UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA
EDUCACION
DIRECCION DE POSGRADO

MAESTRIA EN CULTURA FISICAY ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

“LA CULTURA FISICA EN LA CAPACIDAD AEROBICA DEL

TEMA: ESTUDIANTADO DE LOS DECIMOS ANOS DE EDUCACION
BASICA DEL INSTITUTO TECNOLOGICO MARIA NATALIA VACA
DE LA CIUDAD DE AMBATO PROVINCIA DE TUNGURAHUA.

Trabajo de Investigacion
Previa a la Obtencion del Grado Académico de Magister en Cultura Fisica 'y

Entrenamiento Deportivo

Autor: Lcdo. Sandro Toasa Nurfiez
Director: Lcdo. Mg. Javier Acufia Escobar
Ambato — Ecuador
2013



Al Consejo de Posgrado de la Universidad Técnica de Ambato

El tribunal receptor de la defensa del trabajo de investigacion con el tema: LA
CULTURA FISICA EN LA CAPACIDAD AEROBICA DEL
ESTUDIANTADO DE LOS DECIMOS ANOS DE EDUCACION BASICA
DEL INSTITUTO TECNOLOGICO MARIA NATALIA VACA DE LA
CIUDAD DE AMBATO PROVINCIA DE TUNGURAHUA. Presentado por;
el Lcdo. Sandro Toasa Nafiez y conformado por: Lcdo. Mg. Walter Aguilar
Chasipanta, Dr. Mg. Joffre Venegas Jiménez, Lcdo. Mg. Fernando Yucailla
Sanchez Miembros del Tribunal, Lcdo. Mg. Javier Acufia Escobar, Director del
Trabajo de investigacion y presidido por la Ing. Mg. Wilma Gavilanes Lopez,
Presidenta del Tribunal; Ing. Mg. Juan Garcés Chavez, Director de Posgrado, una
vez escuchada la defensa oral el Tribunal aprueba y remite el trabajo de

investigacion para uso y custodia en las bibliotecas de la UTA.

Ing. Mg. Wilma Gavilanes Lopez Ing. Mg. Juan Garcés Chavez Presidenta
del Tribunal de Defensa DIRECTOR DE POSGRADO

Lcdo. Mg. Javier Acufia Escobar
Director del Trabajo de Investigacion

Lcdo. Mg. Walter Aguilar Chasipanta
Miembro del Tribunal

Dr. Mg. Joffre Venegas Jiménez
Miembro del Tribunal

Lcdo. Mg. Fernando Yucailla Sdnchez
Miembro del Tribunal



AUTORIA DE LA INVESTIGACION

La responsabilidad de las opiniones, comentarios y criticas emitidas en el trabajo
de investigacion con el tema “LA CULTURA FISICA EN LA CAPACIDAD
AEROBICA DEL ESTUDIANTADO DE LOS DECIMOS ANOS DE
EDUCACION BASICA DEL INSTITUTO TECNOLOGICO MARIA
NATALIA VACA DE LA CIUDAD DE AMBATO PROVINCIA DE
TUNGURAHUA”, nos corresponde exclusivamente al Lcdo. Sandro Toasa
Nafiez Autor y Lcdo. Mg. Javier Acufia Escobar Director del Trabajo de
investigacion; y el patrimonio intelectual del mismo a la Universidad Técnica de
Ambato.

Lcdo. Sandro Toasa Nufiez Lcdo. Mg. Javier Acufia Escobar
AUTOR DIRECTOR



DERECHOS DE AUTOR

Autorizo a la Universidad Técnica de Ambato, para que haga de este trabajo de
investigacion o parte de el un documento disponible para su lectura, consulta y

procesos de investigacion, segun las normas de la Institucion.

Cedo los Derechos de mi trabajo de investigacion, con fines de difusion publica,
ademéas apruebo la reproduccion de esta, dentro de las regulaciones de la
Universidad.

Lcdo. Sandro Xavier Toasa Nuiez
1802467959



DEDICATORIA

A mis Padres
Por haberme traido a la vida, también porque a su debido momento fueron pilar

fundamental para desarrollarme como profesional.

A mis Hijos
Xavier y Celeste Toasa Por darme la ilusion, por proveerme la razén, Pues le

dieron sentido a mi vida.

A mis Hermanos
Porque me ensefiaron cuando nifio a querer a mis padres y cuando joven a ser
respetuoso de las personas, me ayudaron a sentar los cimientes de educadas

actitudes y preceptos morales.



AGRADECIMIENTO

AL Centro de Postgrado de la Universidad Técnica de Ambato por su
contribucion en la formacion de Profesionales. A cada uno de los Tutores de la
Maestria por sus conocimientos y experiencias. Al Doctor Jaime Cepeda,
Coordinador de la Maestria en Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo. Al
Director. Lic. Mg. Javier Acufia Escobar; compafiero de profesion, por su
paciencia, y contribucion cientifica en la realizacion de esta investigacion. A mis
amigos ya que ellos con sus palabras de aliento me han ayudado para salir

adelante como profesional del deporte.

Vi



INDICE GENERAL DE CONTENIDOS

PRELIMINARES
POrtada. ... i
Al Consejo de Posgrado de la Universidad Técnica de Ambato ..........c.ccceevvrirnnns I
Autoria de 1a INVESLIGACION ........cviieieieiece e iii
DEreChOS 8 AULOI......c.viiiiieiieecte ettt be et sbe e saeesbeesbee s iv
D=0 [Tor= (o (T SO SURRUPRRROPROTRPOR v
y o [ (o [=Tod T 1 1= ] (o TSRS Vi
Indice General de CONTENIAOS .........ovveeeeeeeeeeeeeeee e et e et e et vii
TNAICE 8 TADIAS ...ttt ettt en et en e Xii
INAICE U8 GIAFICIOS ...ttt ettt ettt ettt ettt e et ee e e e e s e en e Xiii
RESUMEN EJECULIVO. ..ottt Xiv
SUMMEIY. e bbb e XV
[ 1100 [0 TTox [ ] R 1

CAPITULO |
EL PROBLEMA

O =T 0 0 D OO PP R T PP PPRPPPRPPRION 3
1.2 Planteamiento del Problema..........ccoiiiiiiiciii s 3
1.2.1 ConteXtUAlIZACION........cveieeicce e 3
ATDOL AEl PrODIEMA ...ttt 8
1.2.2 ANALISIS CrItICO ..ovvivrivieieieie e ens 9
I T o (T | T 1 [ USRS PRTRSTRSN 10
1.2.4 Formulacion del Problema..........ccoviveieiiieic e 11
1.2.5 Interrogantes (SUDProblemas).........cccocvveiieiiiiiieiiese e 11
1.2.6 Delimitacion del problema...........cccooiiiiiiiiiiieee e 11
1.3 JUSHITICACION....c.eiiiiiiiiiciiee ettt 12
1.4 ODJELIVOS ...ttt 13
1.4.1 ODJetiVo GENEIAl .......cviiieiieee e 13
1.4.2 ODbjetivos ESPECITICOS. ....cviiirieiiiiieesie et 13

CAPITULO 1

MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes INVESTIgAtIVOS.........ccveiiieiieiie e 15
2.2 Fundamentacion FiloSOTICA ..........ccoviveriiie i 17
2.3. Fundamentacion Legal............cccooeiiiiiiie e 18
2.4 Categorias FUNamentales ............coeiiiiiiiieiesie e 20
Constelacion de ideas conceptuales de la variable independiente ........................ 21
Constelacion de ideas conceptuales de la variable dependiente .............cc.ccoenee. 22

vii



Fundamentacion tedrica variable independiente..........cccccevevveieiie i e 23

2.4.1. LA CUIUIA FISICA .. cveveieiiesieiieee ettt aneas 23
(001§ T01=] o (0 TSP RPTPRT 23
Historia y origen de la Cultura FiSiCa .........cccooeiiiiiiiiiiicc e 24
ClASITICACION......eeiiiiieiieieie ettt sbe e eneas 25
Objetivos Generales de Cultura FiSICa.........ccouuirrininiiiniseieesee e 26
Obijetivos Especificos de la Cultura Fisica en el Nivel Basico...........c.ccccccuevuennen. 27
BENETICIAIIOS ...uveieiiieiecie ettt 27
Actualidad de 1a CUltura FiSICa........cccoreiiiiiiiiieese e 28
Problematica actual PArdmetros ..........ocooeireriiinine e 28
Futuro de 1a CUltura FiSICa.......ccovuvieiiiisiesieee e 29
2.4.1.1 EAUCACION FISICA ...veviveiii ettt 31
La educacion y sus parametros en la educacion regular ............cccoccevveieiieiiennns 31
JUBO. et s 31
ACHVIAAES ACUALICAS ......veviieeiieieie et bbb 31
Caracteristicas del EJErcicio FiSICO ........cccouviiiiiriiiiieiee e 32
y ] 1< (o N =Tt o oo BSOS 32
MOVIMIENTO FEFIEJO.....ceiiiieiieee e 33
La funcion del ensefiante 0 dOCENTE .........cccveeeieieiere e 33
Aprendizaje por tanteo de Thorndike en la Educacion Fisica...........c.ccoceoevruenenn. 34
Como optimizar la clase de Educacion Fisica en el nivel basico...............c.......... 34
Como mejorar la técnica de 1a didACtiCa ........ccoerveiriieiiisee e 35
Como estimular la dindmica grupal ..........ccooeiiieiiiic i 35
COMO eStIMUIAT €1 INTEIES.......cveiviieie e 35
Importancia del material en la clase de Cultura Fisica ..........ccccccovvevviieiveiieennenn, 35
2.4.1.2 ACtIVIAAA TISICA ...evveveieiic e 36
Actividad FiSiCa Y SalU .......cooeiiiiiiiiieee e 37
e o (o W [T T T U PSSRSO SPTPR PSR 38
Fundamentacion tedrica. Variable dependiente ...........ccovvveieieneneincneieene 39
2.4.2 capacidad @ErODICA .........ccueieeiieiecieece e 39
2.4.2.1 Capacidades FiSICAS .......couceiriririeieeesie e 39
FUBTZA. . ... ettt 40
RV 1 o Tod T F- Vo SR 40
[ £ 151 (] o - SO S SO PRR 40
[ L= o1 T Lo OSSR 41
Capacidades senso motrices 0 coordinativas ...........cccccvveveevieieeveese s 41
MOVITIAA ...ttt e st e enaeeneenreeneeas 41
TemPOralidad ........ccocviiieie e e 41
LaAteralidad........c.eeieiieeiee et reene s 41
EQUIIDIIO oo 42
(@700 {0 1= To] o] ISR 42
2.4.2.2 SISteMas ACTODICOS ......ccuevieiiiieieieie et 42
Sistema de adaptacion del 0rganiSmo ...........cocceveiiiiiiiiiiee s 42
Fases de 12 adaptaCion............coooieiiiieii e 43
Sistema de producCion A& BNEIGIA..........cueveierieieriese e 43
SIStEMA ANAETODICO. ... cuieuiiieie ittt sttt ereas 44
SIStEMA ABIODICO ...t 45
2.4.2.3 Capacidad AErODICa ...........cceeviiiiecece e 46

viii



ResISteNCia RESPIFTALONIAL ... ..vvevveiveeieeie et re e 47

El Sistema RESPIFAIONIO. .......ccuveiiieiieiieiiesieeie e 47
La ResiStenCia COrporal..........ocoviieiieiicie et 48
RESIStENCIA ANACIODICA. .....vveeieveic e 48
Resistencia Aerdbica a NIVEI ESCOIAr ........ccoovvvviiiiiiiiiee e 49
2.5 HIPOTESIS. ...ttt bbb 50
2.6 Seflalamiento de Variables............oovviiiii i 51

CAPITULO 111

METODOLOGIA
3.1 Enfoque de 1a INVEStIgACION .........cccveiieiicie e 52
3.2 modalidad bésica de iNVestigacion............coererenniinenese s 53
Bibliografica- Documental.............c.cccooviiiiieie e 53
D8 CAMPO ..ttt 53
3.3 nivel 0 tipo de INVESLIGACION ......c.ccveiieiiieie e 54
HISOMICO IOQICO ... vttt 54
(o] (o] - Lo o SRRSO 54
NIVEl COIrelacional ............ccvoiiiiiiie e 54
3.4 PODLIACION Y MUESEIA ...ttt 54
PODIACION Y IMUBSEIA. ...t 55
Técnicas e instrumentos de recoleccion de la informacion...........ccccocveeiviinnnne. 55
Validez y confiabilidad ...........cooiiiiiiii 55
3.50peracionalizacion de Variables............ccccoeiieieiieiie i 57
3.6 Recoleccion de a INformacion...........ccceeieiene s 59
3.7 Plan de Procesamiento de la INformacion. ...........c.ccoovvvnnnenenc e 60

CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1Andlisis e interpretacion de resultados de la encuesta aplicada a estudiantes

deDécimo afo de EdUCACIiON BASICA. .........ccoveererieierieieesieneee s 61
4.2Verificacion de HIPOESIS.........eciviiiiie e 71
4.2.1Planteamiento de HIPOLESIS......covciiirieieeieee e 71
4.2.2Nivel de Significacion y Regla de Decision ............cccceeevveieeiiiie s, 71
(€] o [0 (=N ] 1< g - Lo ST R 71
Grado de SIgNITICACION ........ccuviieiicie e 71
4.2.3Descripcion de 1a poblacion ... 72
4.2 AEspecificaciones de 10 eStadifiCo ........ccccvvvvieiiiiiiciie e 72
4.2.4.1M0delo MateMALICO .......veiieieeieeie e 72
4.2.4.2M0del0 €StadiStICO .....veveviieiieiieeee s 72
4.2.5Especificaciones de la zona de aceptacion y rechazo ...........ccccoeeeveneieninnne. 72
4.2.6Recoleccién de datos y calculo de 10 estadiStiCo .........cccccvveveeiiiciciecieenee, 73
DECISION FINAL ....ccviiiieiec ettt sna e 74



CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCIUSIONES: ... sieeteeie sttt sttt sb et esneennas 75
5.2 RECOMENUACIONES. .....eviirierieie ettt bbbttt bbbt 76
CAPITULO VI
PROPUESTA
6.1. DatoS INFOIMALIVOS ......cveiiiiiiiiiiiicisiee e e 78
Tiempo estimado de 18 PropUESTa...........ccuiiiieiiiiere s 79
BENETICIANIOS ..ottt 79
6.2. Antecedentes de 18 PrOPUESTA. ........ceeveierierieierieses e 79
6.3 JUSTITICACION. ....cveeeeeiieieie et eneas 81
6.4 Objetivos de 18 PrOPUESTA.........ccvieiieieieieie et 83
ODBJELIVO GENEIAL .....c.veceecieeie et e nas 83
ODbjetivos €SPECITICOS ...c.viuieiiiiiieiiiie e 83
6.5 Andlisis de Factibilidad...........c.cccoiiiiiiin s 84
Factibilidad Personal............cooviieiiiiiiie e 84
Factibilidad SOCIO-TECNOIOQICA .......ccveiveeiieiecieeie e 84
Factibilidad ADMINISTrAtiVA. ........cceiiiieiieiicie e 85
Factibilidad Legal.........c.ccveiiiiiiiiece e 85
EStructura de 18 PropUESTA ........cceiieiiiiiiiieieee e 87
6.6 FUNDAMENtACION TEOKICA........ccviiiirrierieieie e 89
8.7 MELOAOIOGIA ...ttt e 89
Caracteristicas de 10S tAllEreS .........c.cuiviiiiiieiee e 92
Tipos de Talleres en Cultura FiSICa.........ccoceovreriieeriieese s 93
Presentacion Y AMDIENTE. ........c.ciieiiiie e ra e 97
ENUNCIacion de ODJELIVOS ........ccoeieiiiiieeiesee e 97
Taller de adaptaCion L........c.cocveveiieiiiie e 98
Taller de adaptaCion 2...........oovoeieieiieieee e 100
Taller de adaptaCion 3..........ccveiiiiiiieiieee e 102
Taller de Formacion teOrica l ..........coouininiiiiiiiee e, 109
Taller de formacion tEOMCA 2 .......ccueveiiiiiieieiee e 105
Taller de formaciOn teOrica 3........oviiiiii i, 112
Taller en 1a PraCtiCa L.......cccocviiiiiiiiie e 108
Taller en 12 PrACtICA 2....c.ccve i 110
Taller en la PraCtiCa 3.......ccooiiiieice e e 111
FSE 2. . et bbb ree 112
Desarrollo metodoldgico para la planificacion de la cultura fisica..................... 112
Y ey o Lo (o IAY = ¢ or: | USSR 113
Plan pedagdgico através del método vertical 1...........cccooveieiieieiiciicieee, 116
Plan Pedagogico a través del método vertical 2...........cccocevvvveiieneeie i 118
Plan Pedagogico a través del método vertical 3.................coviiiiiiiniinn 127
Plan Pedagogico por el método auténtiCo L.........ccocceveiiniieiiniieienese e 122
Plan Pedagogico por el método auténtico 2.........ccccveveiieeiieiiecieece e 124
Plan Pedagogico por el método autentiCo 3.........ccecveieeieeriesieseee e 126
S 3. . e it e e nee 128



Propositos de la ensefianza de la Cultura Fisica en el desarrollo de la capacidad

2 TC] (0] ] [0 RSSO 128
CIrcUIto MUIIPIE. ..o 128
Plan Pedagogico sobre los propositos de la capacidad aerdbical.................... 130
Plan Pedagogico sobre los propoésitos de la capacidad aerdbica 2................ 139
Plan Pedagogico sobre los propositos de la capacidad aerdbica 3.................... 134
RECUISOS HUMANOS........eioiiiiiieitie et 141
RECUISOS MALEITAIES ..o e 141
RECUISOS ECONOMICOS .....evivieiieiieie ettt sttt bbb 142
6.8AdMINIStracion Y eValuaCION ..o 142
Razonamiento l6gico prevision de la evaluacion.............ccccceeeveeieicciiece e, 142
Parametros y fundamentacion de la evaluacion de la propuesta............c.co........ 143

Xi



INDICE DE TABLAS

Tabla N°® 1: PODIACION .....ccviiiiiiiec s 55
Tabla N° 2: Variable Independiente...........cooveieiiiiiiiiiiieceeeee e 57
Tabla N° 3: Variable Dependiente ..........cocvoveieiiniieiiseceee s 58
Tabla N° 4: Plan de Recoleccion de la Informacion. ..........ccccceevveneiiiencinnnne, 59
Tabla N° 5: Procesos motrices, social-afectivo, intelectual.............c.cocovviinnnnne. 61

Tabla N° 6: EI manejo exitoso del estrés y el pensamiento a través de la préctica
de 12 CUIUIA FISICA .e.vvveeeeceieieie e 62
Tabla N° 7: Trabajar la cultura fisica en beneficio del sistema nervioso ............. 63
Tabla N° 8: La cultura fisica y el movimiento en la mejora de la resistencia
COMPOTAL . bbbttt nb bbb 64
Tabla N° 9: La cultura fisica ensefia y ayuda a COmMpetir...........ccocevevvrvrnineneene 65

Tabla N° 10: Esfuerzo fisico, estimulo y la incidencia en la capacidad aerobica. 66

Tabla N° 11. Grado de intensidad en el ejercicio y capacidad aerobica.............. 67
Tabla N° 12. Capacidad aerdbica y el trabajo de intensidad media...................... 68
Tabla N° 13. Fatiga moderada y buena capacidad aerobica ............ccccccevvrvrennne. 69
Tabla N° 14: Fatiga intensa y la capacidad aerobica ............cccooevveieiievecieennenn, 70
Tabla N® 15: FrECUBNCIAS ....c.veveieieiieiiieieeieeee ettt 73
Tabla N° 16: CAICUIO del Chi% ... 73
Tabla N° 17: Matriz Plan de Accion y OperativizaCion ...........ccccoceeevceneeincnns 140
Tabla N° 18. Recursos ECONOMICOS. .......c.ccueuerierierieiesiesiisieeieiesie e 142

xii



INDICE DE GRAFICIOS

Grafico N° 1: Arhol de ProDIEMAS...........ccoveveeeveereeeieceese e sesaenes 8
Grafico N° 2. Red de INCIUSIONES. .......coviiiieiiiie e 20
Gréafico N° 3: Constelacion de ideasS........ccuveverereieiesieeeeeeee e 21
Gréafico N° 4: Constelacion de ideasS........cocuveiereiereie s 22
Gréafico N° 5: Procesos motrices, social-afectivo, intelectual...............ccocoovninen. 61

Grafico N° 6: El manejo exitoso del estrées y el pensamiento a través de la
practica de 1a CUtUra FiSICa.........couieieiiiieie e 62
Gréafico N° 7: Trabajar la cultura fisica en beneficio del sistema nervioso .......... 63
Gréafico N° 8: La cultura fisica y el movimiento en la mejora de la resistencia
(070 0 To] - S OSS 64
Grafico N° 9: La cultura fisica ensefia y ayuda a COmMpetir ..........cccccvevrerennicnns 65

Gréafico N° 10: Esfuerzo fisico, estimulo y la incidencia en la capacidad aerdbica

............................................................................................................................... 66
Gréafico N° 11: Grado de intensidad en el ejercicio y capacidad aerdbica........... 67
Gréafico N° 12: Capacidad aerdbica y el trabajo de intensidad media................... 68
Gréafico N° 13: Fatiga moderada y buena capacidad aerébica............c.ccoceeveurnene 69
Gréafico N° 14: Fatiga intensa y la capacidad aerobica...........cccoccoeevenivieivinennns 70
Grafico N° 15: Zona de aCeptacion ChiZ...........o.oveveeeeveeoreeeeeeeeeeeeeeseeseseeseeeeenes 72
Gréafico N° 16: Estructura 'y plan de aCCion ..........cccceeeeieiiie i 88

Xiii


file:///C:/Users/Matematicas/Desktop/TESIS%20SANDRO.docx%23_Toc373737426
file:///C:/Users/Matematicas/Desktop/TESIS%20SANDRO.docx%23_Toc373737427
file:///C:/Users/Matematicas/Desktop/TESIS%20SANDRO.docx%23_Toc373737439

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
DIRECCION DE POSGRADOS
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA: “LA CULTURA FISICA EN LA CAPACIDAD AEROBICA DEL
ESTUDIANTADO DE LOS DECIMOS ANOS DE EDUCACION BASICA DEL
INSTITUTO TECNOLOGICO MARIA NATALIA VACA DE LA CIUDAD DE
AMBATO PROVINCIA DE TUNGURAHUA.”

Autor: Lcdo. Sandro Toasa Nufez
Director: Lcdo. Mg Javier Acufia Escobar
Fecha: 28 de noviembre del 2013

RESUMEN EJECUTIVO.

La cultura fisica es un proceso pedagdgico encaminado al desarrollo y perfeccionamiento
de las distintas capacidades motrices, técnicas, tacticas, morales y volitivas de los
distintos deportistas, para lograr la obtencion y mantenimiento de la forma deportiva, con
vistas a alcanzar altos resultados deportivos.

La planificacion es uno de los problemas fundamentales a los que se enfrentan tanto el
deportista y el entrenador en lo deportivo, tanto es asi, que en la medida que el
planteamiento que se establezca para la preparacion sea correcto o no, se determinaran los
posibles resultados deportivos. Por estas razones a la hora de planificar, confeccionar y
controlar la cultura fisica, es necesario tener en cuenta los distintos fundamentos y
principios que rigen las ciencias, teoria y metodologia del entretenimiento deportivo y
beneficio sobre la capacidad aerobica.

La cultura fisica atrae a multitudes a practicarlo, por su facilidad y emocioén, cada vez se
va aumentando los espacios adecuados, se van incrementando las practicas en las escuelas
donde los nifios y jovenes tengan su oportunidad de desarrollarse como personas y como
jugadores. En la actualidad hay mas gente capacitada que estdn manejando las escuelas y
colegios, las ligas cantonales y mejor ain los equipos en sus divisiones formativas, le
estan dando la importancia a la formacion integral del deportista y su relacion con la
capacidad aerdbica de los jovenes

Con la evoluciéon de la tecnolégica que nos puede ayudar a constatar los cambios
cronologicos de los jovenes, esas ventajas hay que aprovecharlas, siguiendo un proceso
en la formacion de los estudiantes sin adelantar procesos y con la ayuda de esta
investigacion esperamos mejorar la capacidad aer6bica y la buena ensefianza de la
cultura fisica en base a una buena coordinacién profesor-alumno ya que cientificamente y
mediante hechos reales tener una vision a futuro en su formacion.

DESCRIPTORES: Cultura Fisica, Pedagdgico, Capacidad, Planificacion, Deportivo,
Metodologia, Multitudes, Formacion, Aeroébica, Evolucién.
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SUMMARY.

The physical culture is a learning process aimed at the development and refinement of
different capabilities drive, technical, tactical, moral and volitional of different athletes,
for the collection and maintenance of the sports form, in order to achieve high sports
results.

