investigador: Sebastian Alvarez

Dirigido: A los docentes Dr. Marco Rodriguez (medico) Dr. Washington Freire
(psicélogo) Lic. Jorge Salazar (docente de cultura fisica) Dr. Luis Jordan
(nutricionista) Lic. Diego Nufez (orientador vocacional)

CUESTIONARIO

1.- ;Sabe usted de la existencia de alumnos que ingieran bebidas

estimulantes?

S| [ 1] No [ ]

2.- ¢Hay alumnos que inducen a consumir bebidas estimulantes?

S ] No [

3.- ¢Ha notado usted si los alumnos tienen un comportamiento

diferente en las clases de Cultura Fisica?

[ ]
Siempre [ | Casisiempre [ ] Nunca
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Indigue que comportamiento:

4.- ¢Daria usted alguna bebida estimulante a sus alumnos?

sl [ ] No 1]

5.- ¢Conoce usted los elementos quimicos que contiene un

estimulante deportivo?

sl [ No [

Indique cuales:
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6.- ¢Sabe usted cual es elemento principal que compone un

estimulante deportivo?

S — No [

Indique que cual:

7.- ¢Usted como docente da a conocer el peligro y el dafio que

ocasiona ingerir bebidas estimulantes?

S| [ 1] No [ 1]

8.- ¢Usted como docente da conocimiento de lo importante que es

practicar actividad fisica?

Siempre [ ] Casisiempre [ | Nunca [__]

93



9.- ¢,Como docente que valores ensefiaria para que no consuman

bebidas estimulantes antes de la actividad fisica?

GRACIAS POR SU COLABORACION
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

PROYECTO DE TESIS
ANEXO 4: FICHA DE OBSERVACION

INSTITUCION:
OBJETIVO:
TIPO DE PARTICIPACION

OBSERVACION
NOMBRES
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ANEXO 5: Reglamentacion
LEY DEL DEPORTE

Art. 2.- La préctica del deporte es libre y voluntaria. Como factor fundamental
de la formacién y del desarrollo integral de la personalidad, constituye una
manifestacion cultural que sera tutelada y fomentada por los poderes publicos
del Estado.

Art. 3.- La programacién general de la ensefianza incluird la cultura fisica y la

practica del deporte.

Art.- 4.- La cultura fisica se impartira, como materia obligatoria en todos los
niveles y grados educativos previos al de la ensefianza de caracter

universitario.

Art. 5.- Todos los centros docentes publicos o privados, deberan disponer de
instalaciones deportivas para atender la cultura fisica y la practica del deporte

en las condiciones que se determine reglamentariamente.

A tal fin deberan tenerse en cuenta las necesidades de accesibilidad y

adaptacion de los recintos para personas con discapacidad.

Art.6.- Las instalaciones deportivas de los centros docentes se proyectaran de
forma que se su utilizacion deportiva, y podran ser puestas a disposicion de la
comunidad local y de las asociaciones deportivas, con respeto al normal

desarrollo de las actividades docentes.

Art. 7.- La Administracion del Estado coordinara en la forma que
reglamentariamente se determine, las actividades deportivas de las
Universidades que sean de ambito estatal y su promocién, al objeto de
asegurar su proyeccion internacional, teniendo en cuenta las competencias de

las propias universidades.
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Art. 8.- El Estado y las entidades educativas y deportivas atenderdn muy
especialmente a la promocion de la practica del deporte por los jovenes, con
objeto de facilitar las condiciones de su plena integracion en el desarrollo social
y cultural.

Art. 9.- Es competencia del Estado fomentar la practica del deporte por las
personas con minusvalias fisicas, sensoriales, psiquicas y mixtas, al objeto de

contribuir a su plena integracion social.

Art. 10.- El Estado, procurara los medios necesarios para la preparacion
técnica y el apoyo cientifico y medico de los deportistas de alto nivel, asi como
su incorporacién al sistema educativo y su plena integracion social vy

profesional.

Art. 11.- Promover e impulsar la investigacion cientifica en materia deportiva,

de conformidad con los criterios establecidos en la Ley.

Art. 12.- Promover e impulsar medidas de prevencion, control y represion del
uso de sustancias prohibidas y métodos no reglamentarios, destinados a
aumentar artificialmente la capacidad fisica de los deportistas o a modificar los

resultados de las competiciones.

Art. 13.- Se crea la Comision Nacional contra la Violencia en los espectaculos
deportivos, integrada por representantes del Estado y de las Federaciones
Deportivas del pais, Asociaciones de deportistas y por personas de reconocido

prestigio en el ambito del deporte y la seguridad.

Art. 14.- Promover medidas para la realizacion de los controles de alcoholemia
en los espectaculos deportivos de alto riesgo y para la prohibicion de introducir

en los mismos objetos peligrosos o susceptibles de ser utilizados como armas.

Art. 15.- Las personas haturales o juridicas que organicen cualquier prueba,
competicion o espectaculo deportivo, seran responsables de los dafios y
desordenes que pudieran producirse por su falta de diligencia o prevencion,
todo aquello de conformidad y con el alcance que se prevé en los Convenios
internacionales sobre la violencia deportiva. Esta responsabilidad es

independiente de la que pudiere haber incurrido en el ambito penal.
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ANEXO 6: NOMINA DE ESTUDIANTES

ARIAS CAISA DIEGO DAVID

BENALCAZAR VASCONEZ IVAN ROBERTO
CAHUANA YUCAILLA ZAIDA LILIANA
FLORES BARONA MELANIA JANETH
FRANCO CALERO MIGUEL FRANCISCO
FREIRE BAYAS MARIA PATRICIA
GAVILANES GAVILANES CRISTIAN RAFAEL
HERDOIZA FUENTES LOURDES ADRIANA
ILLAPA ATUPANA LUIS FERNANDO
MEDINA VILLACRES CHRISTIAN DANIEL
MORETA CHAVEZ JOSE LUIS

NUNEZ ARCOS LUIS SANTIAGO
OLOVACHE BAUTISTA JUAN GABRIEL
PENAFIEL UVILLUZ JUAN GABRIEL

PICO CASTRO LUIS ALFREDO

SANCHEZ FREIRE SANTIAGO DAMIAN
SANCHEZ PERALTA FRANKLIN GEOVANNY
SUQUE TOAPANTA JAIRO VINICIO
TORRES NUNEZ ALEX BOLIVAR

URQUIZO NACHIMBA WILLIAN FABRICIO
VASQUEZ CORDOVILLA EFRAIN ROGELIO
VILLACRES FRANCO ALEX SANTIAGO
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