Planning is one of the fundamental problems which face both the athlete and the coach in
sports, so much so, that it is correct to the extent that the approach that is established for
the preparation or not, to determine possible sports results.

For these reasons when it comes to planning, creating and controlling physical culture, it
is necessary to take into account the different foundations and principles governing
science and theory and methodology of sports entertainment and benefit on aerobic
capacity.

Physical culture attracts crowds to practice it, due to its ease and excitement, increasingly
is rising the appropriate spaces, practices are increasing in schools where children and
young people have the chance to develop as people and as players.

Currently, there are more qualified people who are driving schools and colleges, cantonal
and best leagues even teams in its training divisions, you are giving importance to the
comprehensive training of the athlete and their relationship with the aerobic capacity of
the young

with the evolution of the technology that can help us to see the chronological youth
changes those benefits should take advantage of them, following a process in the
formation of the students without advancing processes and with the help of this research
we hope to improve aerobic capacity and good teaching of physical culture on the basis of
a good coordination of teacher - student already scientifically and by real events have a
future vision in its formation.

DESCRIPTORS: Culture physique, enseignement, capacities, Planification, Sport,
Methodology, Foules, Formation, Aerobic, Evolution.
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INTRODUCCION

El tema a desarrollarse en la presente investigacion abarca las dos variables que
son la independiente, andlisis del movimiento moldeados en la cultura fisica; y la
variable dependiente, la capacidad aerdbica, todo plasmado en la practica de la
cultura fisica y la capacidad de los jovenes con su potencial aerébico los mismos
que seran parametros a investigarse. El Proyecto de Investigacion se refleja en el

argumento y un informe que consta de:

EL CAPITULO I: EL PROBLEMA. Contiene el Planteamiento, las
Contextualizaciones Macro, Meso, Micro, el Arbol de Problemas, el Analisis
Critico, la Prognosis, la Formulacion del problema, los Interrogantes de la
Investigacion, las Delimitaciones, la justificacion y los Objetivos general y

Especificos.

EL CAPITULO Il: EL MARCO TEORICO. Comprende los Antecedentes de
la investigacion, las Fundamentaciones, la Red de Inclusiones, la Constelacion de
Ideas de cada variable, la Categoria de la Variable Independiente y de la Variable

Dependiente, la Formulacion de la hipdtesis y el sefialamiento de Variables.

EL CAPITULO Ill: LA METODOLOGIA. Abarca el Enfoque, las
Modalidades de la Investigacion, los Niveles o tipos, la Poblacion y Muestra la
Operacionalizacion de las dos variables independiente y dependiente, las Técnicas
e Instrumentos de Investigacion, el Plan de Recoleccién de la informacion, la
Validez y confiabilidad, el Plan de Procesamiento de la informacion y el Analisis

e interpretacion de los resultados.

EL CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.
En este capitulo se explica el anélisis e interpretacion de los resultados mediante
tablas y gréficos extraidos de la aplicacion de las encuestas realizadas a los
jévenes de décimo afio de educacion basica, para terminar con la comprobacion de

la hipotesis mediante sus argumentos y verificacion.



EL CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES. En esta
parte del trabajo de Investigacion se especifica las conclusiones a las que se ha
llegado mediante la investigacion de campo, y a la vez se plantean las

recomendaciones pertinentes.

EL CAPITULO VI: LA PROPUESTA. En este capitulo se vislumbra una
propuesta de solucidn frente al problema fendmeno de estudio, la cual es una
estrategia metodoldgica para ser empleada dentro de los procesos de ensefianza de
la cultura fisica y la capacidad aerobica de los estudiantes de décimo afio de

educacion basica

Finalmente se concluye con el MATERIAL DE REFERENCIA, el mismo que

incluye la bibliografia y los anexos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 Tema

“LA CULTURA FISICA EN LA CAPACIDAD AEROBICA DEL ESTUDIANTADO
DE LOS DECIMOS ANOS DE EDUCACION BASICA DEL INSTITUTO
TECNOLOGICO MARIA NATALIA VACA DE LA CIUDAD DE AMBATO
PROVINCIA DE TUNGURAHUA.”

1.2 Planteamiento del Problema

1.2.1 Contextualizacion

La cultura fisica en todo el mundo, es una actividad de tono popular que conlleva
maultiples situaciones, en las instituciones educativas le dan énfasis a su préactica,
no distingue raza, color, religion, fronteras, peor ain nivel social, no se necesita
nada mas que un movimiento un juego o una pelota hecha de cualquier material
para practicarlo, ha hecho de la cultura fisica un medio para valorizar y resaltar al

joven su estado fisico entre ellas la capacidad aerdbica

Asi diremos que la tiene varios parametros como que la ensefianza de la Cultura
Fisica presenta una serie de confusiones dentro de la correcta actividad del
movimiento y su manifestacion en la capacidad aerdbica; esto sucede por la no
asimilacion de las reglas pedagogicas del docente y del nifio; pues al ensefiar
Cultura Fisica tiene una configuracion psicoldgica y motriz similar; dando lugar a
que los estudiantes se debiliten o se detengan en el proceso de ensefianza

aprendizaje impidiendo un aprendizaje significativo.



El desarrollo psicomotriz significativo por medio de la Cultura Fisica y la
capacidad aerobica es el aprendizaje por el cual los conocimientos, habilidades
destrezas, valores y habitos adquiridos pueden ser utilizados en las circunstancias

que los estudiantes viven y en otras situaciones que se presentan a futuro.

Este aprendizaje es el que se sugieren en la Educacion, porque conduce al nifio; al
estudiante a la comprension y la significacion de lo aprendido creando mayores
posibilidades de usar el nuevo aprendizaje en distintas situaciones tantos en la
solucidén de problemas, como en el apoyo de futuros aprendizajes; ya que para una
educacion de calidad necesitamos de la ayuda de algunos elementos como la
concentracion, dedicacién y estudio todo esto por parte de los estudiantes;
mientras que el Docente debe proporcionar un ambiente afectivo y socializador
para hacer de la Educacion y de la Cultura Fisica un medio que permita alcanzar
la formacion integral del estudiante como un ente critico, reflexivo, activo y

humano.

La ensefianza de la Cultura Fisica dentro del desarrollo de la capacidad aerdbica
del estudiante nunca trabajara sola, ya que consolidara su posicion siempre dentro
de un equipo multidisciplinario en el que cumplira con su rol en forma adecuada y
activa segun la modalidad del grupo de referencia y adhiriéndose a la filosofia de
la Institucion a la que pertenezca su accion y trabajo. Por consiguiente, en este
trabajo se quiere que veamos el problema y la solucién de manera reflexiva

propositiva y socializadora dentro de la Educacion.

En nuestro pais las observaciones y practicas docentes que se han llevado a cabo
en las diferentes escuelas, ha permitido ver que existen escasos procesos
significativos en el desarrollo de las actividades de Cultura Fisica por parte de los
maestros, maestras y alumnos. Se pudo observar que en la practica cotidiana los
maestros (as) omiten esta actividad o transforman el sentido de la propuesta
curricular implicita, lo cual preocupa de gran manera para el desarrollo corporal

de los estudiantes.



El &rea de Cultura Fisica se orienta hacia el desarrollo de las capacidades y
habilidades fisicas y coordinativas que perfeccionen y aumenten las posibilidades
de movimiento de los alumnos en general, hacia la profundizacion del
conocimiento de la conducta motriz y la capacidad aerébica como organizacion
significante del comportamiento humano que va asumir actitudes, valores y
normas con referencia al cuerpo para la conducta del movimiento y desarrollo
psicomotriz que en muchas veces no se las cumple por parte de los docentes y por

muchos factores.

Hoy por hoy todavia en ciertos establecimientos del pais se descuida el proceso
técnico de la ensefianza de la Cultura Fisica por lo tanto el desarrollo psicomotor
y aerobico en los nifios se encuentra deficiente; pero también diremos que la
ensefianza de la Cultura Fisica conceptualizada como tal, en nuestro pais tiene
como proposito mejorar las posibilidades de accion de los alumnos, que propicien
la reflexion sobre la finalidad, sentido y efectos del desarrollo del nifio en sus
cuatro areas, con relacion al desarrollo psicomotriz., los cuales tienen un amplio

trabajo por realizar.

También vale mencionar que en ciertas ciudades como Quito, Guayaquil, Cuenca
se viene llevando lo contrario de otras ciudades, es decir una buena ensefianza de
la Cultura Fisica basada en aprendizajes modernos con apoyo logistico y
actualizacién de conocimientos sostenidos por parte de los maestros. "Teniendo
en cuenta que la educacion busca coordinar la riqueza de la estimulacién tanto en
cantidad como en calidad en el aspecto psicomotriz y capacidad aerdbica, ya que
de las intervenciones educativas que el nifio reciba, dependera la posibilidad de

enriquecer su aprendizaje y desarrollo.”

En la provincia del Tungurahua tenemos un escaso conocimiento por parte de los
docentes de cultura fisica en la ensefianza del desarrollo psicomotriz y la
capacidad aerobica en los nifios. En esta provincia las instituciones educativas en
el area de la Cultura Fisica no estan adecuadamente preparadas para motivar la

ensefianza de la cultura fisica y su didactica y asi llevar el aprendizaje a los



estudiantes que no tienen docentes capacitados en esta &rea para que estos realicen
proyectos educativos, deportivos e institucionales de acuerdo a la ubicacion y
desenvolvimiento de la educacién. Ademas los docentes no planifican de acuerdo

a las condiciones sociales, de salud, y rasgos de la personalidad del nifio.

Con este trabajo, se pretende sugerir especialmente en el Instituto Superior Maria
Natalia Vaca que es sujeto de estudio a que los educadores tengan los
conocimiento o fundamentos basicos adecuados, para llevar a cabo actividades
propias en la ensefianza de la Cultura Fisica sea de la mejor manera posible, y asi
los (as) docentes de educacion bésica en decimos afios debieran tener en cuenta
que esta area curricular no deja de ser parte de la educacion formal, que en todo

momento debe ser de caracter integral en el estudiante.

En el Instituto Tecnol6gico Maria Natalia Vaca se observa que sus directivos se
han despreocupado por capacitar a los maestros en el campo motivacional y la
ensefianza de la cultura fisica razén por la cual los docentes de la institucién
desconocen las técnicas y tipos de ensefianza innovadores sobre psicomotricidad y
capacidad aerobica, asi como lo estilos de aprendizaje para la aplicacién en el
patio. En el décimo afio de educacion basica se observa que los estudiantes asisten
con poco interés a realizar actividades de Cultura Fisica, se distraen en otras
ocupaciones ajenas al entorno académico, no hay comunicacién fluida entre el
educando y el docente de esta forma los nifios tienen conocimiento superficiales,
mondtonos y poco creativos, por ende poco significativos que generan la
indisciplina. Esto se da porque el maestro(a) al iniciar la clase no realiza
motivaciones sélidas que desarrollen el aprendizaje ademas no es permanente ni
continuo en el desarrollo de la clase por lo cual los estudiantes van perdiendo
interés en el tema tratado, todo esto debido a que el maestro (a) no conoce las
necesidades de los estudiantes y esto hace que no alcance con los objetivos
propuestos del inicio del afio escolar. Ademas podemos ver que en el décimo afio
de educacion bésica existen jovenes que presentan dificultad para realizar
movimientos psicomotrices impartidos deficientemente por el docente lo que trae

como consecuencia un nifio con desaliento al juego y a la clase de Cultura Fisica.



La presente investigacion esta basada para ayudar a mejorar la ensefianza de la
clase de Cultura Fisica, para un correcto desarrollo psicomotriz y capacidad
aerobica en un aprendizaje significativo de las actividades motoras en los nifios

del décimo afio de educacion basica.



ARBOL DEL PROBLEMA

Inconvenientes en el
aprendizaje a corto y
largo plazo y su
desarrollo integral

EFECTOS | vala ejecucion en el Preparacion del Capacidad aerobica
trabajo aer6bico estudiante limitada no valorada
DEFICIENTE ENSENANZA DE LA CULTURA FISICA Y SU RELACION CON LA CAPACIDAD
PROBLEMA AEROBICA DE LOS ESTUDIANTES DE DECIMO ANO DE EDUCACION BASICA
Reducida aplicacion en A i2 de hbit
[ usencia de habito
la practica de los Poco presupuesto. denortivo
CAUSAS | conocimientos tedricos. P :

Graéfico N° 1: Arbol de Problemas

Fuente: Investigacion directa
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1.2.2 Analisis Critico

La reducida aplicacion de conocimientos tedricos es porque anteriormente se creia
que Cultura Fisica solo deberia ser practica, sabemos que pedagdgicamente la
préactica va unida a la preparacion tedrica. Sin embargo, llama la atencién que
actualmente en muchas instituciones educativas se desarrollan contenidos
enfocados al deporte, no precisamente aquél deporte que se ensefia con fines
educativos, sino aquél que va dirigido al desarrollo y al perfeccionamiento de la
técnica lo que trae consigo una mala ejecucion del trabajo aerdbico. Por lo que es
necesario que la Educacion Fisica rectifiqgue sus contenidos mas alld de las
habilidades.

El poco presupuesto que las instituciones educativas reciben para realizar la
practica de actividades deportivas dentro y fuera de la institucién, la prohibicién
del ministerio de educacion de pedir colaboracion econdémica a los padres de
familia para realizar actividades fisicas escolares y extraescolares hacen que la

preparacion del estudiante sea limitada.

La ausencia de habitos deportivos, hace que muchos adolescentes no realicen
ejercicio fisico con regularidad pese a las oportunidades que tienen de practicarlo
tanto fuera como en el ambito escolar. No obstante, existen una serie de factores
que obstaculizan el disfrute de la accion fisica y la participacion en el mismo por
parte de los adolescentes. Lo que acarrea una capacidad aerdbica no valorada.

Actualmente nos encontramos con una nueva realidad escolar, debido a factores
que han ido cambiando como la motivacion, disciplinay el clima del aula,
también han aparecido nuevos aspectos como la mayor diversidad y
heterogeneidad del estudiantado, el desinterés por el estudio y el facilismo con
que consiguen las cosas. Provocando la apatia y poco interés sobre la importancia
de la Cultura Fisica, trayendo consigo inconvenientes en el aprendizaje a corto y
largo plazo asi como su desarrollo integral. Ya que solo se cumple con el aspecto

motriz dejando de lado los dominios social-afectivo e intelectual como parte


http://www.monografias.com/trabajos28/saber-motivar/saber-motivar.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/disciplina/disciplina.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/clima/clima.shtml

integrante del quehacer educativo. Sin permitir que se haga realidad el desarrollo
de los tres campos de la personalidad del estudiante.

1.2.3 Prognosis

De no existir un cambio en el futuro y en la planificacion de la ensefianza de la
Cultura Fisica en los actores del proceso, no se logrard mejorar el nivel de
capacidad aerdbica de los estudiantes para alcanzar altos rendimientos en todos
los campos de la Cultura Fisica, pero de manera especial en los aprendizajes en

beneficio corporal.

Diremos que va creciendo en los jovenes el desinterés por la cultura fisica y el
deporte y asi seguiran hasta adultos con esa desmotivacion por la préctica del

movimiento.

En la elaboracién de este proyecto se propone para futuro el abordaje de diversos
temas donde el educador pueda proporcionar alternativas para realizar actividades

dentro de dicha area de la mejor manera posible.

Nuestra primera intencion es ubicar al profesor en la problematica que se esta
tratando para asi posteriormente introducirle por los antecedentes de la cultura
fisica, sus conceptos, las caracteristicas evolutivas en los jovenes y su incidencia
en el desarrollo de la capacidad aerébica, asi como mostrarle de una manera
comprensible la estructura de una clase sobre el movimiento y los materiales

apropiados

De no realizar una investigacion mas critica, técnica y social, los estudiantes de
decimo de Educacion General Bésica en el area de la cultura fisica seguiran con
las deficiencias en el aprendizaje de esta area y su repercusion en el desarrollo
corporal y la capacidad aerdbica. Asi se seguira de mal en peor, no habra un

desarrollo sostenido de esta materia lo que provocara una desmotivacion en los
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estudiantes para realizar educacion fisica y esto conllevara a una mala calidad de

vida.

1.2.4 Formulacién del Problema

¢De qué manera se relaciona la Cultura Fisica y la Capacidad Aerdbica de los
estudiantes de decimo afio de educacion basica del Instituto Tecnologico Maria

Natalia Vaca del canton Ambato provincia de Tungurahua?

1.2.5 Interrogantes (subproblemas)

e ;Cudles son las actividades adecuadas que utiliza la cultura fisica para
mejorar la capacidad de los estudiantes?

e (En qué intensidad se debe trabajar la capacidad aerdbica en los

estudiantes?

e ;Se determinara disefiar una propuesta innovadora para solucionar el

problema de la capacidad aerdbica en los estudiantes?

1.2.6 Delimitacién del Problema

CAMPO: Cultura Fisica
AREA: Fisico-Corporal
ASPECTO: La Cultura Fisica y la Capacidad Aerdbica

DELIMITACION ESPACIAL

La presente investigacion se realizd en jovenes de déecimo afio de educacion

basica.
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DELIMITACION TEMPORAL

El trabajo de Investigacion se desarrollé6 durante el periodo Mayo2012- Mayo
2013.

1.3 Justificacién

El trabajo de investigacion presenta una originalidad que esta matizada por la
sagacidad y observacion que se tuvo para determinar la problemética que existia
en la cultura fisica, la capacidad aerdbica y los estudiantes de décimo afio del

Instituto Tecnoldgico Maria Natalia Vaca.

Conocer la importancia es saberlos beneficios que tiene la planificacion en
cultura fisica en el aspecto de la capacidad aerdbica desarrollando las habilidades
corporales, en los estudiantes de décimo afio de educacidn basica pues constituye
uno de los factores de mayor influencia que puede llevarnos a alcanzar

resultados de mayor eficacia en el campo deportivo.

Investigar es por interés que este tema presenta, por ser parte activa dentro de
la formacion de los jovenes estudiantes, como también por insertar la
planificacion organizada de la cultura fisica y el aspecto de la capacidad aerdbica
que le permita al joven estudiante mejorar su capacidad fisica.

Al utilizar la planificacion en cultura fisica permite desarrollar el aspecto
organico, capacidad aerébica en los estudiantes de décimo afio de educacion
béasica lo que provoca un impacto hacia el cambio

Los Unicos beneficiarios favorecidos al implantarse la mejora en la cultura fisica

y la capacidad aerdbica seran los estudiantes de décimo afio de educacion basica y
por ende el colegio y la sociedad en general.
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Las actividades y complementos tienen una factibilidad que es la de beneficiar el
rendimiento fisico-corporal y su relacion con la cultura fisica y la capacidad
aerobica de los estudiantes de décimo afio de educacion basica, y las futuras
generaciones de la institucion investigada hacia logros positivos con esta
propuesta cada vez irdn mejorado y perfeccionado. Esta investigacion es factible
realizar, ya que esta temética es buena pues existe suficiente material de apoyo,
conocimientos del tema, acceso a los lugares a utilizar, existen recursos
bibliogréaficos, suficientes estudiantes en el area de estudio, recursos tecnologicos
al alcance, los recursos financieros en base a autogestion y ademas el

asesoramiento profesional disponible en el medio.

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo General

e Investigar de qué manera influye la ensefianza de la cultura fisica en la
capacidad aerdbica de los estudiantes de décimo afio de educacion basica
del Instituto Tecnologico Maria Natalia Vaca de la ciudad de Ambato

provincia de Tungurahua

1.4.2 Objetivos Especificos

e Determinar las actividades adecuadas que utiliza la cultura fisica para
mejorar la capacidad de los estudiantes de décimo afio de educacion basica
del Instituto Tecnologico Maria Natalia Vaca de la ciudad de Ambato

provincia de Tungurahua
e Analizar la intensidad que se debe trabajar la capacidad aerdbica en los

estudiantes de décimo afio de educacion basica del Instituto Tecnoldgico

Maria Natalia VVaca de la ciudad de Ambato provincia de Tungurahua
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e Diseflar una guia de actividades fisicas y recreativas para mejorar la
capacidad aerdbica de los estudiantes de décimo afio de educacion basica

del Instituto Tecnoldgico Maria Natalia Vaca de la ciudad de Ambato

provincia de Tungurahua
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CAPITULO 1l

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes Investigativos

Varios profesionales en Educacion no han hablado ni escrito sobre los beneficios
de la cultura fisica y la capacidad aerdébica razon por la cual no existen temas
relacionados con estas premisas, sin embargo se hizo un estudio minucioso dentro
de esta Institucion la Universidad Técnica de Ambato comprobando que existen

estudios e investigaciones afines sobre el tema y otras areas complementarias.

Ademas se hizo un estudio en otras instituciones de educacion superior de la
provincia y de la misma manera no se encontro topicos relacionadas con el tema o
con las variables de la problematica educativa-deportiva. Pero se puede acotar que
se pudo encontrar trabajos de investigacion que tienen relacion indirecta con la

tematica y sus variables y estos trabajos son:

Autor:

Juan Pastufia Constante

Tema:

“La Educacién Fisica y su influencia en el Aprendizaje Significativo de los nifios
de la escuela Belisario Quevedo de la ciudad de Latacunga, provincia de
Cotopaxi 2006

Que en su informe final concluye con las siguientes:



Conclusiones

Autor:

La Educacion Fisica se encuentra mal planificada para el aprendizaje en
edades escolares que son en estas edades donde hay que cultivar esta area.
El aprendizaje no se logra porque el docente es tradicionalista, poco
dindmico y desconocedor de la metodologia.

La educacion fisica no ha provocado aprendizajes significativos porque no
se trabajado en los fundamentos de la educacion fisica y sin contar con

estrategias pedagdgicas

Verdnica Freire Mayorga

Tema:

La Educacion Fisica y su relacion con el Desarrollo Motriz de los estudiantes de

cuarto

curso del colegio sefioritas “Pelileo” del canton Pelileo provincia de

Tungurahua periodo 2007- 2008

Que en

su informe final concluye con las siguientes:

Conclusiones

La Educacion Fisica no tiene todos los elementos basicos como pocos
implementos y un docente poco capacitado que provoque un exitoso
desarrollo motriz en las sefioritas estudiantes.

El desarrollo motriz que esta en relacion con la educacion del movimiento
y el ejercicio fisico esta mal manejado por un departamento poco creativo
y escasamente innovador.

Despreocupacion de las autoridades y profesores de Educacion Fisica por
actualizarse e innovarse en busca de solucionar sus deficiencias que

repercuten en el desarrollo motriz de las sefioritas estudiantes
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2.2 Fundamentacion Filoséfica

El enfoque filosofico de la educacion la cultura fisica y la capacidad aerdbica
dentro de lo que es formacidn integral del joven estudiante es que el ser humano
desarrolle sus capacidades y potencialidades, la actividad fisica es parte de la
formacion integral del hombre, por lo mismo se procura que se cambie el ente
receptivo por el propositivo, el ente pasivo por el activo, el aprendizaje por la

ensefianza-aprendizaje.

La cultura fisica en si tiene un enfoque critico propositivo con caracter
constructivista; critico porque se realiza en una realidad cultural-educativa-
deportiva; ademas es propositivo porque nos ubica en el tiempo y en el espacio
sobre la problemética que se estd investigando y relacionando como es la
capacidad aérobica. Es constructivista por cuanto busca plantear una alternativa de
solucion a la escasa o deficiente ensefianza de la cultura fisica y su relacion con la
capacidad aerdbica, en si es critico-propositivo-constructivista, porque se busca

reflexionar sobre la solucién a este inconveniente

La formacion y los conocimientos cientificos y humanisticos que va recibiendo y
descubriendo el hombre deben tener su significado en la vida practica, esta
encaminada a la resolucion de problemas, de la vida diaria, suyos, de su entorno y

de la sociedad.

La apreciacion que se dé a la cultura fisica y el deporte permite el respeto al
oponente como quisiera ser respetado, la solidaridad entre el grupo, la
colectividad y la individualidad cuando se lo requiera, honestidad en cuanto al
juego limpio y amor al equipo, mejora de la capacidad aerdbica en beneficio
corporal del presente y futuro como ser humano. Nos referiremos a que el enfoque
moderno y sus diversos campos de accién son mas bien cooperativos antes que
solo competitivos, que se busca encuadrar en la cultura deportiva de paz y

armonia entre los entes educativos
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En lo Pedagdgico se hace referencia a que las metodologias y técnicas cada vez se
modernizan y debemos ir a la par de ellas, como en cualquier conocimiento las

técnicas activas sirven de mayor apoyo pues se van mas a la praxis que a la teoria.

Ademaés en base a la modernidad se pretende que sea el estudiante o el deportista
quien construya sus propias vivencias y acciones en base a las necesidades que se
van presentando en la cancha, en el juego, en una competencia. La Cultura Fisica
tiene pues su propio sistema de principios, este surge de la necesidad de concretar
los principios generales de la ensefianza y aplicarlos al proceso especializado del
entrenamiento. La planificacion deportiva siempre se ha movido entre dos campos

bien distintos.

Al igual que existen una serie de principios cientificos que determinan cémo se
deben aplicar los estimulos deportivos también existe lo que se denomina el “arte
del ensefiar Cultura Fisica”. Es evidente que muchos profesores tienen mas éxito

disponiendo de los mismos medios.

2.3. Fundamentacion Legal

La presente investigacion se fundamenta en: Toda actividad deportiva en la ley de
Educacidon, reglamento de las instituciones educativas. Asi Capitulo Il de la Ley
de Deporte, Educacion Fisica y Recreacion expresa lo siguiente en el Art. 16 y
Art. 19.

Art. 16 de la ley del deporte y recreacion

En los campeonatos provinciales y de categorias menores y juveniles de todos los
deportes que sean, podran intervenir jovenes deportistas, que cumplan con lo
dispuesto en la ley, sean estos de la jurisdiccién, asi pueden ser de una parroquia,
canton o provincia ecuatoriana; ademas la ley respalda la libertad y préctica del
deporte; es decir el buen vivir sin dejar de descuidar su parte integral y
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comprobar cientificamente su capacidad aer6bica excelente como un

condicionante para competir

Art. 19 de la ley del deporte y recreacion

En cada afio se realizard, el campeonato nacional de diferentes deportes en las
categorias infantil, pre juvenil y juvenil en mujeres y varones; la organizacion de
cada evento se determinara en el reglamento que la Federaciones y Asociaciones
manejen, supervisadas y orientadas por la Federacion Ecuatoriana y el Ministerio
del Deporte y Educacion para dicho efecto, acogiéndose a las normas

internacionales, que seran sometidas para su aprobacion por el Directorio.

Art. 45. Deporte y Cultura Fisica. Ley de Educacion

Es la practica deportiva de organizacion nivel inicial, medio y superior,
comprende procesos integrales orientados al perfeccionamiento atlético de las y
los deportistas, mediante el aprovechamiento de los adelantos tecnolégicos y
cientificos dentro de los procesos técnicos del entrenamiento, desarrollado por
organizaciones educativas y deportivas legalmente constituidas.
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2.4 Categorias Fundamentales

Capaccidaes
Actividad fisicas

fisica

Sistemas
Educacon aerébicos

fisica

Capacidad
aerébica

D — >
Variable Independiente ~ Variable Dependiente

Gréafico N° 2. Red de Inclusiones

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez
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CONSTELACION DE IDEAS CONCEPTUALES DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE
Historia 'y

0 Origen

Actualidad
Fundamentos
Beneficiarios Clasificacion
Objetivos

Graéfico N° 3: Constelacion de ideas

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez 21



CONSTELACION DE IDEAS CONCEPTUALES DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

Definicion

Resistencia
Aérobica

Resistencia
Respiratori

Capacidad
Aerobica

Resistencia
Anaerdbica

Resistencia
Corporal

Gréfico N° 4: Constelacion de ideas

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufez
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FUNDAMENTACION TEORICA VARIABLE INDEPENDIENTE

2.4.1. LA CULTURA FISICA

Conceptos

La Cultura Fisica pretende ante todo el aspecto corporal del ser humano, asi como
el desarrollo y perfeccionamiento de sus cualidades naturales, influyendo con ello
de forma activa el medio ambiente teniendo como resultado desarrollo integral,
asi como su formacion general del individuo desde el momento que se le
proporciona estimulacion cognoscitiva, afectiva y motriz, permitiéndole la
adquisicion de habilidades, actitudes y habitos para coadyuvar a su desarrollo
armonico mediante actividades acorde a sus necesidades e intereses en las
diferentes etapas de la vida.(PILATELENA1978)

Es una disciplina de caracter pedagdgico que tiene como medio a los deportes y
que se conjugan con actividades fisico recreativas para desarrollar arménicamente
las capacidades y habilidades del individuo, y que permitiran un mejor

desenvolvimiento en su vida diaria.

A través de la Cultura Fisica se le ensefia al nifio a conocer su aspecto corporal, a
ser autbnomo en sus movimientos, a realizar ejercicios en su vida diaria que lo
guiaran a una vida sana, le inculcard los habitos de higiene asi como también

querer a la naturaleza.

"La Cultura Fisica es la disciplina pedagdgica que mediante la actividad fisica,
tiende a la eficiencia del movimiento desde las habilidades motrices méas simples
hasta las mas complicadas, con la finalidad de propiciar y conservar el equilibrio

de la capacidad funcional del educando,"
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La Cultura Fisica es ante todo una educacion, no un adiestramiento corporal, ya
que no solo atafie al cuerpo, sino también a la persona pues por este medio lo que
se pretende en el ser humano, es el enriquecimiento integral de él mismo.

Las actividades que realiza la educadora (or) en la clase de Cultura Fisica deben
de favorecer las habilidades motrices asi como el desarrollo de su esquema
corporal por medio de situaciones de juego, técnicas de recreacion, iniciacion al

ritmo y actividades permanentes.

Concepto

La cultura fisica trata, en primer término, de los ejercicios de preparacion
individual; después examina las reglas y la organizacion y, por ultimo, alude a los
ejercicios fundamentales, desde los mas sencillos hasta los ejercicios de
equilibrio; ademas ensefia pautas relacionadas con la cultura, el movimiento el
deporte y el entorno. (PILATELENA1978)

Historia y origen de la cultura fisica

Aunque la actividad fisica ha estado presente desde tiempos ancestrales en todas
las civilizaciones, ya sea bajo formas jugadas, competitivas o simplemente
preparatorias, y con un caracter religioso, militar, artistico, higiénico o deportivo,
como sefiala Cari Dier, el desarrollo y concepcion de la misma como idea

educativa (paideia) debe ser considerado a partir de la civilizacion griega.

"GutMuths es el nombre clave de todo el proceso que ha experimentado la Cultura
Fisica hasta la época actual. Publicé en 1793 su obra Gymnastikfir die jugend
(gimnasia para jovenes), que se tradujo a varios idiomas. La influencia de este
libro en los que después serian famosos propulsores de la Cultura Fisica (Cuas,

Amords, Jahn, Ling, etc.) fue decisiva,"

Este autor resalta en su método, la importancia que tiene el practicar ejercicios

gimnasticos, desde tomando al ser humano como individuo hasta ubicandolo
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como sociedad. "El iniciador y principal representante de la corriente cientifica
fue el sueco P. H. Ling (1776-1839), a quien se debe la famosa gimnasia sueca,
que mas tarde llego a ser practicada en todo el mundo entero.” Al mencionar todas
las corrientes anteriores es necesario mencionar la corriente empirica de
FrederickLudwig John (1852-1778) quien fue considerado como padre de la
gimnasia moderna alemana siendo el un maestro de las escuelas de Berlin. EI con
estas corrientes propuso restaurar y recuperar el espiritu patriotico de todos los
jévenes en su propio pais valiéndose y apoyandose de la Cultura Fisica como un
medio para poder lograr una fuerza y vigor ante las mismas unidades de invasion

de las tropas de Napoleon.

A partir de 1810 fue creado uno de los primeros gimnasios de Berlin y con ello
nacié un gran nimero de sociedades dedicadas al deporte con el fin de agrupar a
jévenes y personas adultas que tenian un ideal comin. Todos aquellos ejercicios
fueron realizados al aire libre, con su receptiva programacion y conforme los
propios alumnos necesitaban mas actividades fisicas ellos mismos las fueron

graduando y aportando ideas, actividades y juegos de gran estimulacién para ellos.

Esta corriente fue adoptada por muchas mas personas, pues era de gran utilidad
para ellos uno de ellos fue John en su obra Die Deutsche Tumkunst (los torneos
alemanes), quien aparecia en 1915. John concebia en todo momento una gran

importancia al profesor de gimnasia, cuyo papel califica de patriético y educativo.

Clasificacién

La Cultura Fisica alemana y Educacién Fisica se encuentran divididas en cuatro

partes:

e EJERCICIOS: EIl autor los agrupaba con cierta progresion, segun los
aparatos empleados. Entre estos aparatos incorporaba el potro, el caballo,

las paralelas y la barra fija.
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e JUEGOS; Estos ejercicios debian ser, a juicio de Janhn, colectivos y muy

variados.

e GIMNASIA: En la obra figura una descripcién muy detenida del gimnasio

y su instalacion.

e METODOLOGIA: En esta parte trata, en primer término, de los ejercicios
de preparacion individual; después examina las reglas y la organizacion vy,
por ultimo, alude a los ejercicios fundamentales, desde los mas sencillos

hasta los ejercicios de equilibrio.

Con el desarrollo de estas ideas se fue creando el espiritu del sportman, es decir, el
hombre que sabe refrenar sus pasiones y respetar al contrario, que posee iniciativa
y responsabilidad, que desprecia la mentira y practica ante todo el fairplay ( juego
limpio). (PILATELENA1978)

Objetivos Generales de Cultura Fisica

El principal fin de la Cultura Fisica es el perfeccionamiento del hombre, para la

consecucion de dicho objetivo se encuentran ciertos objetivos generales:

Area Fisicomotriz:
"Estimular los elementos que intervienen en el desarrollo psicomotor: esquema
corporal, lateralidad, equilibrio, nociones espacios temporales, coordinacion

motriz. “Estimular el proceso de crecimiento y desarrollo del individuo.
Area de Higiene:

"Contribuir a través del ejercicio el desarrollo y la preservacion de un estado de

salud general 6ptimo.
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Area social;

"Fomentar a través de las actividades fisico deportivas el proceso de socializacion
promoviendo la convivencia cordial y alegre, por medio de actividades donde

refuerce las conductas de respeto, solidaridad, cooperacion y conciencia de grupo.

Area psicoldgica:
"Estimular el desarrollo psicoldgico, propiciando la agilidad mental asi como la

seguridad y la estabilidad emocional del individuo.

Objetivos Especificos de la Cultura Fisica en el Nivel Bésico

Una de las grandes oportunidades que brinda la Cultura Fisica es poder trabajar
directa y sistematicamente en el proceso educativo del ser humano a través de

movimiento del cuerpo acompafiado de muchas actividades.

Por todo lo anterior existen objetivos basicos de Cultura Fisica para los nifios y
jévenes del nivel educativo que son:

e Ampliar y diversificar sus posibilidades motoras.

e Desarrollar las cualidades motoras basicas que conforman la aptitud fisica.

e Propiciar el desenvolvimiento de los elementos que intervienen en el

desarrollo psicomotor.

e Favorecer un adecuado desarrollo morfo-funcional.

e Canalizar su amplia necesidad de expresion cinética.

e Estimular y favorecer un adecuado proceso de socializacion.

e Propiciar un comportamiento méas auténomo.

e Favorecer la seguridad y la estabilidad emocional.

e Preservar la salud.

Beneficiarios

Beneficiarios directos:

e Estudiantes preescolar, basica primario, secundario
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Beneficiarios indirectos:
e Padres de familia.
e Docentes de la institucion.
e Rector.
e Directivas
e Las personas involucradas con la ensefianza de la Cultura Fisica seran

todos los docentes que estén a cargo de los estudiantes

Actualidad de la Cultura Fisica

En la actualidad la cultura fisica expresa su poca espontaneidad, no fomenta su
creatividad y sobre todo no permite conocer, respetar y valorarse a si mismo y a
los demés. Por ello, es indispensable la variedad y vivencia de las diferentes
actividades en el juego, la ludica, la recreacion y el deporte para implementarlas
continuamente, sea dentro de la clase de educacion fisica 0 mediante el proyecto
de tiempo libre.

Debemos encontrar unos objetivos una fundamentacion teorica y conceptual, la

metodologia, la evaluacién y las actividades que desarrollen al nifio y al joven.

El juego no es la vida corriente o la vida propiamente dicha. Mas bien consiste en
escaparse de ella a una esfera temporera de actividad que posee su tendencia
propia. El nifio y el joven juega por que encuentra gusto en ello, y esto consiste
precisamente su libertad y esto es lo que abarca la Cultura Fisica y eso es lo que
no se hace en la actualidad, por lo menos como se nos presenta el juego en
primera instancia como algo inmerso en la vida cotidiana, como ocupacion en
tiempo de recreo y para recreo y que se debe practicar intensamente en la clase de

Cultura Fisica

Problematica Actual Paradmetros

e Falta de espacios adecuados e insuficientes para la practica
e Que los nifios y jovenes tienen pocas posibilidades y alternativas para el

correcto aprovechamiento del tiempo libre.
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e Los niveles de agresividad aumentan cuando no tenemos los nifios y los
jévenes ocupados en ocio productivo.
e La convivencia se afectada cuando no se tiene actividades planeadas para

los espacios de recreacion y deporte.

Futuro de la Cultura Fisica

Nuestra area no deberia estar separada del resto en la educacion y en su futuro por
un muro infranqueable de acciones, tendriamos que aspirar a que los centros
educativos asuman que atender al desarrollo corporal y motriz del alumnado es
una responsabilidad compartida por el conjunto de la institucion aunque esté
liderada por el area de mando directriz no es posible una buena Cultura Fisica, o
en todo caso el trabajo es sumamente dificil, cuando el resto del claustro se

desentiende de lo corporal.

Factores a tener en cuenta para un futuro exitoso de la Cultura Fisica son
Condicion fisica para nifios y jovenes y plan de estudios con relacion a las

diferencias individuales.

Para nifios y jovenes con alegria y satisfaccion se necesita un plan de actividades
consistente en correr, trepar, nadar y saltar. Para que fuera mas facil llevar a cabo
el plan de estudios, todos los nifios y jovenes deben estudiar todas las asignaturas

pero poner mucho hincapié en Cultura Fisica

Las nuevas perspectivas curriculares en Cultura Fisica: la salud y los juegos

modificados.

Los profesores (as) deberian tener en cuenta algunas ideas fundamentales que
pueden influir en la participacion de los alumnos (as). Como ejemplo podemos
presentar algunas:

e Todos los alumnos (as) son importantes.

e Todos los alumnos (as) pueden ser buenos en la realizacién de ejercicio

fisico.
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Todos los alumnos (as) pueden aprender.

Todos los alumnos (as) pueden hacer progresos.

Todos los alumnos (as) pueden tener éxito.

Todos los alumnos (as) pueden encontrar satisfaccion en el ejercicio
fisico.

Todos los alumnos (as) pueden adquirir confianza.

El profesor debera tener nociones sobre psicologia, pedagogia, fisiologia y

medicina para conocer el éxito y los nifios y jovenes deberan tener:

Derecho a participar en deporte.

Derecho a participan, a un nivel compatible con la madurez y facultades de
cada uno.

Derecho a contar con ensefiantes adultos cualificados.

Derecho a jugar como muchacho y no como adulto.

Derecho de los chicos a participar en el liderazgo y toma de decisiones de
su participacion en el deporte.

Derecho a participar en medio ambientes sanos y seguros.

Derecho a la apropiada preparacion para participar en el deporte.

Derecho a una igualdad de oportunidades para perseguir el éxito.

Derecho a ser tratado con dignidad.

Derecho a disfrutar practicando el deporte.
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2.4.1.1 Educacion Fisica

Definicion: La educacion fisica es la disciplina que abarca todo lo relacionado
con el uso del cuerpo. Desde un punto de vista pedagdgico, ayuda a la formacién
integral del ser humano. Esto es, que con su practica se impulsan los movimientos
creativos e intencionales, la manifestacion de la corporeidad a través de procesos
afectivos y cognitivos de orden superior. De igual manera, se promueve el disfrute
de la movilizacion corporal y se fomenta la participacion en actividades
caracterizadas por cometidos motores. De la misma manera se procura la
convivencia, la amistad y el disfrute, asi como el aprecio de las actividades

propias de la comunidad.

La educacion y sus parametros en la educacion regular

Juego

Los juegos de movimiento, ademas de desempefiar un papel significativo en el
desarrollo fisico y psiquico del nifio. Constituye un excelente medio educativo que
influye en la forma mas diversa y compleja del nifio. El juego proporciona al
educando, el desarrollo de héabitos y capacidades motrices con la rapidez y la
resistencia de las cualidades morales y evolutivas como voluntad, el valor, la
perseverancia, la ayuda mutua, la disciplina, el colectivismo "la actividad fisica es
la esencia del juego, constituye una actividad sincrética en la que el nifio pone en

uso sus habilidades fisicas, mentales y sociales".

Actividades acuaticas

Unos de los objetivos de la Educacion Fisica es que el educando interactle con su
medio ambiente relacionandose asi con los elementos naturales. Las actividades
acudticas propician que el nifio juegue libremente en y con el agua, para que

experimente sus movimientos con este elemento, por medio de actividades y

31



juegos recreativos estamos propiciando la integracién grupal y crearle confianza y

seguridad a si mismo.

"La recreacion acudtica en este nivel pretende que el nifio se identifique con otro
elemento que es el agua por medio de actividades y juegos recreativos, cuya
finalidad es propiciar en el nifio la integracion grupal y crearle confianza y

seguridad en si mismo."

Caracteristicas del Ejercicio Fisico

En la Educacion Fisica el movimiento o ejercicio es el principal medio con que se
cuenta, y es de tal importancia que es preciso su estudio profundo de todos sus
aspectos bioldgicos, mecanicos, fisioldgicos y psicoldgicos.

El ejercicio fisico puede definirse como una liberacién espontanea de energia
tanto fisica como psiquica y ambas estdn estrechamente relacionadas, que si
faltase una de ellas, el ejercicio quedaria alterado fundamentalmente, e incluso
inhibido.

Aspecto Técnico

Supone un primer acercamiento a los tipos o caracteristicas de los ejercicios.

Dentro de éstas hay que considerar dos clases fundamentales:

Ejercicio Sintético: Este se compone de movimientos naturales y espontaneos, en
lo que el sujeto se manifiesta libremente o hace trabajar su sistema nervioso. Mas
que una parte del cuerpo se dirige al sujeto entero, sin dividirlo artificialmente,
contribuyendo asi el medio méas adecuado para la Cultura Fisica de pequefios y

jévenes.

Ejercicio Analitico: Parte del estudio detallado de los huesos, articulaciones,

mausculos, etc. Que intervienen en cada movimiento pretende una Cultura Fisica
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mediante la accion separada sobre cada elemento del cuerpo, originando una

gimnasia mecénica, fisiologica y estatica, que exige una gran atencion.

Movimiento Reflejo

En él hay reaccidbn muscular sin que intervenga lo consciente, esto es sin la

actuacion de la voluntad, aunque éste puede modificarse la respuesta.

Los movimientos pueden ser:

Reflejo nervioso: o respuesta motora a un estimulo sensitivo adecuado.

Reflejo condicionado: en el que el estimulo apropiado se sustituye por otro
distinto (estimulo condicionado desencadenandose la misma respuesta que ante
aquél),

Movimientos espontaneos: Expresan el libre sentir del alumno, sin intervencion
de factores externos, Tienen su méaximo desarrollo en la edad escolar,
manifestandose especialmente en el juego. Aqui la misién del educador es, sobre
todo, de control evitando un excesivo gasto de energia al que los escolares son

muy propensos por la excitacion del juego.

La Funcion del Enseflante o Docente

e Acciones sobre el contenido.

e Funciones, criterios y estrategias para seleccionar y jerarquizar contenidos.

¢ Interacciones con el alumno.

e Tipos de vinculo que les propone a sus alumnos y modelo docente/adulto
asumido.

e Intervenciones sobre la tarea.

e Momentos de la intervencion.

e Modos de intervenir.
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Aprendizaje por tanteo de Thorndike en la Educacion Fisica

El nos deja tres leyes muy dtiles, las cuales son: La ley del efecto, ley de

frecuencia y la de disposicion.

Ley del efecto. Cuando la conexion entre el estimulo y la respuesta se establece y
estd seguida por una situacion satisfactoria, la conexion se fortalece.” Es decir que
dependiendo del estimulo que le dé el docente al nifio es la respuesta que el
alumno va a tener, aqui entra lo que Thorndike llama conexion entre estimulo y
respuesta, pues ello al estar disfrutando de la actividad es muy probable que haya

un aprendizaje.

Ley de la Frecuencia. Las conexiones se fortalecen con el uso y se debilitan con
el desuso. La practica como tal no tiene importancia, sin la practica gratificadora.”
Esto nos da a entender que al haber un estimulo y respuesta por parte de la
interaccion docente - alumno; esta debe de reforzarse cada vez que se va a realizar
esa actividad ya que si no es reforzado, crea el desinterés del nifio, y esto implica
que la conexion se debilite con el desuso.

Ley de la Disposicion. Cuando hay una buena motivacién y atencion el
aprendizaje es mas facil y firme. La recompensa tiene mucha Importancia,” Esto
ocurre cuando el profesor es constante en la motivacion pues la realiza en todo
momento al organizar actividades con sus nifios, esto trae como consecuencia la

atencion constante de sus alumnos por lo tanto hay un 6ptimo aprendizaje,

Cdmo optimizar la clase de Educacion Fisica en el nivel basico

Para que por medio de la clase de educacion fisica, se obtengan un sin fin de
beneficios, debe de estar planeada de la mejor manera, ademéas aplicarla
adecuadamente, pues esta “debe estar en congruencia con las caracteristicas y
requerimientos de los nifios del nivel basico, para esto se deben tener en cuenta la

técnica didactica, el estimulo de la dinamica grupal a estimular el interés del nifio,
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mejora la organizacion de dicha clase y tener en cuenta como debe ser la actitud

de la educadora (or) al impartir dicha clase.

CAomo mejorar la técnica de la didactica

Se debe de procurar ensefiar globalmente utilizar un lenguaje sencillo y claro, no
fastidiar al nifio con amplias explicaciones, aplicar frases donde inviten y motiven

al mismo tiempo al nifio,

Cdmo estimular la dindmica grupal

e Utilizar actividades con reglas no muy complejas.

e Ensefar a manejar en el nifio el turno de participacion.

e Planear actividades variadas y atractivas para el nifio.

e Tratar de no caer en la monotonia con las actividades aplicadas.

e Mantener a los nifios siempre activos y evitar que esperen mucho.

Cémo estimular el interés

e Utilizar relatos que lleven implicito movimiento,

e Realizar actividades donde se propicie la creatividad e imaginacion,

e Se debe atender y celebrar los logros de los nifios,

e Debemos evitar esfuerzos prolongados y evitar que los nifios se fatiguen

demasiado.

Importancia del material en la clase de Cultura Fisica

La importancia del material en la clase de Cultura Fisica reside,
fundamentalmente en que le permite al nifio-joven realizar experiencias multiples,
mediante las cuales va alcanzando el conocimiento concreto y preciso del medio
ambiente que lo rodea asi como también proporcionar al nifio la capacidad de

poder crear y transformas su conocimiento en relacion con ello.
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Se tiene que tomar en cuenta de poder ofrecer al nifio preescolar un material
acorde a las actividades a realizar tomando en cuenta que todo esto dependera

basicamente del progreso fisico, intelectual, motor, social e intelectual del nifio

El material a utilizar debe de ser de un tamafio proporcional con el fin de facilitar
en el nifio la manipulacién, ademas de tener colores vivos para llamar la atencion
del alumno y tener en cuenta que sean seguros, es decir, irrompibles, no tdxicos y

lavables.

2.4.1.2 Actividad Fisica

La actividad fisica programada en la universidad y la catedra no es mas que una
serie de encuentros que pretenden ser algo mas que espacios académicos de
divulgacion cientifica, o de construccion de conocimientos, pretenden ser
momentos de reflexion sobre el rol pedagdgico de los entrenadores, profesores de
educacion fisica, cultura fisica y kinesiélogos fisioterapistas y su relacion con la
salud, las conductas personales y el medio ambiente. Una invitacion a plantear los
temas de la actividad fisica orientada a la salud desde una vision educativa que
recoja el reto que supone una educacion emancipadora para bien de una

comunidad y de un pueblo.

Definicion: Es la formacién definida de la accién motriz dentro de los deportes,
se caracteriza porque la persona esta solo en la formacion, el rendimiento fisico-
mental, la iniciacion deportiva y talento humano Su dependencia en la accion
motriz es propia y no se ajusta a otros pardmetros de posibles adversarios directos.
Esto en beneficio de la salud corporal y el bienestar integral de la persona.

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

de peso y que tan sano se esté en el momento.
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Actividad Fisica y Salud

Abordar la relacion existente entre el movimiento corporal y la salud supone
conectar datos provenientes de diversos campos del conocimiento que nos iran
permitiendo elaborar un constructo (referente tedrico) necesario para confrontar

con los datos de la realidad (referente empirico).

A los solos efectos de otorgarle coherencia y facilitar la comprension de nuestra
postura, creemos necesario, abordar el tema de la naturaleza de la realidad en
general, y la de la consciencia en particular, "como un todo coherente el cual
nunca es estatico y completo, sino que es un proceso interminable de movimiento
y despliegue”, y que nos facilita entender la relacion entre pensamiento y realidad,
que es la actividad fisica y la salud.

Siempre ha sido necesario para el hombre, y propio de su pensamiento el dividir
las cosas hasta cierto punto, y el separarlas para reducir sus problemas a unas
proporciones manejables, porque, es evidente que, si intentaramos tratar con toda

la realidad a la vez en nuestra técnica practica, nos estancariamos en ella.

De modo que, en cierto sentido, la creacion de temas especiales de estudio y la
division del trabajo fueron pasos importantes hacia delante. Incluso al principio, la
primera vez que el hombre se dio cuenta de que él no era exactamente lo mismo
que la naturaleza, dio un paso crucial, porque ello le hizo posible una especie de
autonomia mental que le permitié llegar mas alla de los limites inmediatos que le
imponia la misma naturaleza, al principio con su imaginacion y, mas
recientemente, con su trabajo practico. Sin embargo, esta especie de habilidad que
tiene el hombre para separarse de su entorno y para dividir y distribuir las cosas le
ha llevado ultimamente a un campo de resultados negativos y destructores, porque
el hombre ha perdido la consciencia de lo que esta haciendo y, por tanto, ha
extendido el proceso de division mas alld de los limites dentro de los cuales

funciona correctamente.
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En lo esencial, el proceso de division es una manera de pensar sobre las cosas
adecuada y util principalmente para las actividades practicas, técnicas vy

funcionales.

Nuestra condicion de seres vivos con capacidad de movimiento e interaccion con
las cosas y otros seres del mundo que nos rodean, permite que la actividad fisica
se encuentre en cualquier ambito de nuestra vida. Es una practica humana que esta
presente en el trabajo, la escuela, el tiempo libre o las tareas cotidianas y
familiares, y desde la infancia a la vejez. Las personas dificilmente podemos
llevar una vida plena y sana sin posibilidad alguna de movimiento e interaccion
con el mundo. De ahi que la actividad fisica sea un factor, entre otros muchos, a

tener en cuenta cuando hablamos de la salud de las personas.

Las relaciones entre la actividad fisica y la salud no son nuevas sino que llevan
tras de si una larga historia. En la civilizacion occidental encontramos desde los
tratados de salud, toda una tradicion médica que establece vinculaciones entre la
actividad fisica y la salud, aunque estas relaciones han evolucionado conforme
cambiaba el contexto sociocultural y el tipo de vida que llevaban los pueblos.

Actualmente podemos identificar tres grandes perspectivas de relacion entre la
actividad fisica y la salud:

e Una perspectiva rehabilitadora

e Una perspectiva preventiva

e Una perspectiva orientada al bienestar.

Practica Diaria

La definicion de la practica deportiva. La practica deportiva constituye una
actividad de gran complejidad, dado que requiere de la preparacion del individuo,
aplicando leyes, principios y reglas, las cuales van a determinar la especificidad
de los objetivos, por edades y etapas del desarrollo deportivo. Estas a su vez,

proyectan la seleccion y uso efectivo de los medios métodos y procedimientos que
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garantizan la obtencién de la forma deportiva, tanto individual, como colectiva, en

cada competencia significativa.

Por otro lado, la educacion fisica y el deporte han evolucionado adaptandose al
nuevo sistema educativo-deportivo como area que forma parte del curriculo
deportivo educacional y federativo; incluyendo su programacion y contenidos
procedimental, conceptual y actitudinal. De hecho, la ensefianza del deporte busca
el desarrollo de las habilidades motrices basicas y especificas, la utilizacion de las
capacidades condicionales, tales como: fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad. Agregado a esto, la préctica deportiva debe estar relacionada con la
formacion pedagogica y la integracion de todas las areas del conocimiento,

orientado a una efectiva preparacion integral del ser humano.

Partiendo de alli, el propoésito de esta investigacion es determinar la incidencia de
la actividad fisica en el estilo de vida y su préactica diaria y el desempefio. En
cuanto a la metodologia, esta lleva a una concepcién de trabajo diario sean

positivos 0 negativos.

Practica deportiva diaria. No es mas que la capacidad fisica y mental que el
deportista expone y pone a disposicion de una disciplina deportiva y de su
entrenador o de su yo, con todos los parametros que conllevan el entrenamiento

diario en beneficio de logros y metas.

FUNDAMENTACION TEORICA VARIABLE DEPENDIENTE

2.4.2 CAPACIDAD AEROBICA

2.4.2.1 Capacidades Fisicas

Se plantea que las capacidades motrices son condicionales y coordinativas de
manera concisa y explicita. Las condicionales dependen fundamentalmente de la
ejercitacion y las reservas energéticas del organismo y las coordinativas de la

actividad neuromuscular. Fuente: Castejon y cols, (1997).
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Fuerza: La fuerza absoluta se identifica como todo el potencial de fuerza que

presenta morfologicamente un musculo o grupo sinérgico de masculos.

Fuerza méxima: Parte de la fuerza absoluta que puede activarse
voluntariamente. Fuente: Melvill, (2001).

Fuerza velocidad: Capacidad que tiene el sistema neuromuscular de
superar cargas externas (el propio peso del cuerpo o artefactos) con una
gran rapidez de contraccién. La velocidad comporta otros dos aspectos de
la fuerza:

Fuerza inicial: Es la capacidad del sistema neuromuscular de producir
tensiones relativamente altas al comienzo de una contraccion (se observa
en la curva de fuerza-tiempo).

Fuerza explosiva: Es la capacidad del sistema neuromuscular de seguir
produciendo, tan rapido como sea posible, el crecimiento de la tension ya
inducida.

Fuerza resistencia: Es la capacidad del musculo de oponerse a la fatiga
producida por los ejercicios de fuerza repetidos durante un tiempo mas o

menos largo.

Velocidad: Es la cualidad que nos permite realizar acciones motrices en el menor

tiempo posible y con méaxima eficacia.Fuente: Melvill, (2001).

Fuerza-Velocidad: Capacidad de proporcionar el maximo impulso de
fuerza posible a resistencias (30%) en movimientos ciclicos ya ciclicos
durante un tiempo establecido.

Resistencia de Velocidad: Capacidad de disminuir la velocidad frente a la
fatiga.

Velocidad de Reaccion: Es la capacidad de reaccionar en el menor tiempo
posible frente a un estimulo. Se pueden distinguir las reacciones sencillas

(Unica respuesta posible) y las selectivas (maltiples respuestas).

La Resistencia: La resistencia es la capacidad motriz que nos permite llevar a

cabo esfuerzos de distinta intensidad y duracion en las mejores condiciones de
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ejecucion posible. Esta capacidad condicional no solamente es bésica en la
preparacion de cualquier disciplina deportiva sino que también se requiere para la

mayoria de las actividades de nuestra vida cotidiana.Fuente: Melvill, (2001).

Ademés podemos decir es la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio
frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion répida

después de los esfuerzos.

Flexibilidad: Es la capacidad del hombre para poder ejecutar movimientos con
una gran amplitud de oscilaciones. La amplitud mé&xima del movimiento es, por

tanto, la medida de la movilidad.Fuente: Castejon y cols, (1997).

Capacidades censo motrices o coordinativas

Movilidad. Es la capacidad del individuo de alcanzar las maximas amplitudes
articulares, acomparadas de las elongaciones de los musculos y articulaciones

correspondientes. Fuente: Castejon y Cols, (1997).

Temporalidad: La temporalidad es definida como el “conjunto de
acontecimientos que siguen un orden logico o distribucién cronolégica y una
duracion cuantitativa del tiempo transcurrido entre los limites de dichos
acontecimientos. Fuente: Fraisse, (1989).

Lateralidad: Es definida como “el dominio funcional de un lado del cuerpo sobre
el otro, manifestandose en la preferencia de los individuos de servirse
selectivamente de un miembro determinado para realizar operaciones que

requieren de precision y habilidad.” Fuente: Castejon y cols, (1997).

Ritmo: se lo concibe como una organizacion de fenédmenos que se desarrollan en
el tiempo”. Para la educacion del ritmo debemos plantear tareas que permitan
desarrollar la percepcidn, organizacion y representacion temporal. Fuente: Le
Boulch (1991)
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Equilibrio: puede definirse como el estado en el que todas las fuerzas que acttan
sobre el cuerpo estan compensadas de tal forma que el cuerpo se mantiene en la
posicion deseada o es capaz de avanzar segun el movimiento deseado. Fuente:
Melvill, (2001).

Coordinacion.Es la cualidad que permite utilizar conjuntamente el sistema
nervioso y muscular, sin que uno interfiera con el otro (ejemplo: calcular la

distancia y velocidad para saltar un obstaculo). Fuente: Le Boulch (1991)

2.4.2.2 Sistemas Aerdbicos

Sistema de adaptacion del organismo

El trabajo de las capacidades fisicas de un individuo para la realizacion de
cualquier actividad sea fisico o de entrenamiento es considerado como un caso

particular de adaptacion del organismo

La adaptacion del organismo ante el trabajo o incremento del trabajo se manifiesta
a través de la modificacion funcional de los sistemas vitales:

e Adaptacion neuromuscular.

e Adaptacion cardio-respiratoria.

e Adaptacion del sistema respiratorio.

e Adaptacion hormonal.

Concepto de adaptacion: Capacidad de los seres vivos para mantener un
equilibrio constante de sus funciones ante la exigencia de los estimulos que
constantemente inciden en ellos gracias a las modificaciones funcionales que se
producen en cada uno de sus 6rganos Yy sistemas, como resultado de la asimilacion
positiva de los estimulos.

Ley de Schultz o ley del umbral: Cada persona tiene un maximo de tolerancia o
techo y un minimo o umbral de estimulacion, para que se produzca el fenGmeno

de adaptacion al trabajo o hacia los ejercicios que se aplique en el entrenamiento
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deben estar comprendidos entre estos dos parametros para provocar la reaccion o

alarma en el organismo.

Por tanto, podemos clasificar los ejercicios o excitantes en las siguientes
categorias:

e Estimulos débiles: Todos aquellos ejercicios cuya intensidad es inferior
al 60% de la capacidad méxima del deportista. Este tipo de ejercicios no
supera el umbral de estimulacion, por tanto no entrenan ni provocan
modificaciones en el organismo.

e Estimulos de Umbral: Son todos los entrenamientos que alcanzan el 60%
de la capacidad maxima del deportista.

e Estimulos subméximos: trabajo comprendido entre el 65% y 85% de la
capacidad maxima del deportista.

e Estimulos maximos y supra maximos: comprendidos entre el 90 y el

100% de la capacidad méaxima del deportista e incluso superior.

Fases de la adaptacion

e Fase de choque
e Fase de antichoque
e Fase de resistencia

e Fase de agotamiento o adaptacion

Sistema de produccion de energia
(ANAEROBICA / AEROBICA)

La produccién de energia en el organismo se realiza mediante el ATP
(adenosintrifosfato) a través de la siguiente reaccién quimica:
o ATP --—------ > ADP (adenosindifosfato) + P (fosforo libre) + ENERGIA.

Centrandonos en el aparato locomotor y mas en concreto en el musculo, que es el

elemento activo del mismo, debemos sefialar que estd especializado en el
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desarrollo de energia mecanica a partir de la energia quimica procedente de
ATP.Fuente: Castejon y cols,(1997).

No obstante, para producir un trabajo muscular adecuado, es preciso regenerar el
ATP. Las reservas de ATP de que dispone el musculo sélo permiten realizar
contracciones que duran pocos segundos; por eso es preciso obtener o resintetizar
ATP a partir de otras fuentes o sustratos. Dichas fuentes o sustratos son:

e La fosfocreatina (PC).

e Los hidratos de carbono.

e Las grasas.

e Las proteinas.

La degradacion de estas fuentes, a través de diversas reacciones gquimicas, es lo
que da lugar a las vias metabolicas, fundamento para distinguir dos tipos basicos
de resistencia: anaerobica y aerdbica.Fuente: Castejon y cols,(1997).

Sistema anaerobico

Se denomina anaerdbica porque no precisa oxigeno. Este tipo de resistencia, a su
vez, se subdivide en dos:
¢ Resistencia anaerdbica alactacida y

e Resistencia anaerdbica lactacida.

La resistencia anaerébica a lactdcida engloba dos reacciones reversibles. La
primera de ellas consiste en la hidrolisis del ATP presente en el masculo a través
de la siguiente reaccién quimica:

e ATP -----> ADP (adenosindifosfato) + P (fsforo libre) + ENERGIA.

Pero, como ya vimos, al ser los depdsitos musculares de ATP muy limitados se
hace necesaria una segunda reaccion con el fin de re sintetizarlo, que utiliza como
combustible la fosfocreatina (PC). Esta segunda reaccion es la siguiente:

e PC+ADP ------ > ATP + Creatina.
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Se trata de dos reacciones simultdneas que comienzan en cuanto se pone en
marcha la via. A todo este proceso donde se utiliza la fosfocreatina para
resintetizar el ATP se le denomina también SISTEMA DE LOS FOSFAGENOS
O SISTEMA ANAEROBICO ALACTACIDO, porque ademas de no precisar

oxigeno para su funcionamiento, no produce &cido lactico.

Se trata de un sistema de produccién de energia que tiene un flujo muy grande,
dado que la velocidad de resintesis del ATP a partir de la PC es muy alta y por

ello la cantidad de energia resultante por unidad de tiempo es enorme.

La resistencia anaerobica lactacida, por su parte, se fundamenta sobre la obtencion
de energia a partir de la glucdlisis anaerobica, en el que la metabolizacion de la
glucosa sanguinea o del glucogeno muscular (procedentes de los hidratos de
carbono) sin presencia de oxigeno aporta la energia necesaria para la resintesis del
ATP. Este mecanismo se denomina también SISTEMA ANAEROBICO
LACTICO Fuente: Castejon y cols, (1997).

Sistema Aerdbico

Se denomina asi porque precisa oxigeno como fuente de energia. Este lo obtiene a
través del SISTEMA AEROBICO que utiliza como sustratos energéticos las
grasas, la glucosa, y, en menor medida, las proteinas. EI conjunto de reacciones de
esta via puede esquematizarse asi:
e GRASAS / GLUCOSA, GLUCOGENO/ PROTEINAS + 02 + ADP + P -
---> ATP + H20 + CO2.

El Sistema Aerdbico, en conjunto, tiene una capacidad elevada y potencia baja
que depende de las reservas corporales de glucogeno muscular (limitadas) y de

grasa (practicamente inagotables).

Diremos, para concluir, que aunque por razones de claridad expositiva, puede dar

la impresién de que todos estos sistemas funcionan de forma aislada, ello no es asi
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en realidad. Los tres sistemas coexisten, aunque siempre habra alguno que, segun

el tipo de esfuerzo realizado, predomine. Fuente: Castejon y cols, (1997).

2.4.2.3 Capacidad Aerdbica

Algunos autores coinciden al afirmar la importancia de proponer un
entrenamiento regular de resistencia aerobica desde edades tempranas en nifios, ya
gue segun estos se dan en el nifio todos los condicionantes fisiologicos para que se

produzcan adaptaciones y mejoras.

Definicion capacidad aerobica o resistencia aerdbica. Viene definida por el
tiempo durante el cual puede ser mantenido un esfuerzo de una determinada
intensidad, cuando la energia necesaria es proporcionada en un mayor porcentaje
por los procesos metabdlicos aerdbicos. La capacidad aerdbica serd mayor cuanto
mas elevada sea la cantidad total de energia que pueda suministrar a través de la
oxidacion de substratos energéticos. La capacidad de suministro de energia, por
parte del metabolismo aerobico al musculo, es el principal factor determinante del

trabajo mecénico que podréa efectuar el deportista en condiciones aerdbicas.

Se deber tener siempre presente, que el desarrollo de la Resistencia Aerdbica
puede empezar demasiado tarde, pero nunca demasiado pronto. Este trabajo de
Resistencia debiera ser variado, atrayente y al alcance del nifio; debe divertir y
estimular la imaginacion. El placer del entrenamiento de Resistencia depende
exclusivamente de la forma en la que el mismo es ejecutado; y ese sera el criterio
excluyente para la seleccion de los métodos y formas de trabajo para su
realizacion. Por eso cumplen un rol fundamental los "juegos de carrera”, en los
que la carga y recuperacion se alternan natural y constantemente, con absoluta

libertad por parte del chico para pasar de uno a otro y determinar su duracion.

La resistencia se encuentra dentro de las capacidades motoras mas complejas para

su analisis. El estudio de esta capacidad es uno de los mas dificiles debido a las
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variaciones existentes en el proceso evolutivo de los nifios, nifias, adolescentes y

jévenes.

Resistencia Respiratoria.

La resistencia cardio-respiratoria es la capacidad para realizar tareas moderadas
que impliquen la utilizacion de grandes masa musculares durante periodos de
tiempo prolongados. Se basa en la capacidad funcional del aparato circulatorio y
respiratorio de ajustarse y recuperarse de los efectos de ejercicio muscular. Para
muchos especialistas es el mas importante de los elementos relacionados con la
salud, dado que resulta bésica para el desarrollo y conservacién de la salud cardio-

vascular. (Rodriguez, 1995)

En la resistencia cardio-respiratoria es muy importante el modo o el tipo de
actividad utilizada. Andar, correr, montar en bicicleta, nadar, remar, bailar, son los
mas utilizados. Las respuestas fisioldgicas dependen de los grupos musculares
utilizados. Son actividades que se caracterizan por ser continuas, ciclicas en un

tiempo prolongado.

El Sistema Respiratorio.

Desde el nacimiento hasta los 7 afios el volumen de los pulmones se incrementa
en 8 veces, mientras que hacia el final del periodo de la segunda infancia ellos
ocurren en 10 veces y comprenden la mitad del volumen de los pulmones de un
adulto. Durante este tiempo el aumento del volumen pulmonar ocurre no a costa

del aumento de la cantidad de alveolos, sino a partir del aumento de su volumen.
La capacidad vital pulmonar crecen desde los 8 afios de edad de 1200 ml, a

propdsito en las mujeres la magnitud promedio de este indicador son

sustancialmente menores que en los varones.
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La Resistencia Corporal

Teniendo en cuenta las caracteristicas que exige la elaboracion del marco teorico
conceptual de este trabajo comenzamos planteando que el desarrollo de la
resistencia es uno de los fendmenos méas complejos dentro del proceso del

comportamiento de las capacidades motoras

En su méxima expresion la resistencia resulta una capacidad motora sumamente

versatil, como resultado de la gran cantidad de tipos de actividades existentes.

Resistencia Anaerdbica.

En cuanto a la resistencia anaerobia concuerdan en que su desarrollo se hace méas
notable posterior a los 17-18 afos, sustentado en un desarrollo aceptable de la
resistencia aerobia, asi como en la maduracion hormonal y enzimatica glucolitica
que tiene lugar después del periodo de maduracion sexual. E. Hahn, sefiala, que
desde los 8 afios con un entrenamiento adecuado, se estimula la hipertrofia del
musculo cardiaco. También Grosser, es de la opinion que los nifios reaccionan a
partir de los 8 afios, aproximadamente, con adaptaciones estructurales vy

funcionales frente a formas anaerdbicas de entrenamiento.

La captacion maxima de oxigeno, el tamafio, la frecuencia, el volumen sistolico y
minuto cardiaco, la capacidad vital, el aumento del volumen sanguineo, de las
mitocondrias y enzimas, entre otros indicadores, con el entrenamiento, la mayoria
de los casos apuntan hacia los 8 afios de edad aproximadamente.

Queda claro que posterior a la adolescencia, las transformaciones que en distintos
ordenes ocurren durante dicha etapa y en particular las del aparato cardiovascular
y el respiratorio, favorecen el desarrollo de la resistencia, no sélo aerobia, sino
que también puede iniciarse, con mayor rigor, el desarrollo de las posibilidades
anaerdbicas, aunque ello no quiere decir que sea imposible la practica anaerobia
anterior a los 16 afios, sino que estara limitada al uso de ejercicios de este caracter

gue sean propios de la competicion.
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Resistencia Aerébica a Nivel Escolar

Constituye una base importantisima de progreso y estabilizacion de la salud
en general. Esto se evidencia entre otras cosas por un sistema inmunolégico méas
eficaz y una mayor resistencia a las infecciones comunes. Los programas
escolares de Educacion Fisica deberian tomar esto en cuenta, y darle al tema una
atencion preferencial. Tanto en la infancia como en la adolescencia, el
desarrollo de la Capacidad Aerdbica debe recibir una dedicacion principal. Por
otro lado, la importancia de una insistencia prioritaria hacia la Resistencia
por parte de la Educacion Fisica y la Cultura Fisica, es consecuencia también, de
que tanto en la infancia como en la adolescencia en razon de los bajos niveles
basales, los progresos en el rendimiento de Resistencia repercuten en los otros
fundamentos fisicos de la "performance” tales como la velocidad, la fuerza,

elasticidad, resistencia de fuerza y destreza.

La capacidad de Resistencia a la Fatiga, brinda una base general indispensable
para la efectiva aplicacion de todos los métodos y formas de entrenamiento
conocidos; una intensificacién de las cargas de entrenamiento, a través de la
adecuada variacion de las regulaciones de las mismas, solo serd Optima si la

Resistencia Basica esta desarrollada.

Las actividades y deportes que pueden ser aerébicos van dependiendo de muchos
factores fisicos, corporales, de enfermedad, etc. De las personas, los ejercicios
seran aerdbicos para algunas, pero no para otras. Ej. Una persona con problemas
de obesidad anda rapido y para ella es un ejercicio aerébico, mientras que para
una persona si este problema, este ejercicio de andar no es suficiente como para

ser aerébico.
El tiempo es el factor clave que convierte a cada ejercicio en aerobico, segun el

tiempo en el que se realice cada ejercicio. Pueden ser actividades aerobicas:

Natacién, ciclismo, saltar a la cuerda, remo, carreras de fondo, marcha, esqui de
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fondo, los ejercicios aerdbicos son particularmente beneficiosos para el sistema

cardiovascular y ayudan, entre otras cosas, a mantener un peso corporal adecuado.

Por ejercicios aerobicos entendemos: "Método de ejercicio fisico que produce
cambios beneficiosos en los sistemas respiratorio y circulatorio, por medio de
actividades que requieren tan sélo de un moderado incremento en el consumo del
oxigeno y por eso pueden ser mantenidas durante varios minutos”. Algunas
actividades aerobicas: Caminatas, Jogging, Carrera, Ciclismo, Natacion, Natacion,

Danza, Esqui de Cross country, Remo.

Es necesaria la Cultura Fisica en el estudiante ya que va a contribuir en los
procesos de desarrollo y maduracién de todas sus potencialidades. Todas las
actividades que impliquen movimiento mejoran ostensiblemente las funciones
cardiovasculares y contribuye a una adecuada maduracién del sistema musculo
esquelético y de sus habilidades psicomotoras. La Cultura fisica acompafada de
una dieta equilibrada, va a contribuir a la regulacion del peso corporal, evitando la
aparicion de la obesidad, tanto en la infancia como en la vida adulta (el 80% de
los adultos obesos han sido nifios obesos).

También va ayudar a la prevencion de enfermedades degenerativas como la
arteriosclerosis. En el nifio la realizacion de actividad fisica regular produce
beneficios en las habilidades motoras y cognitivas, siendo beneficiosa también
para sus relaciones personales y de grupo. También podemos manifestar que los
beneficios de una vida ligada estrechamente a las actividades fisicas se notan

especialmente a partir de la pubertad

2.5 Hipotesis

Hi: La Cultura Fisica si influye en la Capacidad Aerobica del estudiantado de los
décimos afios de educacidon basica del Instituto Tecnolégico Maria Natalia Vaca

de la ciudad de Ambato Provincia de Tungurahua.
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Ho: La Cultura Fisica no influye en la Capacidad Aerdbica del estudiantado de
los décimos afios de educacion basica del Instituto Tecnoldgico Maria Natalia

Vaca de la ciudad de Ambato Provincia de Tungurahua.

2.6 Seflalamiento de Variables

VARIABLEINDEPENDIENTE: Cultura Fisica

VARIABLE DEPENDIENTE: Capacidad Aerobica
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la Investigacion

Para realizar este proyecto de investigacion se utilizard el enfoque directo
cualitativo, pues se va a valorar la cualidades cognitivas y de conocimiento de la
ensefianza de la Cultura Fisica en la relacion con la Capacidad Aerobica. Y
cuantitativo ya que el aplicar una encuesta esta nos proporciona datos numéricos
sobre la Cultura Fisica y la Capacidad Aerdbica en los nifio-jovenes la cual se

valora con una estadistica descriptiva.

Ademas la investigacion tiene un enfoque de tipo critico propositivo Cuanto-
cualitativo. Cuantitativo porque la encuesta es numeral; es decir, es naturalista,
participativa, humanista, interpretativa. Cualitativa porque es normativa,
explicativa, y realista tiene un enfoque en el paradigma critico-propositivo
porque en realidad estd identificando un problema investigativo, para plantear
una alternativa de solucion asumiendo una realidad dindmica serd cuantitativa
ademas porque se aplican técnicas Cuanto-cualitativas como la encuesta y la
observacién de las cuales se obtendran datos numéricos estadisticos interpretables
y cualitativos porque estos datos se realizardn un analisis cruzado con la
informacion del marco tedrico ya que se requiere de una investigacion interna y
externa planteando objetivos de causa y efecto, utilizando pruebas de rendimiento

medibles.

Asi las variables cultura fisica y capacidad aerdbica en los décimos afios de

educacion basica seran medidas bajo estos dos enfoques.



3.2 MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION

Bibliogréafica- Documental

La investigacion es documental-bibliografica porque tiene el proposito de
detectar, ampliar y profundizar diferentes enfoques, teorias conceptualizaciones y
criterios de diversos autores sobre una cuestion determinada, basandose en
documentos (fuentes primarias), o en libros revistas, periddicos y otras

publicaciones (fuentes secundarias).

Su aplicacién se recomienda especialmente en estudios sociales comparados de
diferentes modelos, tendencias o de realidades socioculturales; en estudios

geograficos, historicos, geopoliticos, literarios, entre otros.

Se empleara la investigacion Bibliogréfica para sustentar el trabajo investigativo
para ello se tomara informacion tanto de revistas, manuales, folletos y de la
poderosa herramienta como lo es el Internet la misma que se encuentra detallada

en el marco teérico.

De Campo

Se empleara en este tipo de investigacion utilizando las siguientes técnicas: la

encuesta y la observacion.

La Encuesta en cuanto a esta técnica se procedera a aplicar a los estudiantes de
décimo afio de educacion basica; cuyo contenido del cuestionario ird enfocado al
nivel de influencia de la cultura fisica en la capacidad aerdbica, las mismas que
ayudaran a justificar la razon del porque es necesario un plan de talleres-
seminarios y por ende detectar varios cambios positivos en el aspecto de

capacidad organica y cultura fisica.

53



La Observacion: Se aplicara la técnica de observacion en los estudiantes y el
profesor donde detenidamente se procederd a observarlos y a analizar las mejoras

indicadas.

3.3 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Histdrico logico

Permite llevar y manifestar el pasado y presente de la problematica y sus variables
para llegar al comparativo légico del ser humano y su contexto social-educativo y

finalmente determinar la existencia del problema.

Exploratorio

Permite familiarizarse con el problema, determinar el comportamiento de las
variables dentro de un contexto determinado, luego recopilar informacion

empirica para plantear el problema.

Nivel Correlacionar

Permite relacionar nuestras variables en este caso la cultura fisica con la

Incidencia en la capacidad aerdbica de jovenes estudiantes

3.4 POBLACION Y MUESTRA

Poblacion: La presente investigacion se trabajo con la totalidad del universo; por
ser pequefo el universo no fue necesario la obtencion de la muestra por tanto la

muestra son todos los involucrados

Para mejor desarrollo de la investigacion se considera las siguientes unidades de

observacion
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Tabla N° 1: Poblacién

Poblacion Muestra %
Estudiantes 59 98%
Profesor 01 2%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

Poblacion y Muestra

Para esta investigacion se ha considerado a 60 personas como universo de

investigacion.

Técnicas e instrumentos de recolecciéon de la informacion

La Encuesta: es una técnica que consiste en una investigacion realizada sobre
una muestra de sujetos, representativa de un colectivo mas amplio que se lleva a
cabo en el contexto de la vida cotidiana, utilizando procedimientos estandarizados
de interrogacion con el fin de conseguir mediciones sobre una gran cantidad de
caracteristicas objetivos y subjetivos de la poblacion. Y utilizando un cuestionario

estructurado como instrumento

Validez y Confiabilidad

La validez y confiabilidad de la encuesta estd dada por cuestionario y su accion
representativa las respuestas; asi decimos que cuestionario es un instrumento de
recogida de datos en la encuesta, rigurosamente estabilizada, que operacionaliza
las variables objeto de observacion en investigacion, para ellos las preguntas de un

cuestionario se plantea de manera logica y sostenida
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La validez y confiabilidad en nuestro caso lo dan los nifio-jévenes que son los
actores de la problemaética; la que contestaran sin riesgo y a la vez con
pensamiento critico propositivo.

Instrumento: Es el cuestionario semiestructurado con preguntas ajustadas al tema

y de manera flexible planteadas

Observacion: Las técnicas de observacion tienen como finalidad captar, describir
y registrar las manifestaciones del comportamiento del alumno. Se aplican para
evaluar habilidades y destrezas, asi como ciertos comportamientos de orden
actitudinal ante el conocimiento, el trabajo, los comparieros, la sociedad, etc.

Ficha de observacion: La ficha de observacion es considera como un instrumento
de evaluacion, el cual consiste basicamente en poder utilizar herramientas
adecuadas para poder establecer una relacion entre la hipotesis y los hechos reales,
a través de la observacion cientifica, también de la investigacion sistematizada y
ordenada. Ademas se considera también que este instrumento hace posible la
recoleccion de datos, basado en un objetivo especifico, en el cual se determinan
variables especificas.

Cabe mencionar que la ficha de observacion es aquel documento mediante el cual
es posible también tener toda la informacion posible de algun tema en particular,
puede ser la informacion sobre alguien o sobre algo, esta obtencion de datos son el
resultado de la observacién. Se considera que una ficha de observaciéon puede

durar gran o corta cantidad de tiempo.
Generalmente las caracteristicas que posee una ficha de observacion se llegan a

determinar a través de la observacion del &rea, el desempefio, el tiempo, las

variables.
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3.50peracionalizacion de Variables
Tabla N° 2: Variable Independiente

CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS TECNICAS E
BASICOS INSTRUMENTOS
Motriz ¢Cree usted que los procesos motrices, social-afectivo, | Encuesta

Procesos Social-afectivo intelectual de los jovenes se mejorard con la préactica de la | Cyestionario

Intelectual Cultura Fisica? Observacion
¢Cree usted que la préctica cultura fisica ayudard a manejar
. o exitosamente el estrés y el pensamiento en los jovenes

Conjunto de procesos y actividades Estrés

orientados a realizar una accion | Sistema Nervioso Pensamiento

combinada del sistema nervioso

central, y musculatura esquelética

en pos de la resistencia corporal Accion
encaminada al desarrollo de un | Resistencia corporal Movimiento
movimiento planificado dentro de la
actividad educativa y competicion.
Desarrollo del Actividad
movimiento planificado | educativa
Competicion

estudiantes?

¢Estima usted que el docente debera trabajar la cultura fisica en
beneficio de fortalecer sistema nervioso que es la base para

realizar un movimiento?
¢Estima usted que la cultura fisica a través del movimiento

ayudara a mejorar la resistencia corporal de los estudiantes?

¢Estima usted que la cultura fisica es una actividad educativa

que vaya a ensefiar y ayudar a competir al estudiante?

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez
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Tabla N° 3: Variable Dependiente

CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES | INDICADORES ITEMS TECNICASE
BASICOS INSTRUMENTOS
¢Estima usted que el mayor esfuerzo fisico y el | Encuesta
Esfuerzo Esfuerzo mayor estimulo que se le dé tendria incidencia en la Cuestionario
Estimulo capacidad aero6bica? .,
Es por tanto, aquella capacidad del Observacion
organismo que permite mantener ¢ Cree usted que el grado de intensidad que se le dé al
durante el mayor tiempo posible un ejercicio vaya incidir en la capacidad aerébica?
esfuerzo de intensidad media. Esta
capacidad psico-fisica es la que ¢Estima usted que la capacidad aerdbica sera dptima
permite resistir la fatiga y es la con el trabajo sostenido de intensidad media del
encargada de obtener un rendimiento ejercicio?
Intensidad Baja
media Media ¢Cree usted que la fatiga moderada sera revertida en
Alta poco tiempo por una buena capacidad aerébica?
¢Estima usted que una fatiga intensa serd signo de
) una deficiente ensefianza deportiva en cultura fisica y
Fatiga Moderada que repercute en la capacidad aerébica?
Intensa

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez
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3.6 Plan de Recoleccion de la Informacion.

Tabla N° 4: Plan de Recoleccion de la Informacién.

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1.- ¢Para qué?

Para alcanzar los objetivos de la
investigacion que es la cultura fisica y
su incidencia en la capacidad aerdbica
de los estudiantes de décimo afio de

educacion basica

2.- ¢De qué personas?

De los estudiantes del instituto Maria

Natalia VVaca, décimo afio

3.- ¢Sobre qué aspectos?

La importancia de la ensefianza de la
cultura fisica y su relacion con la
capacidad aerdbica de los jovenes de

décimo afio de educacion bésica.

4.- ;Quién? El investigador procede a aplicar la
encuesta a deportistas y entrevista al
docente de C.F.

5.- (Cuando? En el periodo 2012 — 2013.

6.- ¢ Donde? En el Instituto Maria Natalia VVaca de la

ciudad de

Tungurahua

Ambato Provincia de

7.- ¢ Cuantas veces?

Se realizara la encuesta 2 veces, 1

piloto y la otra definitiva.

8.- ¢ Con qué técnicas de recoleccién?

Con la encuesta

9.- ¢Con qué?

Con cuestionarios estructurados para la
encuesta y cuestionario

semiestructurado para la entrevista

10.- ¢ En qué situacion?

En las canchas del Instituto.

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez
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3.7 Plan de Procesamiento de la Informacion.

Luego de recogidos los datos seran transformados siguiendo los siguientes

procedimientos:

Se limpiara la informacion de toda contradiccion, que no sea incompleta,
no pertinente.

Si se detectan fallas se repetira la recoleccion de informacion, finalmente
se tabulara segun las variables, en este caso la variable independiente y la
variable dependiente, luego se realizara los cambios de cada variable y el
cuadro de cruce de variables. Se realizara un estudio estadistico de datos
para la presentacién de resultados y la graficacion de los mismos.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 Analisis e interpretacion de resultados de la encuesta aplicada a
estudiantes de Décimo afio de Educacion Baésica.

Pregunta No. 1

¢ Cree usted que los procesos motrices, social-afectivo, intelectual de los
jovenes se mejorara con la practica de la Cultura Fisica?

Tabla N° 5: Procesos motrices, social-afectivo, intelectual

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 10 17%
No 50 83%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez

Grafico N° 5: Procesos motrices, social-afectivo, intelectual

éCree usted que los procesos motrices, social-
afectivo, intelectual de los jovenes se mejorara
con la practica de la Cultura Fisica?

17%

Si

83% ’ No
Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

Andlisis.-El 83% de los estudiantes, contestan que no se mejorara los procesos motrices,
social afectivo, intelectual. El 17% contestan que si.

Interpretacién.-La mayoria de los estudiantes afirman que no se mejoraran los procesos
motrices, social afectivo e intelectuales con la practica de la cultura fisica, lo que quiere
decir el docente o los docentes utilizan metodologias arcaicas tradicionalistas y no se da
una clase sostenida y no se trabaja a diario con los estudiantes provocando nuevos
aprendizajes. No hay una forma de motivacion y solo hay deficiencia por parte del
docente-entrenador de lo que se deduce que existe un déficit en cuanto a la utilizacion y
aplicacién de la ensefianza tedrico-practica.




Pregunta No. 2
¢Cree usted que la cultura fisica ayudard a manejar exitosamente el estres
y el pensamiento en los jovenes estudiantes?

El manejo exitoso del estrés y el pensamiento a través de la practica de la cultura
fisica
Tabla N° 6: El manejo exitoso del estrés y el pensamiento a través de la practica de la cultura fisica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 60 100%
No 0 0%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

Grafico N° 6: El manejo exitoso del estrés y el pensamiento a través de la préctica de la cultura fisica

éCree usted que la cultura fisica ayudara a manejar
exitosamente el estrés y el pensamiento en los jovenes
estudiantes?

0%

mSi

No

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

Analisis.-Para el 100% de los estudiantes contestan que si ayudara la cultura fisica
en el manejo del estrés y el pensamiento
Interpretacion.-Lo que denota que los estudiantes estan de acuerdo que la cultura

fisica es una materia que ayuda a eliminar el estrés y a formar un pensamiento

claro y critico ya que es un medio de aprendizaje eficaz y de interés.
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Pregunta No. 3
¢ Estima usted que el docente deberd trabajar la cultura fisica en beneficio de

fortalecer el sistema nervioso que es la base del movimiento?

Tabla N° 7: Trabajar la cultura fisica en beneficio del sistema nervioso
Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 10 17%
No 50 83%
Total 60 100%

Grafico N° 7: Trabajar la cultura fisica en beneficio del sistema nervioso

éEstima usted que el docente debera trabajar la cultura fisica en
beneficio de fortalecer el sistema nervioso que es la base del
movimiento?

B

83% No

mSi

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo Sandro Toasa NUfiez

Analisis.-El 83% contestan que no se debera trabajar en beneficio del sistema
nervioso. 17% afirman que si.

Interpretacion.-La mayoria de estudiantes coinciden que no deberia trabajar en
beneficio del sistema nervioso. Lo que se deduce que el docente tanto en lo
tedrico como en lo préctico nunca les explico que el sistema nervioso es el pilar
fundamental dentro del movimiento y dentro del cuerpo es aquel que lleva el
mensaje al musculo lo que se concluye diciendo que el docente no les forma ni

tampoco educa en los fundamentos dela cultura fisica y la educacion fisica.
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Pregunta No. 4
¢Estima usted que la cultura fisica a través del movimiento ayudara a

mejorar la resistencia corporal de los estudiantes?

Tabla N° 8: La cultura fisica y el movimiento en la mejora de la resistencia corporal

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 15 25%
No 45 75%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nifiez

Gréafico N° 8: La cultura fisica y el movimiento en la mejora de la resistencia corporal

éEstima usted que la cultura fisica a través del movimiento
ayudara a mejorar la resistencia corporal de los estudiantes?

mSi

No

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

Anélisis.-El 75% de los estudiantes manifiestan que la cultura fisica a través del
movimiento no ayudara a la mejora de la musculatura corporal.

Interpretacion.-La mayoria de jovenes sefialan la ausencia de conocimientos y
estrategias por parte del docente de cultura fisica, porque el docente no ha hecho
hincapié en valorar el movimiento como un pilar fundamental dentro de la
ensefianza de la cultura fisica y su incidencia en el desarrollo fisico-corporal del
estudiante lo que significa que el docente es tradicionalista y sin metodologia peor

con conocimientos modernos que fuesen en benéfico de los estudiantes.
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Pregunta No. 5
¢Estima usted que la cultura fisica es una actividad educativa que vaya a

ensefiar y ayudar a competir al estudiante?

Tabla N° 9: La cultura fisica ensefia y ayuda a competir

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 15 25%
No 45 75%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa NUfiez

Grafico N° 9: La cultura fisica ensefia y ayuda a competir

¢Estima usted que la cultura fisica es una actividad educativa que
vaya a ensefiar y ayudar a competir al estudiante?

mSi

No

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez

Andlisis.-El 75% la mayoria de los estudiantes encuestados indican que no creen
que la cultura fisica ensefie 0 ayude a mejorar el aspecto competitivo.

Interpretacion.-La mayoria de los estudiantes sefialan que la cultura fisica no
ensefia ni ayuda a mejorar su parte fisica y organica en el aspecto competitivo
Todo esto se debe a que el docente no trabaja en lo tedrico ni en lo practico
ensefiando los beneficios corporales y organicos, por lo que los estudiantes se
encuentran inconformes y desmotivados por esta disciplina o materia.
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Pregunta No. 6
¢Estima usted que el mayor esfuerzo fisico y el estimulo que se le dé tendria

incidencia en la capacidad aerdbica?

Tabla N° 10: Esfuerzo fisico, estimulo y la incidencia en la capacidad aerébica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 60 100%
No 0 0%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez

Grafico N° 10: Esfuerzo fisico, estimulo y la incidencia en la capacidad aerébica

éEstima usted que el mayor esfuerzo fisico y el estimulo que se le
dé tendria incidencia en la capacidad aerdbica?

0%

mSi

No

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

Anélisis.-El 100% esta de acuerdo que los esfuerzos y los estimulos fisicos que
realizan si incide en la capacidad aerdbica

Interpretacion.-Con los datos obtenidos se permite afirmar la necesidad urgente
de implementar alternativas para que la cultura fisica desarrolle en los jovenes la
capacidad aerdbica. Ya que los estudiantes estan conscientes que el esfuerzo fisico

mejora la salud.
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Pregunta No. 7
¢Cree usted que el grado de intensidad que se le dé al ejercicio vaya incidir

en la capacidad aerobica?

Tabla N° 11. Grado de intensidad en el ejercicio y capacidad aerébica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 3 5%
No o7 95%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nifiez

Gréfico N° 11: Grado de intensidad en el ejercicio y capacidad aerdbica

éCree usted que el grado de intensidad que se le dé al ejercicio vaya
incidir en la capacidad aerdbica?

mSi
No

95%

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez

Anélisis.-El 95% es decir la mayoria de los estudiantes, contestan que no incide el
grado de intensidad del trabajo fisico en la capacidad aerobica

Interpretacion.- La informacion proporcionada nos indica que la mayoria de
estudiantes se autocalifican que la intensidad del ejercicio en la cultura fisica no
incide en la capacidad aerdbica lo que indica que los estudiantes por su juventud y
el docente por su desconocimiento trabajan por trabajar, cuando debe ser lo
contrario porque la intensidad si ejerce cambios en la capacidad aerobica.
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Pregunta No. 8
¢Estima usted que la capacidad aerdbica seréd éptima con el trabajo sostenido

de intensidad media del ejercicio?

Tabla N° 12. Capacidad aerébica y el trabajo de intensidad media

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 60 100%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nifiez

Gréfico N° 12: Capacidad aerdbica y el trabajo de intensidad media

éEstima usted que la capacidad aerdbica sera 6ptima con el trabajo
sostenido de intensidad media del ejercicio?

0%

mSi
No

100%

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez

Anélisis.-Los estudiantes en un 100%determinan que no sera optima la capacidad
aerobica con un trabajo sostenido de la intensidad media

Interpretacion.- Se evidencia que las aptitudes fisicas no estan trabajadas y
desarrolladas como es la intensidad media que es el equilibrio fundamental de la
ensefianza de la cultura fisica por lo que los estudiantes sienten que sus cualidades
fisicas no estan bien trabajadas. Todo un ambiente desmotivador en cultura fisica

provocado por un docente poco preparado.
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Pregunta No. 9
¢Cree usted que la fatiga moderada seré revertida en poco tiempo por una

buena capacidad aerobica?

Tabla N° 13. Fatiga moderada y buena capacidad aerdbica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 2 3%
No 58 97%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nifiez

Gréfico N° 13: Fatiga moderada y buena capacidad aerébica

éCree usted que la fatiga moderada sera revertida en poco
tiempo por una buena capacidad aerdbica?

3%

mSi
No
97%

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

Analisis.-El 97% de la mayoria de los estudiantes contestan que no sera revertida
la fatiga moderada por una buena capacidad aerdbica.

Interpretacion.-Esto nos permite afirmar que el docente es el que est4 fallando
debe tener una orientacién mas critica e interactiva donde se posibilite la reflexion
y el crecimiento de todas las potencialidades y formas de actuacion y dar clases.
Cosa que no ha sucedido por cuanto los estudiantes contestan en la encuesta que
se encuentran escepticos y no creen algo nuevo por lo tanto no existe fatiga

moderada ni trabajo bien orientado para desarrollar una buena capacidad aerdbica.
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Pregunta No. 10
¢Estima usted que una fatiga intensa seré signo de una deficiente ensefianza

deportiva en cultura fisica y que repercute en la capacidad aerdbica?

Tabla N° 14: Fatiga intensa y la capacidad aerébica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 30 50%
No 30 50%
Total 60 100%

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa NUfiez

Grafico N° 14: Fatiga intensa y la capacidad aerébica

éEstima usted que una fatiga intensa sera signo de una deficiente
ensefianza deportiva en cultura fisica y que repercute en la
capacidad aerébica?

50%
m Si

No

Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez

Anélisis.-En los datos obtenidos el 50% es decir la mitad de los encuestados
manifiestan que la fatiga intensa si sera un signo de una deficiente ensefianza
deportiva de la cultura fisica

Interpretacion.-Los datos recabados determinan que el area de cultura fisica esta
mal trabajada por lo que la mitad contestan que la fatiga intensa si sera un signo
de la deficiente ensefianza y su repercusion en la capacidad aerébica y la otra
mitad contestan que no. Lo que quiere decir que muchas veces se ha llegado a la
fatiga intensa.
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4.2Verificacion de Hipdtesis

Es un estadigrafo no paramétrico o de distribucion libre que nos permite
establecer correspondencia entre valores observados y esperados, llegando hasta
la comparacion de distribuciones enteras, es una prueba que permite la
comprobacion global del grupo de frecuencias esperadas calculadas a partir de la

hipotesis que se quiere verificar.

4.2.1Planteamiento de Hipotesis

Hi = “La cultura fisica si influye en la capacidad aerdbica del estudiantado de los
décimos afios de educacién baésica del Instituto Tecnoldgico Maria Natalia Vaca
de la ciudad de Ambato Provincia de Tungurahua”
Ho= “La cultura fisica no influye en la capacidad aerdbica del estudiantado de los
décimos afios de educacién baésica del Instituto Tecnoldgico Maria Natalia Vaca
de la ciudad de Ambato Provincia de Tungurahua”

4.2.2Nivel de Significacion y Regla de Decision

Grado de Libertad

Para determinar los grados de libertad se utiliza la siguiente formula:
GL =(c-1) (f-1)

GL = (6-1) (2-1)

GL =5*1
GL=5
X% t=11.07

Grado de significacion

o = 0.05

En donde:

O = Frecuencia Observada
E = Frecuencia Esperada
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O-E = Frecuencias observada- frecuencias esperadas
O-E 2= resultado de las frecuencias observadas y esperadas al cuadrado
O-E? /E = resultado de las frecuencias observadas y esperadas al cuadrado

dividido para las frecuencias esperadas

4.2.3Descripcion de la poblacion

Para al el calculo de Chi cuadrado se toma la poblacion establecida en el capitulo

I11, la misma que es de 59 estudiantes y 1 maestro.

4.2.4Especificaciones de lo estadifico

4.2.4.1Modelo Matematico X2= Chi Ji cuadrado

Ho= O=E Y= Sumatoria
H1=0#E 0= Frecuencia Observada
E= Frecuencia esperada

4.2.4.2Modelo estadistico

Férmula

(0-E)?
E

X?=

4.2 5Especificaciones de la zona de aceptacién y rechazo
Gréfico N° 15: Zona de aceptacion chi?

Zona de Aceptacion

Zona de Fechazo

5,58 83,04

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez
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4.2.6Recoleccion de datos y célculo de lo estadistico

Para el calculo de del Chi cuadro se tomo las preguntas aplicadas en la

recoleccion de datos mediante las encuetas; 5 preguntas del variable

independiente y 5 de dependiente

Tabla N° 15: Frecuencias

Preguntal | Preguntad Pregunta5 Pregunta9 Pregunta3 | Pregunta2 | Total
Sl 10 15 15 2 50 50 142
NO 50 45 45 58 10 10 218
Total 60 60 60 60 60 60 360
Fuente: Investigacion directa
Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nifiez
Tabla N° 16: Calculo del chi?

(0 — E)?
2 _

Xt= o) E |p- 8

S| 10 23,67 7,89

S| 15 23,67 3,18

S| 15 23,67 3,18

S| 2 23,67 19,84

S| 50 23,67 29,29

S| 50 23,67 29,29

NO 50 36,33 5,14

NO 45 36,33 2,07

NO 45 36,33 2,07

NO 58 36,33 12,93

NO 10 36,33 19,08

NO 10 36,33 19,08

TOTAL 93,04
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Decisién Final

El valor de X?t =11.07< X? c= 93,04 de esta manera se acepta la hip6tesis
alterna, es decir con la utilizacion de la Reingenieria dela cultura fisica y su
relacién con la capacidad aerobica, de acuerdo al nivel de significacion y regla de
decision. Por lo tanto las herramientas didacticas para la ensefianza de la cultura
fisica ayudaria en el mejoramiento de la calidad de los procesos de aprendizaje en
las areas técnicas-tacticas y de capacidades fisicas entre ellas la capacidad
aerobica, lo que significa satisfacer las necesidades educativas y el fortalecimiento
en la construccion del nivel del aprendizaje significativo, acompafiado de la
predisposicion positiva del profesor y estudiantes para capacitarse y actualizarse
aprovechando de mejor manera las herramientas deportivas, cognitivas y

habilidades competitivas con los que cuenta
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones:

1.-

2.-

El maestro de Cultura Fisica no realiza una planificacion deportiva, ni

planificacion pedagogica dentro de la disciplina y area para nifios- jovenes.

Los jovenes estudiantes no acuden regularmente vy disciplinadamente a
clases, pues se encuentran en una edad bastante conflictiva. Ademas los
jévenes no se encuentran motivados por la practica en el area de cultura fisica

la que se presenta muy justificante y expectativamente deficiente.

Las clases de cultura fisica son rutinarias. La provincia de Tungurahua carece
de significacion la cultura fisica que incentive la participacién de los
estudiantes en edades infantiles y juveniles, es imperiosa una renovacion en
planificacion deportiva y culturas fisica, en las instituciones educativas. No
existe secuencia ni coordinacion entre el nivel recreativo, formativo y
competitivo, por cuanto el nivel escolar estd separado de la planificaron en
cultura fisica. Son muy pocos los docentes especializados en ensefianza

deportiva y capacidad aerdbica.

Las politicas de apoyo entre institucion educativa y direccién de estudios no
estan aplicadas a la realidad socioeconomica del nifio-joven estudiante de
décimo afio de educacion basica, tomando en cuenta varios factores que

inciden en su desempefio deportivo, capacidad aerdbica y cultura fisica.



5.- Los padres son modelos de sus hijos, ellos tienen habitos sedentarios, los hijos

copian

la conducta y desgano por hacer actividad fisica. Prefieren la comodidad

del auto a caminar o realizar actividades fisicas.

5.2 Recomendaciones

1.-

El Ministerio de Educacion, debe impulsar mayor capacitacion en el
ambito de la cultura fisica y sus docentes. ElI maestro de Cultura Fisica
debe concientizarse de la necesidad de dar mayor impulso al
entrenamiento deportivo, no solo a la tarea pedagogica sino también en la
orgadnica como es la capacidad aerdbica. Las instituciones educativas
deben brindar las facilidades necesarias a los estudiantes dentro de la
practica de la cultura fisica, pues al contrario se encuentran muchas trabas,
dificultades por lo que en ocasiones los jovenes prefieren trabajar a

desgano y desmotivados.

El Ministerio de Educacién debe impulsar mejores politicas que permitan
coordinar el nivel educativo con el competitivo y el valorativo de la
capacidad aerdbica y la cultura fisica; pues la semilla se encuentra en
escuelas y colegios. La diferencia entre maestro de Cultura Fisica y

profesor tradicionalista es notoria

La Universidad Técnica de Ambato y otras Universidades deberia
incrementar en su pensum de estudios de posgrados temas como el
mejoramiento en la ensefianza dela cultura fisica pues amplia el ambito
laboral de sus profesionales. La renovacion en el plan de ensefianza de la
cultura fisica es urgente en el Instituto Tecnoldgico Maria Natalia Vaca,
pero al mismo tiempo debe ser monitoreada por el Departamento Técnico,
a fin de ir corrigiendo, mejorando e insertando aspectos que sean
necesarios. Ante todo cambio una actitud positiva es fundamental, pues a
nadie le gusta con facilidad cambiar, pero el mundo asi lo exige su
constante evolucion, cambio, movimiento, pues somos una sociedad

dindmica. El Instituto Tecnolégico Maria Natalia VVaca, debe incentivar a
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sus estudiantes y docente con algunos programas que en otras provincias y
sus instituciones existen como es el caso de ayudas econémicas, canchas y
espacios deportivos bien adecuados, planes de control médico y
alimenticio, y sobre todo conociendo el nivel socioeconémico del
estudiante que en su mayoria no cuenta con recursos y por ello no puede
apoyar como seria aconsejable. El joven estudiante entrena y entrena y en
ocasiones no logra llegar a competir por lo que se hace urgente la
organizacion de eventos competitivos, cantonales, provinciales, zonales,

nacionales, que le den sentido al entrenamiento.

La aplicacion de un método sostenido para mejorar la capacidad aerdbica
es una buena alternativa de planificacion deportiva dentro de cultura fisica,
para la realidad de los jovenes estudiantes de la provincia y de la
institucion donde se hace el estudio y es necesaria una capacitacion en las
instituciones educativas del canton Ambato

Esta recomendacion se la hace en vista de la experiencia durante algunos
afios de trabajo, donde se observa cada vez mayor apatia que en realidad
no permiten afianzar los logros deportivos, para ello se requiere el apoyo e
incentivo de las instituciones educativas, directivos, maestros,
entrenadores, jovenes que ponen en muchas ocasiones sus intereses
educativos, y mdaltiples actividades antes que el aspecto deportivo y la
cultura fisica. Asi la propuesta que propongo son talleres metodoldgicos
sobre cultura fisica y capacidad aerdbica seran elaborados de manera
sostenida y sera el mas Optimo para obtener logros deportivos fisicos y

organicos de los estudiantes del Instituto Tecnoldgico Maria Natalia Vaca,
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CAPITULO VI

PROPUESTA

Tema: “Plan Didactico Metodoldgico de Cultura Fisica para desarrollar la
Capacidad Aerdbica en los estudiantes infanto-juveniles del décimo afio de

educacion basica del instituto tecnolégico Maria Natalia VVaca”.

6.1. Datos informativos

Titulo: “Talleres Metodoldgicos sobre mejoras de la Cultura Fisica y su relacion
con la Capacidad Aerobica”.

Institucidn: Instituto Tecnoldgico Maria Natalia VVaca

Autoria del Proyecto: Lic. Sandro Toasa Nufiez

Tutor del Proyecto: Dr. Mg. Javier Acufia Escobar

Poblacion del Estudio: 1 docente y 60 estudiantes Infanto-Juveniles.
Sector: Sur de la ciudad de Ambato; Parroquia Huachi Loreto
Ubicacion: Av. Los Shyris y Av. Rumifiahui (esquina)

Ciudad: Ambato

Provincia: Tungurahua

Pais: Ecuador



Tiempo la propuesta:

La presente propuesta sera ejecutada por el autor, con su autofinanciamiento y
predisposicion. Inicio: 14 de Junio del 2012 Terminacion: 14 de Mayo del 2013.
Se presenta un tiempo estimado de nueve meses para aplicar y ejecutar la

propuesta.

Beneficiarios:

El autor intelectual de esta propuesta es el Lic. Sandro Toasa NUfiez sera el primer
beneficiario ya que se sera el portador de esta metodologia y luego los docentes
entrenadores, preparadores fisicos, monitores, asistentes técnicos, médicos
deport6logos y por ende los deportistas nifios y jovenes y mas personas vinculadas
con el deporte en general de la provincia Tungurahua y el canton Ambato, todos
ellos apasionados del deporte y la cultura fisica y porque no los deportistas

aficionados

Equipo Técnico Responsable de la de la Propuesta:

El autor Lic. Sandro Toasa Nufiez quien sera el encargado de disefiar, socializar,
difundir y ensefiar el buen manejo de la metodologia de la cultura fisica y la
capacidad aerébica mediante la implementacion de talleres, planificaciones,
charlas o seminarios con el uso de un programa organizado y planificado,
mediante herramientas tecnoldgicas y materiales del area de la disciplina; ademas
se contard con la ayuda del responsable ( director de tesis), de la Universidad
Técnica de Ambato con el area respectiva y la predisposicién de quienes
conforman el Instituto Tecnoldgico Maria Natalia Vaca.

6.2. Antecedentes de la Propuesta.

En la sociedad contemporanea a nivel deportivo y de la cultura fisica se hace

necesario desarrollar y perfeccionar los fundamentos técnicos de una respuesta
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positiva sobre capacidad aerobica pues estos son la base del proceso de
aprendizaje de la cultura fisca. Tomando en cuenta las nuevas transformaciones en
el campo deportivo y de la ensefianza dela cultura fisca las cuales se vienen
dando a cada momento, connotados cientificos y méas personas vinculadas con el
deporte sefialan a la metodologia moderna como una herramienta necesaria y
fundamental al momento de analizar el movimiento deportivo que es la capacidad
aerobica, pues es una herramienta necesaria disefiada tanto para docentes,
entrenadores como estudiantes, deportistas para comparar y elevar su nivel
técnico-tactico ademas esté al alcance de todos, y no es tan dificil para fortificarlo

y desarrollarlo.

La comunidad deportiva da poca importancia a la deficiente ensefianza de la
cultura fisica y la capacidad aerdbica en nifios y en jovenes y su relacién con su
formacion integral; ya sea por problemas intrinsecos de docentes, entrenadores o
por problemas del entorno. De la investigacion realizada se pudo deducir que la
relacién docente—nifio-joven no es la mas dptima en el plano del aprendizaje; asi
la problematica de la cultura fisica, esta localizada en algunos parametros y en
especial en el profesor del area, pues hay una apatia por parte de ellos a realizar
una clase adecuada y orientada al desarrollo de la capacidad aerdbica.

La Universidad Técnica de Ambato estd buscando vincular a sus posgradistas y
profesionales en cultura fisica y entrenamiento deportivo con la comunidad y
solucionar los problemas que lo aquejan, entre ellos la ensefianza de la cultura
fisica y su relacion con el desarrollo de la capacidad aerdbica en los nifios y
jévenes, es por ello que los trabajos de investigacion estan orientados a enmendar
en algo las dificultades educacionales-deportivas; como es el caso de esta
propuesta, manejado por un profesional de la Universidad Técnica de Ambato.

Con la intensién de solucionar la problematica que se ha investigado en calidad de
profesional y posgradista de la carrera de Cultura Fisica se propone la creacion de
talleres con metodologia moderna en la ensefianza de la cultura fisica y el

desarrollo de la capacidad aerdbica, que sea una estrategia en la calidad de
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ensefianza en beneficio del joven y su desarrollo integral y por ende de la sociedad

entera de la provincia Tungurahua.

Con la investigacion realizada y la propuesta en pie se pretende facilitar y
contribuir al mejor desenvolvimiento del maestro-entrenador dentro de su trabajo
diario, fortalecer la relacion docente-entrenador—-alumno asi también se espera
conseguir mejores resultados técnico, formativos intelectuales de los nifios y

jévenes dentro de su capacidad aerobica y la actividad deportiva

Es importante en esta propuesta la socializacion, que permite adaptarse al mundo
externo, es un factor de equilibrio, desarrolla los aspectos psicologicos, fisicos,
sociales, intelectuales, deportivos y organicos, que facilita el aprendizaje, e

incorpora valores, es motivo de alegria, supera tensiones.

Los establecimientos e instituciones educativas y deportivas deberan contar con
espacio fisico adecuado para poder ensefiar de mejor manera las actividades

ludicas-deportivas en nifios-jovenes para un mejor aprendizaje en lo posterior.

6.3 Justificacion.

Es evidente que el uso de la tecnologia deportiva, la informacién y la
investigacion cientifica aplicada al deporte y la cultura fisica estd motivando cada
vez a docentes, entrenadores y deportistas a ser el cambio y transformaciones
contintas pues debemos enfrentar los nuevos retos que presentan la sociedad
actual. Asi en la ensefianza de la cultura fisica se ha investigado cientificamente la
metodologia moderna que bien aplicada da resultados 6ptimos y de excelencia en
los estudiantes y deportistas. El poder de la informacién esta disponible para cada
ser humano que consulte esta tesis, todo aquel que tenga acceso a este documento
tiene seguro el contacto con la informacion llevada a verificacidn cientifica, pues
todo lo que existe sobre ensefianza, entrenamiento deportivo es infinito.

Si bien es cierto que las nuevas investigaciones deportivas van relacionadas con

todas las ciencias afines al deporte, y una de ellas es el uso de la planificacion de
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la cultura fisica y el entrenamiento con metodologia moderna el cual esta
transformando la ensefianza y practica y desarrollo de la capacidad aerdbica,
resaltando sus capacidades, habilidades y destrezas; también es cierto que, en
ningdn ambito se puede introducir una herramienta nueva, sin una previa
formacion y capacitacion de los docentes, técnicos, entrenadores y personas
vinculadas al deporte y la cultura fisica, empezando por los docentes de Cultura
Fisica los son la base de la informacion del individuo en el &mbito deportivo, y en
segundo plano los entrenadores y jovenes estudiantes-deportistas quienes se
beneficiaran de los servicios que presenta la metodologia moderna como fuente
inagotable de la informacion y andlisis del movimiento en la cultura fisica.
Después de haber realizado la investigacion de campo, la cual nos ha permitido
evidenciar las falencias acerca del uso y manejo de la planificacion y metodologia
moderna pues nuestro pensamiento se adelant6 para proponer el método moderno
como un aporte cientifico que beneficia el ambito deportivo y de la Cultura Fisica,
sin embargo solamente poniendo en préactica pudiese ayudar a manejar y aplicar
esta planificacion; lo que hace urgente la necesidad de implementar unos talleres
sobre el uso y manejo de esta nueva metodologia del entrenamiento deportivo y la

cultura fisica, por las siguientes razones:

e El resultado estadistico de la Investigacion de campo revela que no
conocen de ensefianza de la cultura fisica, por lo tanto no saben cuél es su
funcionalidad y aplicacion de las nuevas tendencias de la ensefianza.

e No todos los docentes tienen el respectivo conocimiento acerca de
planificacion basica para poder instalar el programa de ensefianza-
entrenamiento.

e Aunque la planificacién de la ensefianza de la cultura fisica y su relacion
con la capacidad aerobica por el método moderno es facil de manejarlo se
necesita la ayuda de un guia, para comprenderlo, mejorarlo y practicarlo.
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Por tal motivo se presenta el siguiente propdsito:

e Capacitar a docentes entrenadores, monitores, asistentes, preparadores

e fisicos, relacionados con la Cultura Fisica para que puedan manejar el
método moderno dentro de la preparacion metodoldgica del dominio de la
cultura fisica y sus facetas, comparen su aplicacion deportiva relacionada
con la capacidad aerdbica y la resistencia aerobica; asi a futuro incluir

también en los demas deportes e instituciones educativas.

6.4 Objetivos

Objetivo General.

Construir un plan didactico metodoldgico de Cultura Fisica para desarrollar la
Capacidad Aerobica en los estudiantes infanto-juveniles del décimo afio de

educacion basica del instituto tecnolégico Maria Natalia Vaca

Objetivos especificos

Dotar a las personas vinculadas con el deporte y la cultura fisica de una
herramienta estratégica- cientifica-técnica que permita analizar, comparar y
verificar los movimientos corporales en cultura fisca y la técnica para el desarrollo

de la capacidad aerdbica

e Capacitar e Involucrar a los docentes en el uso y manejo del programa y
metodologia modernos de la ensefianza de la Cultura fisica y el
entrenamiento deportivo y el desarrollo de la capacidad aerdbica, todo con
el fin de analizar, comparar y verificar los movimientos de sus
estudiantes-deportistas y su perfeccionamiento y desarrollo de la técnico-

fisico-organico.

e Difundir la metodologia moderna aplicada a la cultura fisica, hacia todas

las personas e instituciones implicadas con la Cultura Fisica y el deporte
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6.5 Andlisis de Factibilidad

Este proyecto es factible de ejecutarse, porque existe la predisposicion de todos
los involucrados (autoridades del Instituto Tecnologico Maria Natalia Vaca,
estudiantes, docentes y de cultura fisica).

Factibilidad Personal

Con la aplicacion de esta propuesta, se pretende alcanzar los objetivos planteados
durante el trabajo practico de la ensefianza-aprendizaje de los fundamentos
técnicos-pedagdgicos de la cultura fisica y el analisis de los movimientos fisico-
deportivos de los estudiantes con respecto a la aplicacion del método moderno de
la ensefianza, beneficiando directamente a los docentes, entrenadores vy
estudiantes-deportistas apasionados por la actividad fisica pues el uso de la
metodologia moderna sirve para analizar y comparar los aspectos técnicos,
tacticos y metodoldgicos de la cultura fisica tanto inicial, formativo, profesional y
de alto rendimiento. Este método moderno dentro de cultura fisica es factible
desde sus inicios, y mucho mejor en los jovenes que son de un empuje tenaz, para
que adecuadamente el cuerpo y la psiquis de cada persona estén adaptados y

compaginados entre la practica y el desarrollo muscular-organico

Con todos estos preambulos, el investigador Lic. Sandro Toasa Nufez tiene la
capacidad y factibilidad econémica, de tiempo y sobre todo los conocimientos que

Ilevaran a culminar de la manera més positiva la propuesta.

Factibilidad Socio-Tecnoldgica

Con la proliferacién de la investigacion como un medio de superacién de los

profesionales proactivos del deporte y la cultura fisica en nuestro entorno y pais,
los profesionales constituyen un medio donde a diario pueden ayudar a superar el
deporte mediante el manejo de programas nuevos de ensefianza de la cultura fisca

y el entrenamiento deportivo como la nueva metodologia sobre desarrollo de la
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capacidad aerdbica que hoy en dia nos facilitan el trabajo deportivo metodoldgico
orientado a satisfacer las necesidades individuales y colectivas tanto de docentes,
entrenadores como estudiantes-deportistas para una excelencia deportiva y de

resultados.

Factibilidad Administrativa.

El Instituto Tecnolégico Maria Natalia Vaca posee un departamento para
reuniones, en el mismo se planifican las actividades educativo-deportivas, pero
actualmente de una forma deficiente y tradicional; por lo cual se ha propuesto una
alternativa de solucion a esta problematica y la respuesta ha sido positiva por lo
que se cuenta con su apoyo. Ademas se cuenta con el apoyo de la Universidad
Técnica de Ambato y su departamento técnico metodoldgico de cultura fisica y
otros docentes. Este departamento cuenta con servicio de Internet inalambrico y
también por medio de modem de telefonia movil, seré en este departamento donde

se desarrollaran todas y cada una de las actividades de la propuesta:

¢ Investigacion acerca de la propuesta.

e Revision de la Bibliografia necesaria.

e Disefio de la guia instructiva para manejarlo (taller)

e Capacitacion y manejo sobre la guia-taller a los docentes y entrenadores,

de Cultura Fisica.

Factibilidad Legal.

La presente propuesta se fundamenta en:
Constitucién Politica de la Republica, referente a los Derechos econémicos,
sociales, culturales y deportivos, en el capitulo IV, seccién undécima de los

deportes:

ART. 82 El estado protegera, estimulara, proveera y coordinara la cultura fisica,

el deporte y recreacion, como actividades para formacion integral de la personas.
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Proveera de recursos e infraestructura que permita la masificacion de dichas

actividades.
ART. 32 De la ley de educacion
Toda direccion de educacion y sus instituciones filiales tiene por obligacion

infundir en los jovenes un espiritu de triunfo, seguridad y confianza mediante la

practica deportiva y el departamento de cultura fisica. Por lo tanto accionara asi:

e Promocionara y difundira la importancia de la préactica deportiva y la

cultura fisica y los principales actos de esta area pedagogica
e Poner a disposicion de la institucion y equipo y estructura fisica

suficiente, los servicios profesionales del personal médico y docente de

cultura fisica altamente capacitado
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Estructura de la Propuesta:

¢QUE HACER?

Especificacion del Tema

(PARA QUE HACERLO?

v

e Disefiar un taller guia sobre el

uso y manejo de la
metodologia moderna en la

Para solucionar el problema o
Satisfacer una necesidad

(POR QUE HACERLO?

\ 4

Para promover el trabajo
técnico-cientifico asistido en
la cultura fisica y la capacidad
aerobica

Por su importancia e interés y
Por el motivo que lo determino
Fundamentacion y justificacion

¢{COMO HACERLO?

A 4

Porque:

El  interés es  mejorar
sustancialmente la ensefianza
de la cultura fisica en jovenes
estudiantes

Y Proporcionar  una
herramienta practica que
conduzcan a organizar y

controlar de manera técnica
los fundamentos y el
desarrollo dela capacidad
aerobica
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Con el disefio y aplicacion de
la guia tutorial taller sobre el
uso y manejo del método
moderno de ensefianza de la
cultura fisica el cual esta bajo
la responsabilidad del
maestrante




¢(DONDE HACERLO?

Contexto fisico, social, econémico
Y cultural Donde se realizan las
Actividades de Contextualizacion

¢QUE MAGNITUD TENDRA?

v

En el Instituto Tecnoldgico
Maria Natalia VVaca

Tipo de servicio o satisfaccion de la
Necesidad. Alcance cualitativo
y/o cuantitativo

.CUANDO SE HARA?

A 4

Se beneficiaran un 80% los
jévenes estudiantes y un 20%
el docente de cultura fisica,
que colabora con la institucion
educativa.

Tiempo que duraré la propuesta

¢QUIENES LO HARAN?

A 4

Durante siete meses

Inicio: 14 de Junio 2012
Terminacién: 14 de Mayo
2013.

Equipo de trabajo para desarrollar
El proyecto

¢(CON QUE RECURSOS SE

\ 4

Autor de la propuesta
Colaboradores. Docente
Autoridades del plantel

HARA?

Recursos humanos, materiales financieros
Que serviran para la propuesta

v

Humanos: Autoridades,
directorio de la institucion,
autor de la propuesta

Materiales: Canchas de
entrenamiento asi como de
implementacion deportiva

Financieros: Corren por
cuenta del investigador, con
la ayuda de la institucion y
otros

Grafico N° 16: Estructura y plan de accion

Fuente: Investigacion directa

Flahorado Por: | cdn. Sandro Toasa Niifie7
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6.6 Fundamentacion Tebrica

Las actividades extraescolares se han convertido en un completo complemento de
la jornada escolar de muchos adolescentes, incluso en una asignatura mas y en un
desahogo para los padres con una apretada agenda laboral.

Se realizan fuera del horario escolar y contribuyen a despertar inquietudes, a
reforzar sus conocimientos en un area, a fomentar la creatividad y desarrollar
valores.

Pueden desarbolarse valores pueden realizarse tanto en los propios centros
deportivos, como en academias y clubes deportivos , aunque en general, las
actividades suelen ser las mismas, la diferencia radica en el costo, que suele ser
menor en los colegios porque normalmente estdn subvencionadas.

Los expertos sefialan que las actividades extraescolares son utiles en la medida en
que favorecen el desarrollo personal del adolecente, y que este debe vivirlas como
una experiencia ladica, con un tiempo dedicado al juego, distinto a las clases

convencionales.

6.7 Metodologia

Meétodo Pasivo: El juego deportivo se descontextualiza y se divide en partes y se

ensefa en formas de secuencias para luego integrarlas

El problema de este método es que no permite la imaginacion para resolver los
problemas que se pueden presentar dentro del juego mismo, al trabajo desde este

método la técnica no se practica lo que conlleva una falta de creatividad.

Meétodo Activo: Lo mas importante no son las partes del juego. Si no mas bien
todo el conjunto de actividades con gran participacion activa para con la
resolucion de problemas de que pudieran presentarse.

Este proyecto, sin duda, es un avance significativo de la comunidad, donde se
plasma la solidaridad, la ayuda mutua, en fin, es una idea que busca mejorar la

calidad de vida de las sefioritas estudiantes.
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El trabajo de incremento de capacidad anaerobica estd implementado en cuatro

fases:

Fase de Analisis
Fase de Planificacion

Fase de Ejecucion

e

Fase de Evaluacion. .

ESTRATEGIAS.

Las estrategias a mencionar son fundamentales para lograr el éxito de los

objetivos planteados y son:

Fase#1

6.6.1 Talleres de informacion y concientizacion sobre el nuevo modelo

pedagogico de Cultura Fisica.

Las nuevas tecnologias de la informacion la investigacion y la comunicacion
deportiva dentro dela exposicién de talleres nacen como una profunda vocacion
socializadora, en el sentido de que permiten un acceso, cada vez masivo, a areas
de conocimiento en continuo crecimiento y desarrollo de la motricidad, cultura
fisica, planificacién deportiva, entrenamiento deportivo y actividades deportivas

en general.

Dentro de la evolucidn de las nuevas tecnologias aplicadas al deporte, como ayuda
para la presentacion de talleres el video-analisis se sitda en el campo educativo—
deportivo entre uno de los instrumentos mas importantes para analizar los
movimientos de los deportistas, y la cultura fisica no esta fuera de este campo, al
contrario la verificacion de imagenes constituyen uno de los recursos mas
actuales, para poder comparar los gestos técnicos, y demas movimientos que

proporciona el atractivo accionar de la cultura fisica.
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Por lo tanto es necesario e importante disefiar una guia-taller metodoldgica para
uso y manejo de un programa de planeaciéon de la metodologia moderna sobre
cultura fisica y capacidad aerdbica en jovenes estudiantes para obtener resultados
positivos en bien de la solucién de las deficiencias en la ensefianza de la cultura

fisica.

Propuesta pedagdgica: Los talleres son un acercamiento o una profundizacion
(segun la experiencia previa) en la actividad pedagogica-deportiva, promoviendo
una tarea que tiene grandes beneficios en lo relativo al crecimiento, desarrollo y
disfrute de la persona. Uno de los objetivos centrales es acercar a los actores que
son la cultura fisica y la capacidad aerobica a un intercambio de conocimientos,
haciendo uso de la diversidad de conocimientos como parte del mismo problema.
Hacer dela experiencia fisica del deporte y la cultura fisica una ponencia positiva.
Asi el taller es un encuentro y confrontacion de conocimientos y experiencias a
través del juego y de los conocimientos tedrico-practicos (accion-cuerpo-voz-
presencia), que permiten reconocerme y reconocer al otro, con diferencias y

similitudes, desde lo conocido a lo desconocido y viceversa.

Taller:

Es una situacion nativa de instruccion del cual, los procedimientos intelectuales y
los sentimientos forman una parte constitutiva. Es una esfera de con-aprendizaje,
donde todos sus colaboradores edifican socialmente saberes y valores, desarrollan
habilidades y actitudes, a partir de sus propias experiencias. El taller es un
acercamiento o una profundizacion en una actividad, promoviendo una tarea que
tiene grandes beneficios en lo relativo al crecimiento, desarrollo y disfrute de la
persona y el conocimiento. Uno de los objetivos centrales es acercar a los
beneficiarios a un intercambio de conocimientos y experiencias, haciendo uso de

la diversidad de actos y parametros como parte del mismo.
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Caracteristicas de los talleres

El taller constituye un lugar de co-aprendizaje, donde todos sus participantes
construyen socialmente conocimientos y valores, desarrollan habilidades vy
actitudes, a partir de sus propias experiencias. Dentro de este espacio, sin
embargo, se diferencian los roles de los alumnos en este caso deportistas nifios y
jovenes vy de los relatores o facilitadores del proceso de ensefianza-aprendizaje,
pero ambos actuando en funcién de lo comprometido con un proceso de
mejoramiento en el quehacer del colectivo de trabajo. Hay algunos principios que,
desde el punto de vista pedagdgico, caracterizan adecuadamente esta modalidad

de ensefianza-aprendizaje.

Aprendizaje en la préactica: los conocimientos se adquieren en una realidad
directamente vinculada con el campo de accién de los participantes del Taller, ser
parte de la base de que aprender un concepto, ligandolo a la practica en la que
dicho concepto expresa su contenido, resulta mas formador que aprender a través
de una simple comunicacién verbal de ideas. Cuando hablamos de préctica o de
hacer, no nos referimos solo al quehacer manual, obviamente. Estamos hablando
del ejercicio de representar, o re-crear, mentalmente un proceso que implica una
secuencia de acciones concretas y practicas. Por ejemplo, re-crear un proceso de

trabajo.

Aprender ligado a la practica implica; superacion de la actual division entre
formacion teorica y formacién practica, conocimientos teodricos adquiridos a
través de un proceso que permita al educando elaborar esos conocimientos y no
recibirlos digeridos, formacion a través de la accion/reflexion realizado por los
participantes y el facilitador en conjunto, consideracién del conocimiento como un

proceso en construccion, donde nunca se llega a la Unica y definitiva respuesta.
Participacion: todos los miembros del taller educandos y educadores profesor y

deportistas-estudiantes hacen aportes para resolver problemas concretos y para

realizar determinadas tareas.
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Integracion: Lo sustancial del Taller es realizar una tarea o un proyecto de
trabajo en la cual se vayan uniendo progresivamente conocimiento y exigencias de
la realidad social, elementos tedricos y practicos, llegando a ser éstos los nervios

vitales de la metodologia empleada.

Interdisciplinariedad: la modalidad del taller debe permitir o facilitar la
articulacion e integracion de diferentes perspectivas profesionales en el analisis de

una realidad que es comun a todos los participantes.

Globalizacion: la indole misma de la metodologia exige de un pensamiento
integrador y no de perspectivas fragmentadas de la realidad con la cual se esta

trabajando.

Controversia: los mayores progresos en el aprendizaje se producen en aquellos
grupos donde se generan controversias, es decir, cuando durante la interaccion del
taller se confronta distintos puntos de vista. Ello genera el conflicto socio
cognitivo que es la base para que se produzca, en cada persona, un salto en la

adecuacion de su estructura mental.

Tipos de Talleres en Cultura Fisica

Los talleres, también Ilamados guias de aprendizaje o secuencias didacticas, son
un conjunto de instrucciones didacticas estructuradas pedagdgicamente, alineadas
a los planes y programas de estudio a través de un elemento operacional: el
aprendizaje esperado.

También son los medios o guias didacticas, metodoldgicas a través de los cuales
los educadores ofrecen (no imponen) a los estudiantes las posibilidades de
movimiento, teniendo en cuenta la relacion causa y efecto, con el fin de posibilitar

el libre desarrollo de la creatividad, iniciativa e imaginacion.
e Taller de Adaptacion

e Taller de Formacién Tedrica

e Taller en la Practica
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Taller de Adaptacién: La defino como la capacidad del organismo de
acomodarse ante cualquier estimulo, Siendo este considerado como un esfuerzo
al que se vera sometido. Las posibilidades de adaptacion de un organismo a las
cargas de entrenamiento son individuales y especificas para cada persona. Para
obtener los mayores beneficios las adaptaciones deben adecuarse a las
costumbres, gustos, necesidades, aptitudes y metas particulares. Por ejemplo
cuando realizamos ejercicio aerObico nuestro cuerpo pone en marcha unos
procesos fisioldgicos para dar respuesta a la nueva situacion. A lo que definiré

taller de adaptacion fisioldgica muy aconsejable para actividades fisicas.
Pasos de esta Planificacion:

e Reaccion
e Tropiezo
e Equilibrio
e Aguante

e Colapso

e Evaluacién

Reaccion: Aqui el docente debera estar atento ante cualquier manifestacion fisica
0 animica producida por la reaccion espontanea y natural del organismo frente a

cualquier estimulo.

Tropiezo: El organismo decae momentaneamente ante el estimulo que recibe,
para lo cual el profesor debera proveer con anterioridad los insumos que le
permitan al estudiante una rapida recuperacion y continuar con la actividad

programada.

Equilibrio: Se refiere a que el organismo del estudiante contrarrestara el estimulo

y preestablecera su equilibrio interno més conocido como homeostasis.

Aguante: El organismo controla el estimulo estresante y se prepara para adaptarse

a la nueva circunstancia biologica.
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Colapso: Esta fase estd definida por la supervision total del docente hacia los
estudiantes. Tiene lugar cuando el organismo agota todas sus reservas ya que el

estimulo no cesa y por tanto, el organismo decae.

Evaluacion: Este proceso lo realizaremos a traves de la toma de la frecuencia

cardiaca.
Taller de Formacion Tebrica:

Ese estilo de programacion desea ser un espacio para reflexionar criticamente
sobre la Cultura fisica. Esta disciplina cuyo status cientifico ya no es materia de
discusién intenta inscribirse dentro de las ciencias, en las cuales el conocimiento

se construye dialécticamente.

De esta forma, la discusion y participacion activa de los dicentes tienen bases
solidas en el fundamento y conocimiento tedrico. Estos argumentos ya no son
elementos secundarios en clase, sino centrales. De esta manera se aprende también
a interactuar y constituir un ambiente democratico, flexible, dinamico y alegre.

Caracteristica propia del estilo académico moderno.
Fases de esta Planificacion

Objetivo:

Familiarizar a los participantes con la planificacion, creando un ambiente

favorable de relaciones cordiales y disposicién hacia las futuras actividades.
Introduccion:

El profesor realiza una breve panordmica de la propuesta. La actividad central
estara encaminada a desarrollar el conocimiento sobre el tratamiento de la

tematica por los estudiantes.
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Desarrollo:

El docente dividira al grupo en dos tres subgrupos de igual ndmero, los que
formaran circunferencia, con esto lograremos la participacion de todos en circulos
de estudio y analisis del tema planteado. El docente se convertird en coordinador

de las propuestas de los aprendices.
Medios:
Materiales impresos, Vivencias de los estudiantes.

Evaluacion: Se evaluara la forma de exponer la temética al resto de sus
compafieros, el interés por nuevos conocimientos, Participacion activa de los

miembros y sus formas de superacion.

Taller en la Practica

El desarrollo de las cualidades fisicas (condicion fisica) ha tomado un gran valor
en la sociedad del presente y se atafie con la salud y la calidad de vida. Por ello
creo, pienso y valoro que es en la edad estudiantil donde se deben planear los
contenidos basicos para crear los habitos necesarios que permitan fortalecer una

cultura deportiva.

La propuesta que planteo pretende dar un enfoque practico de trabajo de las
cualidades genéricas, como es el caso de la Resistencia basada en juegos. Para ello

presento las siguientes fases que me permitirian realizar dicho taller.
Fases:

e Presentacion y Ambiente
e Enunciacién de objetivos
e Resolucion de conflictos
e Recordatorio

e FEvaluacion
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Presentacion y Ambiente

En esta ocasion el docente permite que los estudiantes entren en contacto y se
conozcan por primera vez gracias al buen uso de la técnica de presentacion. Asi

como también lograr una buena atmosfera y predisposicion al trabajo.
Enunciacion de Objetivos

Contar al grupo lo que se busca lograr.

Resolucién de Conflictos
Busca la participacién de todos los estudiantes y juntos busquen soluciones.

Recordatorio

Hacer un recuento de todo lo actuado por los estudiantes para generar conexiones

de aprendizaje.
Evaluacion

Propongo valernos de los juegos para realizarla. Al mismo tiempo que hacemos

mas agradable y menos traumatica la evaluacion.
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Taller de Adaptacion 1

TEMA: La respiracion en el Trabajo Aerdbico

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE
EVALUACION

Aprender la  forma
adecuada de realizar la
respiracion en el trabajo
aerobico y aprovechar al
maximo el oxigeno que
entra en  nuestro
organismo para conseguir
asi la mayor cantidad de
energia y mejorar el
rendimiento.

EXPERIENCIA
REACCION
e Introduccién al trabajo aerdbico
e Observacién directa del Docente frente al estado animico de los dicentes
REFLEXION
TROPIEZO
e Alimentacion
e Hidratacién
EQUILIBRIO
e Calentamiento
e Respiracion
CONSTRUCCION
AGUANTE
Ejercicios de respiracion profunda y pausada
Ejercicios de respiracion a pie firme, caminando
Similar al anterior pero con cambios de ritmo ligeros
Inhalar para seguidamente soplar el agua entre las manos
Similar al anterior pero con una pelota de ping-pong
Hipoxicos
Inhalar, mantener y luego soplar (5> — 10" —-5")
Inhalar cada 3 pasos y exhalar cada 3 pasos
Similar al anterior pero con trote ligero
Vuelta a la calma, ejercicios de relajacion
COLAPSO
e Supervision total del docente respecto a la respiracion vy relajacion motriz

INDICADORES ESCENCIALES
e Creatividad, entusiasmo
e Colaboracién
e Tomar de la frecuencia C

TIPO: Hetero — Evaluacién
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Nomina

Variable

El estudiante es creativo,

entusiasta y colaborador?

La entrada en calor del estudiante

es la apropiada?

Realiza el estudiante la
actividad con la mecéanica

adecuada?

Sl

NO

Sl

NO

Sl

NO
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Taller de Adaptacion 2

TEMA: Diversas posibilidades de movimiento en el Trabajo Aerobico

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE
EVALUACION

Conocer y experimentar
diferentes  posibilidades  de
caminar, trotar y correr para
mejorar la capacidad aerdbica en
los estudiantes.

EXPERIENCIA
REACCION
e Dialogo respecto al tema planteado
e Observacién directa del Docente frente al estado animico de los dicentes
REFLEXION
TROPIEZO
e Hidratacion
EQUILIBRIO
e Calentamiento
CONSTRUCCION
AGUANTE
e Caminar en variaciones a la orden del docente
Similar al anterior pero con cambios de ritmo ligeros, pasos cortos, largos
Alternando los pies, en puntillas, talones, borde interno, externo
Cambiando de direccion
Espacios abiertos, reducidos
Individual, parejas, en grupo
Ojos cerrados
Relevos. Etc.
Vuelta a la calma, ejercicios de relajacion
COLAPSO
e  Supervision del docente
e Vueltaalacalma

INDICADORES
ESCENCIALES
e Creatividad, entusiasmo,
e Colaboracion.

TIPO: Hetero — Evaluacion
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Nomina

Variable

El estudiante es dindmico y

participativo?

Respeta el estudiante las
opiniones de los demas?

En la exposicion el estudiante
domina el tema?

Sl

NO

Sl

NO

Sl

NO
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Taller de Adaptacion 3
TEMA: Carreras de Orientacion
Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE
EVALUACION

EXPERIENCIA INDICADORES ESCENCIALES
Desarrollar la capacidad | REACCION e Creatividad, entusiasmo,
aerdbica a través de las e Dialogo sobre las carreras de orientacién e Colaboracion
carreras de  orientacion e Observacién del docente a los grupos
cumpliendo tareas sencillas | REFLEXION TIPO: Hetero — Evaluacion
en acciones a resolver. TROPIEZO

e Hidratacién TECNICA: Observacion
EQUILIBRIO

e Preparar un recorrido sencillo
e (Calentamiento
CONSTRUCCION
AGUANTE
e Reconocimiento del recorrido
e Conformacion de parejas, trios o grupos
e Aumentar la dificultad dando tareas a resolver
e Ejecutar la carrera de orientacion
e Supervision del docente
COLAPSO
e Vuelta alacalma
e Didlogo sobre las distintas posibilidades surgidas en la actividad.

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Taller de Formacion Tebrica 1

TEMA: Fundamentacion Tedrica para la Capacidad Aerdbica

Curso: Décimo Ano E.G.B

Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE
EVALUACION

Lograr que los estudiantes
se involucren en el tema
intercambiando  opiniones,
actualizando conceptos,
valorando temas confusos.
Permitiendo a la vez la
construccion de
Aprendizajes significativos.

EXPERIENCIA
INTRODUCCION
e Nos referimos por capacidad aerdbica a la desarrollada por
medio de las actividades fisicas que por su intensidad requieren
principalmente de oxigeno para su mantenimiento en un periodo
de tiempo prolongado.
CONSTRUCCION
DESARROLLO
INICIO
e Dinamica de integraciéon
PARTE PRINCIPAL
e Conformacion de grupos
e (Cadagrupo debera elegir un coordinador y expositor
e Encirculos y mediante la técnica de lluvia de ideas todos realizan
el estudio y andlisis del tema planteado, sus posibilidades y
ventajas para la salud.
REFLEXION
PARTE FINAL
e Plenaria
MEDIOS

e Material impreso

INDICADORES ESCENCIALES
e Elabora, edita el contenido
cientifico
e Exposicidn
e Dominio del tema
e Actitud frente al grupo

TIPO: Hetero — Evaluacién
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Nomina

Variable

El estudiante respeta la

conformacion del grupo?

El estudiante coopera en las
decisiones del coordinador?

En la exposicion el estudiante
domina el tema?

Sl

NO

Sl

NO

Sl

NO
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Taller de Formacion Tebrica 2

TEMA: Campos de la Cultura Fisica

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE
EVALUACION
Fortalecer a través de la | EXPERIENCIA INDICADORES

formacion tedrica la
capacidad intelectual, social
y ética en los estudiantes.
Logrando en ellos el
convencimiento de que la
Cultura Fisica es parte
esencial en sus vidas.

INTRODUCCION
e La Cultura Fisica se la conceptua como el resultado de la conjugacion
de las relaciones hombre-medio a través del conocimiento y practica
de la Educacidn fisica, deportes y recreacion.
CONSTRUCCION
DESARROLLO
INICIO
e Dinamica de integraciéon
PARTE PRINCIPAL
e Conformacion de grupos
e Circulos de estudio
e Eleccidn de un coordinador y expositor
e Estudio y andlisis del tema planteado.
REFLEXION
PARTE FINAL
e Plenaria
MEDIOS
e Material impreso
e Copias
e Vivencias de los aprendices

ESCENCIALES

e Elabora, edita el contenido

cientifico
e Colabora
e Participa
e Exposicidn
e Dominio del tema
e Actitud frente al grupo

TIPO: Hetero — Evaluacién
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Taller de Formacion Tebrica 3

TEMA: Fundamento teérico para la carrera

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE
EVALUACION
EXPERIENCIA
Fortalecer en los estudiantes | INTRODUCCION INDICADORES

un marco conceptual como

medio eficaz para
contrarrestar el
sedentarismo y la
desmotivacion hacia la

actividad fisica.

e Lacarrera no es mas que una sucesién de pasos con una pérdida
constante del equilibrio donde a diferencia de la marcha normal,
se presenta una fase de vuelo

CONSTRUCCION
DESARROLLO
INICIO

e Dindmica de integracion
PARTE PRINCIPAL
e Formar subgrupos
e Eleccidn de un coordinador y expositor
e (Cada subgrupo mediante la técnica lluvia de ideas procede al
desarrollo del tema
e Apoyo en el material impreso
e Estudio y andlisis del tema planteado
e Eldocente es un observador, a la vez que sugiere y opina
REFLEXION
PARTE FINAL

e Expositorio
MEDIOS

e Material impreso

ESCENCIALES

e Elabora, edita el contenido

cientifico
e Colabora
e Participa
e Exposicion
e Dominio del tema
e Actitud frente al grupo

TIPO: Hetero — Evaluacion
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacioén
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Nomina

Variable

El estudiante es dinamico y

participativo?

Respeta el estudiante las
opiniones de los demés?

En la exposicion el estudiante
domina el tema?

Sl

NO

Sl

NO

Sl

NO
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Taller en la Préactica 1

TEMA: El juego vy su influencia en la Capacidad Aerdbica

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE
EVALUACION

Fomentar las relaciones de
compafierismo y amistad,
disfrutando del juego en
su forma ladica motora y
sin atender a la eficacia del
movimiento ejecutar los
elementos técnicos funda

Mentales.

EXPERIENCIA
PRESENTACION Y AMBIENTE
e  Técnica de animacion y presentacion, “encuentro a través de objetos”
REFLEXION
OBJETIVOS ESPECIFICOS
e  Desarrollar la capacidad de desplazarse y realizar movimientos en el espacio con la
utilizacién de la mecanica adecuada
e  Procurar la mecanica adecuada en la realizacion de gestos deportivos
e Tener la capacidad de poder repetir gestos medianamente intensas en relacion a
las exigencias especificas
CONSTRUCCION
RESOLUCION DE CONFLICTOS
ACTIVIDAD INICIAL
e  Seleccidn de los juegos que permitan mejorar la Resistencia corporal
e  Movilidad
e  Elongacidn
e  Caminar —trotar a diferentes ritmos y direcciones
e Juego de persecucion
ACTIVIDAD PRINCIPAL
e Juegos orientados a desarrollar la capacidad aerdbica
e  Gallina y buitre
e  Pisarla cola a la serpiente
e Recoger los balones lanzados del banco sueco
ACTIVIDAD FINAL
e  Ejercicios de relajacion — estiramiento
e Aseo
REFUERZO
RECORDATO

INDICADORES ESCENCIALES
e Gesto técnico
e Participacién
e Creatividad
e Ubicacion en el espacio

TIPO: Hetero — Evaluacién
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Nomina

Variable

El estudiante es dindmico y

participativo?

El estudiante respeta las
opiniones del docente?

El estudiante realiza la actividad
con la mecanica adecuada?

Sl

NO

Sl

NO

Sl

NO
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Taller en la Préactica 2

TEMA: La carrera de relevos y su influencia en la Capacidad AerGbica

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE
EVALUACION
EXPERIENCIA INDICADORES ESCENCIALES
Regular la carrera en | PRESENTACION Y AMBIENTE e Gesto técnico

funcién del estado de fatiga
y cargas de baja magnitud
y puedan alcanzar el menor
tiempo de reaccion posible
frente a los  estimulos
especificos a través de las
actividades propuestas.

e Técnica de animacién y presentacidn
REFLEXION
OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Demostrar la habilidad de entregar el relevo

e Coordinar su carrera con la de los comparieros
CONSTRUQCION
RESOLUCION DE CONFLICTOS
ACTIVIDAD INICIAL

e Dialogo sobre las diferentes posibilidades de realizar los relevos

e Movilidad

e Elongacion

e Caminar —trotar a diferentes ritmos y direcciones
ACTIVIDAD PRINCIPAL

e Relevos en varias posibilidades

e De frente, girando

e Varias direcciones, individual, parejas, trios, etc.
ACTIVIDAD FINAL
e Ejercicios de relajacién — estiramiento

e Aseo
e Recoleccion del material
REFUERZO

RECORDATORIO
e Conversatorio de todo lo actuado

e Participacion
Creatividad
Ubicacion en el espacio

TIPO: Hetero — Evaluacién
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion

110




Taller en la Practica 3
TEMA: La natacion y las Actividades Aerdbicas
Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE
EVALUACION
. ) EXPERIENCIA INDICADORES ESCENCIALES
Experimentar diferentes | PRESENTACION Y AMBIENTE e  Gesto técni
posibilidades de movimiento en el e  Charla del docente sobre normas y conducta. esto tecnico

agua, demostrando que la natacién es | REFLEXION
un pilar eficaz y fundamental para la | OBJETIVOS ESPECIFICOS
salud mental y fisica. e  Mejorar el espiritu de colaboracién en actividades acudticas
e Acostumbrar a nuestro cuerpo a moverse en un medio que no es el habitual
CONSTRUCCION
RESOLUCION DE CONFLICTOS
ACTIVIDAD INICIAL
e  Movilidad
e  Locomocion
e Juego “con la voz del docente todos se trasladan al otro extremo”
ACTIVIDAD PRINCIPAL
e  Skipping delantero (bajo, medio, alto)
e  Carreras de avance con elevacion frontal de piernas
e Skipping trasero (bajo, medio, alto)
e  Carrera bajo el agua ( lenta, media, rapida)
e  Tocar rodillas con desplazamiento frontal en cada paso
e  Saltos adelante, atrds, zig — zag
ACTIVIDAD FINAL
e  Ejercicios de relajacion — estiramiento
REFUERZO
RECORDATORIO
e  Conversatorio de todo lo actuado

Participacion
Creatividad
Ubicacién en el espacio

TIPO: Hetero — Evaluacion

TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacioén
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Fase # 2

6.6.2 DESARROLLO METODOLOGICO PARA LA PLANIFICACION DE
LA CULTURA FISICA

Es evidente en cualquier latitud, la falsa antinomia de Ensefianza fisica y cobra
formas agudas en el pais la controversia de educacion fisica tradicional de
dindmico tinte practico, encierro, especulacion y gabinete, vestida de toga y su
infundada justificacion en el mundo mecanizado en que vivimos. Y la nueva
ciencia de las actividades fisicas. Un verdadero ensayo cientifista al mejor estilo
modero.

La sociedad actual plantea la necesidad de incorporar a la educacion aquellos
conocimientos, destrezas y capacidades relacionadas con su actividad motriz,
intelectual y social afectiva, pues la sociedad indisoluble de estas seran las que
contribuyan inevitablemente al desarrollo integral de la persona y a la mejora de

su calidad de vida.

No obstante no pretendo que esta tentativa brille con el resplandor de nuevas ideas
e innovaciones, mucho de lo que aqui expongo y propongo luego de un tiempo ya
sera ambiguo. Pero hay cosas que aparecen bajo una nueva luz, si se las ve en una

nueva situacién, con una nueva conviccion metodoldgica.

De esta manera, la consecucion de los aprendizajes significativos llegara
especialmente a través de la utilizacién de una nueva metodologia en cultura
fisica. La misma que sera de caracter experiencial, vivencial. Que partiendo de
hechos y realidades concretas, le ayuden a formular fundamentos enraizados en
juicios de valor y mas aun favoreciendo la intervencion activa del aprendiz en la

construccion de su propio conocimiento.
Propongo pues que entendamos la pedagogia como una disciplina que se mueve

entre la teoria sustentada y la practica, una regla que debe usar la antes
mencionada para crear formas de efectividad de la practica, en el proceso de
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construccion del conocimiento por nuestros estudiantes a partir de las experiencias
vividas.

Por lo expuesto el maestro debe dejar de planear para que los alumnos aprendan.
Deberiamos empezar a pensar en lo que seria bueno que hicieran los estudiantes

para ir construyendo el conocimiento.

A continuacion detallo una nueva propuesta metodologica.

e Método Vertical

e Método Auténtico

Meétodo Vertical

Esta metodologia da mucho valor al proceso, intencion y resultados, por lo que es
muy aplicable en actividades extracurriculares de toda indole en los que estan

inmersos los estudiantes.

Este método seguiré los siguientes pasos.

e Explicacion

e Demostracion

e Organizacion

e Trabajo acertado

e Evaluacién

Explicacion:

Detallar el tema de clase, y las actividades a realizarse en toda la clase, asi como

los lineamientos basicos.
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Demostracion:

Revela y demuestra que es lo que quieren que haga los estudiantes.

Organizacion:

En esta fase se debe establecer el uso adecuada del espacio fisico asi como la

distribucién ordenada de los dicentes.

Trabajo Acertado:

En estdn ocasion el docente explica la tarea esperando que la realicen con la

técnica adecuada.

Evaluacion:

La realizaremos a través de un simulacro.

Método Auténtico.

Caracterizado por la emancipacion académica. El estudiante ya no es un

destinatario de conocimientos sino constructor con juicios de valor.

Pasos de este método

¢ Planteamiento.

e Discernimiento del tema.
e Evolucion sensorial.

e Proceso psicomotriz

e Evaluacion.
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Planteamiento: El maestro da a conocer el tema a desarrollar los estudiantes a
través de un esbozo muy general del mismo, de igual manera identificamos el

objetivo del mismo.

Discernimiento del tema: En esta ocasion el estudiante libre y voluntariamente
busca una respuesta adecuada, y toma consciencia de que el alumno puede

hacerlo.

Evolucion Sensorial: El estudiante intenta individualmente encontrar una
solucion a través de sus conocimientos previos. Esa actividad cognitiva le

permitira llegar a la realizacion del taller a través de sus propias conclusiones.

Proceso psicomotriz: Determinado por la libertad de trabajo del
estudiante, consintiéndole tomar medidas que le conduzcan a regular su propio
aprendizaje.

Evaluacion: Se avaluara la forma como el estudiante participo en la realizacion
del taller y finalizaremos con un conversatorio respecto a la clase con una lluvia

de ideas
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Plan Pedagbgico a Través del Método Vertical 1

TEMA: La carrera continua y su influencia en la capacidad aerobica
Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE
EVALUACION
EXPERIENCIA INDICADORES ESCENCIALES
Desarrollar la resistencia | EXPLICACION e Colaboracién y actitud

aerobica a través de la practica de
actividades fisicas, las mismas
gue nos serviran de apoyo para
correr ininterrumpidamente un
determinado tiempo.

La carrera continla

REFLEXION
DEMOSTRACION

Combinar la caminata con el trote

ORGANIZACION

Dividir en grupos de trabajo
Identificar el &rea o espacio fisico a utilizar

CONSTRUCCION
TRABAJO ACERTADO
PARTE INICIAL

Toma frecuencia cardiaca en reposo y al final del calentamiento
Movilidad

Estiramiento

Trote ligero lineal y en diferentes direcciones

PARTE PRINCIPAL

Caminar 3’ trotar 2’
Repetir 4 veces
Estiramiento
Caminar 2’ trotar 3’
Repetir 4 veces

PARTE FINAL

Estiramiento
Hidratacion

e Respeto
TIPO: Hetero — Evaluacion
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de Observacién
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Nomina

Variable

El estudiante es colaborador y
participativo?

El estudiante realiza el
calentamiento de forma

adecuada?

El estudiante cumple con todas
las tareas programadas?

Sl NO

Sl

NO

Sl NO
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Plan Pedagégico a Través del Método Vertical 2

TEMA: Circuito aerdbico por intervalos combinados
Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE EVALUACION

Mejorar la resistencia 'y el
rendimiento de los estudiantes a
través de la combinacién de trabajos
aerdbicos y explosivos mejorando la
resistencia y el ritmo cardiaco y por
ende una buena salud en general.

EXPERIENCIA
EXPLICACION

e Los circuitos de entrenamiento por intervalos combinados
REFLEXION
DEMOSTRACION

e Combinar los ejercicios aerdbicos con los explosivos
ORGANIZACION

e  Dividir en grupos de trabajo

e ldentificar el rea o espacio fisico a utilizar
CONSTRUCCION
TRABAJO ACERTADO
PARTE INICIAL

e Movilidad grupal

e  Estiramiento individual y parejas

e  Ejercicios de coordinacion y agilidad
PARTE PRINCIPAL

e  Caminar

e Trotar

e  Saltar la cuerda
e Step

e  Coordinacion

e  Abdominales. Etc.
PARTE FINAL

e  Estiramiento

e  Hidratacion

INDICADORES ESCENCIALES
e  Colaboracién y actitud
. Respeto

TIPO: Hetero — Evaluacion
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de Observacion
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Nomina

Variable

El estudiante es colaborador y
participativo?

El estudiante realiza el
calentamiento de forma

adecuada?

El estudiante realiza todas las
estaciones del circuito?

Sl NO

Sl

NO

Sl

NO
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Plan Pedagégico a Través del Método Vertical 3
TEMA: Desarrollo de la capacidad aerobica a través del entrenamiento por intervalos
Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE
EVALUACION
EXPERIENCIA INDICADORES ESCENCIALES
Desarrollar la capacidad aerdbica | EXPLICACION e Colaboracién y actitud
empleando variaciones constantes de e  Alternar periodos cortos de trabajo fisico de mediana intensidad con sesiones e  Respeto
intensidades en el trabajo fisico. aerobicas de baja intensidad y larga duracion.
REFLEXION TIPO: Hetero — Evaluacion

DEMOSTRACION

e  Combinar las intensidades de trabajo
ORGANIZACION

e  Dividir en grupos de trabajo

e ldentificar el rea o espacio fisico a utilizar
CONSTRUCCION

TRABAJO ACERTADO
PARTE INICIAL
e Toma frecuencia cardiaca en reposo y al final del calentamiento
e  Movilidad
e  Estiramiento
e  juego

PARTE PRINCIPAL
e  Trotar 5 minutos con intensidad baja
e  Correr aintensidad media 1 minuto sin que nos deje exhaustos
e  Caminar 3 minutos para recuperar el aliento
e Repetir 6 veces (36 minutos )
e  Combinar con sesiones breves de estiramientos
PARTE FINAL
e  Estiramiento
e Hidratacion

TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de Observacién
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Nomina

Variable

El estudiante es colaborador y
participativo?

El estudiante realiza el
calentamiento de forma
adecuada?

El estudiante realiza la actividad
de manera adecuada?

Sl NO

Sl NO

Sl NO
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TEMA: Circuito Aerobico

Plan Pedagdgico por el Método Auténtico 1

Curso: Décimo Afioc E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE
EVALUACION

Desarrollar la capacidad
aer6bica a través de la
aplicacion del  circuito
aerdbico permitiendo la mejora
del sistema  cardio-vascular,
respira-

Torio y por consiguiente el
resto de nuestro cuerpo.

EXPERIENCIA
PLANEAMIENTO
e  Construir el conocimiento a partir de sus experiencias previas
e Usoy manipulacion del material (conos, aros, cuerdas, bastones, botellas, balones, etc.)
REFLEXION
DISCERNIMIENTO DEL TEMA
e Atraves de latécnica lluvia de ideas los aprendices buscan, plantean, analizan alternativas de
solucién
CONSTRUCCION
EVOLUCION SENSORIAL
e Dividir en grupos de trabajo
e  Conversatorio y elaboracion de las propuestas a ser desarrolladas en el circuito
e  Determinar el nimero de estaciones (6), tiempo cada estacion (30°’) nimero de repeticiones (4)
pausa entre estaciones 1
PROCESO MOTRIZ
PARTE INICIAL
e Asignacion de estaciones
e  Movilidad — estiramiento
e  Trote lento alrededor del circuito
PARTE PRINCIPAL
e  Manos a la obray realizacion del circuito aerdbico

PARTE FINAL
e  Ejercicios de relajacion
e  Hidratacion
e Aseo
e  Recoger materiales

INDICADORES ESCENCIALES
e Participacidn,
colaboracion y ayuda
mutua
e  Actitud
e  Predisposicion

TIPO: Hetero — Evaluacion
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Nomina

Variable

La actitud y predisposicion del
estudiante es positiva?

El estudiante construye el
conocimiento a partir de sus

experiencias?

El estudiante realiza todas las
estaciones del circuito?

Sl

NO

Sl

NO

Sl

NO
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Plan Pedagogico por el Método Auténtico 2

TEMA: Circuito Movimientos formativos
Curso: Décimo Ano E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE EVALUACION
EXPERIENCIA INDICADORES ESCENCIALES

Iniciar el conocimiento y utilizacion | PLANEAMIENTO e  Participacion, colaboraciény

de los movimientos formativos con e  Construir el conocimiento a partir de sus experiencias previas ayuda mutua

énfasis en la creatividad para los | REFLEXION e  Actitud

diferentes segmentos corporales. DISCERNIMIENTO DEL TEMA e Predisposicién

e Através de latécnica lluvia de ideas los aprendices buscan, plantean, analizan
alternativas de solucion
CONSTRUCCION
EVOLUCION SENSORIAL
e Dividir en grupos de trabajo y elaboracion de propuestas
e  Plantear ejercicios localizados “cabeza, hombros, brazos, tronco, piernas
e  Determinar el nimero de estaciones (6), tiempo cada estacion (30°”) nimero de
repeticiones (4) pausa entre estaciones 30” caminando
e Dialogary combinar los ejercicios localizados
PROCESO MOTRIZ
PARTE INICIAL
e  Asignacion de estaciones
e  Movilidad — estiramiento
e  Juego interactivo
PARTE PRINCIPAL
e Manos a laobray realizacion del circuito.

PARTE FINAL
e  Estiramiento
e Hidratacion
e Aseo
e  Recoger materiales

TIPO: Hetero — Evaluacion
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de Observacién
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Nomina

Variable

Existe participacion y

colaboracion en los estudiantes?

El estudiante construye el
conocimiento a partir de sus

experiencias?

El estudiante realiza todas las
estaciones del circuito?

Sl

NO

S

NO

Sl

NO
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Plan Pedagogico por el Método Auténtico 3

TEMA: La actividad ludica y su influencia en la Capacidad Aerobica

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE
EVALUACION

Incentivar a los estudiantes la
practica de los juegos pre-deportivos
como medio eficaz para el desarrollo
de la capacidad aer6bica y la
acumulacion gradual de experiencias
de indole social, motriz,
cognoscitiva, etc.

EXPERIENCIA
PLANEAMIENTO
e  Construir el conocimiento a partir de sus experiencias previas
REFLEXION
DISCERNIMIENTO DEL TEMA
e Através de latécnica lluvia de ideas los aprendices buscan, plantean, analizan
alternativas de solucion
CONSTRUCCION
EVOLUCION SENSORIAL
e Dialogo y Divisién en grupos de trabajo
e  Elaboracion de propuestas pre deportivas
e  Conversatorio sobre los juegos pre deportivos conocidos
PROCESO MOTRIZ
PARTE INICIAL
- Entrega de materiales (cuerdas, pelotas, ruedas, conos. Etc.)
e  Movilidad — estiramiento
e  Juego interactivo
PARTE PRINCIPAL
e Manos a la obray realizacion

PARTE FINAL
e  Ejercicios de relajacion
e Hidratacion
e Aseo
e Recoger materiales

INDICADORES ESCENCIALES
e  Participacidn, colaboraciény
ayuda mutua
e Actitud
e  Predisposicion

TIPO: Hetero — Evaluacion
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Nomina

Variable

Existe participacion y

colaboracion en los estudiantes?

El estudiante construye el
conocimiento a partir de sus

experiencias?

La entrega del estudiante a la
actividad es positiva?

Sl

NO

Sl

NO

Sl

NO

127




Fase # 3

6.6.3 Propdsitos de la ensefianza de la Cultura Fisica en el desarrollo de la
capacidad aerdbica

Con el firme proposito de facilitar a los estudiantes el alcanzar a comprender su
propio cuerpo, sus posibilidades, a conocer y dominar un numero variado de
actividades corporales y deportivas, de modo que en el futuro pueda escoger las
mas convenientes para su desarrollo y recreacion personal, mejorando a su vez su
calidad de vida por medio del enriquecimiento y disfrute personal y la relacion a
los demaés, planteo los siguientes propdsitos en la ensefianza de la cultura fisica y

su relacion con la capacidad aerdbica.

e Mejorar la funcion cardio-vascular.
e Mejorar la capacidad de trabajo fisico retardando la fatiga.

e Mejorar la estética corporal.

Circuito Mdltiple.

Esta propuesta de planificacion en cultura fisica permite mejorar la funcion
cardiovascular, lo que trae consigo el desarrollo de la capacidad aerdbica,
mejorando la tolerancia a la fatiga y disminuyendo el ritmo cardiaco en reposo,

pues combino perfectamente el trabajo aerébico con el intermitente.

Pasos:

e Objetivo

e Definir el tema
e Ajuste

e Realizacion

e Evaluacién
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Objetivo: Establecer por parte de Los estudiantes los propositos que desean
lograr al cumplir con las actividades.

Definir el tema: Aqui el docente detalla en forma clara y precisa el tema a
tratarse, el mismo que serd desarrollado por los estudiantes en los ejercicios

seleccionados.

Ajuste: En este segmento los estudiantes realizan ejercicios fisicos que le
permitan preparar al organismo previamente a la aplicacion de actividades méas

intensas.

Realizacién: A través de una explicacion detallada por parte del docente respecto
a las actividades principales, los estudiantes deberan ejecutar los ejercicios para
cumplir con el objetivo propuesto.

Evaluacion: la evaluacién se lo hara en todo el proceso del taller, asi como
individualmente.
Se valora también a través de un interrogatorio las conclusiones a las que ha

Ilegado el grupo.
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Plan Pedagdgico Sobre los Propositos de la Capacidad Aerobica 1

TEMA: Circuito Multiple
Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

PARTE INICIAL
e Entrada en calor
REALIZACION
PARTE PRINCIPAL
e (Camino 20’
e Troto 10 “
e Arranco5 ©
e 1 serie de 2 repeticiones
e (Cada repeticion 10
PARTE FINAL
e Vueltaalacalma
e Toma de la frecuencia cardiaca
e Aseo

OBJETIVO ACTIVIDADES METODOLOGICAS INDICADORES DE
EVALUACION

Mejorar  la funcion cardio | EXPERIENCIA INDICADORES

vascular con el desarrollo de la | DEFINIR EL TEMA ESCENCIALES

capacidad aerdbica através de e Desarrollo capacidad aer6bica

la puesta en practica del | REFLEXION e Actitud

ejercicio  aerobico con el o Lluviade ideas sobre el tema, beneficios para la salud. * Respeto

intermitente. CONSTRUCCION e  Compromiso

AJUSTE e Toma de la frecuencia

TIPO: Hetero — Evaluacién
TECNICA: Observacién

INSTRUMENTO: Ficha de
Observacion
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Variable Existe participacion y La entrada en calor del estudiante El estudiante respeta las
colaboracion en los estudiantes? es la adecuada? instrucciones del docente?

Nomina
Sl NO Sl NO Sl NO
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Plan Pedagogico sobre los propdsitos de la capacidad aerobica 2

TEMA: La actividad aerobica y su influencia en la mejora de la estética corporal

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE
EVALUACION

Lograr a través de la caminata y
la rumba una mejora en la forma
fisica y por ende en la estética
corporal mejorando poco a poco
la coordinacién y motricidad,
elevando la  sensacion  de
bienestar psicolégico en los
estudiantes.

EXPERIENCIA
INTRODUCCION

e El ejercicio aerdbico a través de la caminata y la rumba en el

gimnasio

REFLEXION

e Debate sobre el tema
CONSTRUCCION
ADAPTACION

e Toma del pulso en reposo

e Movilidad — elongacion

e Caminata

e Respiracion profunda y pausada
IMPACTO

e Trabajo en el gimnasio
Toma del pulso
Ejercicios de coordinacion con muisica
Paso bésico
Pasos de bajo impacto
Varias posibilidades
RELAJACION

e Vueltaalacalma

e Hidratacién

INDICADORES ESCENCIALES
e Compromiso, actitud, respeto
e Toma de la frecuencia cardiaca

TIPO: Hetero — Evaluacion
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de Observacién
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Variable Existe participacion y La entrada en calor del estudiante El estudiante respeta las
colaboracion en los estudiantes? es la adecuada? instrucciones del docente?

Nomina
Sl NO Sl NO Sl NO
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Plan Pedagdgico Sobre los Propositos de la Capacidad Aerobica 3

Tema: Gimnasia Musical Aerébica

Curso: Décimo Afio E.G.B
Tiempo: 2 Horas Pedagdgicas

OBJETIVO

ACTIVIDADES METODOLOGICAS

INDICADORES DE
EVALUACION

Brindar al estudiante una mejora en
su capacidad aerdbica permitiéndole
bajar su nivel de estrés, en un bajo
porcentaje quema de calorias, regular
su actividad cardiorrespiratoria a
traves de la gimnasia musical.

EXPERIENCIA
TEMA
e  Gimnasia musical aerdbica
REFLEXION
OBJETIVO
e  Contribuirala disminucion del peso corporal en grasa y aumentar la condicion
fisica, posibilitando el intercambio y la socializacion de los practicantes
NORMAS
e Recomendaciones generales al grupo
CONSTRUCCION
DESARROLLO
ACTIVIDAD INICIAL
e  Toma del pulso en reposo
e  Adaptacion del organismo a la actividad fisica
e  Familiarizacion de movimientos a la mdsica
e  Toma del pulso
e Intensidad 50 — 60 % de FC Max
ACTIVIDAD PRINCIPAL
e  Amplitud y ritmo
e  Coordinacion y ritmo
e  Familiarizar los pasos de bajo impacto
e Combinaciones y nuevas posibilidades de movimiento
e Intensidad 60 — 70 % FC Max 220 —edad * 0.7 = 140 — 145 pxm
ACTIVIDAD FINAL
e  Ejercicios de estiramiento y relajacién con masica
e Hidratacion

220 —edad * 0.6 = 120 - 125 pxm

INDICADORES ESCENCIALES
e Interés, participacion
e  Actitud, respeto

TIPO: Hetero — Evaluacioén
TECNICA: Observacion

INSTRUMENTO: Ficha de
observacion
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Variable | El estudiante muestra interés en la | La entrada en calor del estudiante El estudiante respeta las
actividad? es la adecuada? instrucciones del docente?

Nomina
Sl NO Sl NO Sl NO
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Fase #4

6.6.4 Evaluacion

La evaluacion se define como un proceso de recogida de informacién orientado a
la emision de juicios de mérito o de valor respecto de algin sujeto, objeto o
intervencion. La estrecha relacién que debe existir entre la evaluacion y la toma
de decisiones esta encaminada a la mejora del objeto, sujeto o intervencion

evaluada.

En el momento de iniciar un proceso de evaluacion, es facil que la gran cantidad
de tareas a ejecutar hagan olvidar la necesidad de reflexionar detenidamente sobre

algunos aspectos éticos que interesan a todos los agentes implicados:

Generar una lista donde los valores de todos los implicados estuvieran reflejados.
La evaluacién, por si misma, suele generar expectativas e incertidumbres en
ciertos Colectivos, un buen evaluador deberia estar atento a estos intentos de

distorsion de la realidad.

6.6.4.1 Hetero Evaluacion

La heteroevaluacion consiste en la evaluacion que realiza una persona de algun
aspecto de otra persona: su trabajo, su actitud, su rendimiento, etc. Es la
evaluacion que habitualmente Ileva a cabo el profesor de los estudiantes.

Aparte de evaluacién que el profesor realice, es muy conveniente que los
estudiantes aprendan a valorar sus conocimientos y actitudes, aunque el profesor
les diga los resultados que van obteniendo de modo continuo, es mas provechoso
que sean ellos por si mismos conscientes de sus éxitos y fracasos. Por otra parte,
han de aprender a autoevaluarse porque nadie sino ellos realizaran esta operacion

cuando salgan de la escuela.
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6.6.4.2 La Observacion como Técnica

La Observacion como técnica de evaluacion permite valorar estados de desarrollo
del proceso de aprendizaje del estudiante y ayuda a que las acciones de este se den
naturalmente, se tiene en cuenta, las ideas y principios que caracterizan al
individuo, es decir, su creatividad, iniciativa y empefio para afrontarlas distintas

situaciones.

Las técnicas de observacion tienen como finalidad captar, describir y registrar
sistematicamente las manifestaciones del comportamiento del alumno. Se aplican
para evaluar habilidades y destrezas, asi como ciertos comportamientos de orden
actitudinal ante el conocimiento, el trabajo, los comparieros, la sociedad, etc.

Observar significa "considerar con atencion™ algo que necesitamos analizar.
Cuando se aplica para evaluar, la observacion responde a la necesidad de emitir
un juicio posterior. Es uno de los recursos mas ricos con que cuenta el profesor,

principalmente en cuanto se refiere al area afectiva.

El profesor debe observar a partir de los contenidos y los objetivos de la
evaluacion, es decir, del qué y para qué evaluar. Ademas necesita criterios e
indicadores que den objetividad a su trabajo. La evaluacion por observacion se
enfoca en la cantidad y calidad de elementos seleccionados por el alumno para
realizar la actividad por evaluar, en el proceso que desarrolla para realizarla y
ademas, en los resultados que obtiene.

El ambito de la evaluacidn por observacion puede ser el aula, el laboratorio, el
taller y en general cualquier espacio o contexto real o virtual donde se

desenvuelva en forma natural el evaluado.

6.6.4.3 La Ficha de Observacién un Instrumento Evaluatorio

Es un instrumento que recoge la informacién a través dela observacion de las

diversas habilidades y actitudes de los estudiantes.
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Los instrumentos de evaluacion, por su parte, componen las herramientas y
medios donde se plasman el qué conozco, qué sé hacer y cual es mi actitud
durante el proceso formativo. Todo instrumento evaluativo del aprendizaje esta
en relacidn directa con las técnicas. Constituyendo en un valioso medio didactico
para controlar el aprendizaje que realizan los alumnos y ademés un medio de
informacion de la manera en que se desarrollé la actividad académica para
revisarla y reorientarla. Las fichas de observacion hacen operativa la técnica de

observacion.

El instrumento de evaluacion se refiere al recurso especifico que se emplea.
Constituyen asi un valioso instrumento didéctico para controlar el aprendizaje que
realizan los alumnos y ademés un medio de informacion de la manera en que se

desarrollo la actividad académica para revisarla y reorientarla.

Las técnicas y los instrumentos de evaluacion se fijan y utilizan para recoger,
analizar y juzgar sobre las evidencias que el estudiante aporte de su aprendizaje.

Estas evidencias podran ser de conocimiento, de proceso o de producto.

La evidencia de conocimiento son aquellas que expresan el dominio cognitivo del
estudiante; es decir, el manejo que tiene de conceptos, definiciones, teorias, leyes,

etc. que fundamentan su saber general en una temaética generada.

La evidencia de proceso es la verificacion de las técnicas, procedimientos y pasos;
el uso de equipos herramientas y materiales en la aplicacion de conceptos o en la

ejecucion de procedimientos.

La demostracion de producto implica la entrega de resultados acabados,
solicitados con anterioridad por el docente y estipulado en el curriculo de
formacion. Estos resultados deben reflejar los criterios y estandares de calidad

para ser considerados aceptables.
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Las técnicas e instrumentos de evaluacidén son en este sentido las pruebas que
dispondremos para recoger informacion, los mecanismos de interpretacion y
analisis de la informacion. Desde esta consideracion es necesario prestar atencion
a la forma en que se realiza la seleccion de informacién. Si la evaluacion es
continua, la informacion recogida también debe serlo. Recoger y seleccionar
informacion exige una reflexion previa sobre los instrumentos que mejor se

adecuan.

Estos deben cumplir algunos requisitos:

- Son flexibles a cada momento didactico.

- Deben ofrecer informacion concreta.

- Adecuadas a los estilos de aprendizaje de los alumnos.

- Aplicables a situaciones cotidianas de la actividad escolar.

- Funcionales: que permitan transferencia de aprendizaje a contextos

En definitiva en las clases de educacion fisica no todo debe ni puede ser evaluado
desde un punto de vista cuantitativo, la gran cantidad de actividades a desarrollar
en los distintos contenidos, como son las actitudes y las habilidades, hacen
necesario el disefio de tareas, herramientas y estrategias para evaluarlos desde un
punto de vista cualitativo para facilitar informacién a los estudiantes no s6lo sobre
el resultado de las tareas que han realizado sino sobre el proceso que han seguido,
M.E.C. (1989:105).

Una observacion adecuada de las distintas conductas y habilidades se muestra
como una técnica eficaz para obtener una informacion cualitativa sobre las causas

que las provocan.
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6.7Matriz Plan de Accion y Operativizacion

Tabla N° 17: Matriz Plan de Accion y Operativizacion

FASES METAS ACTIVIDADES | RESPONSABLE RECURSOS TIEMPO RESULTADOS
Conocer el Diagnostico Instructor- Pizarrén 2 sesiones de | -A corto plazo
Fase 1 fundamento basico | Exposicion expositor Video 40 minutos.
de los talleres dentro (posgradista) Laptop Por semana. | -Mediano plazo
de la cultura fisica Ayudante de Infocus Por un mes.
area En todas las | -Y largo plazo
Demostrar el Canchas de la fases gop
conocimiento del re Institucion ’ .
Fase 2 método moderno de én?lls_ls Pito Bajo y te_st de
formacion préctica. INLESIS Elementos y aprendizajes
. materiales de
conocer ventajas y entrenamiento
desventajas de la
ensefianza de la
Fase 3 Cultura Fisica y su Préctica y
relacion con la Evaluacion
capacidad aerdbica

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nfiez
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6.8 Administracién

Recursos Humanos

e [nstructor

e Ayudante de campo

e Estudiantes

e Maestrante

e Profesor de cultura fisica

Recursos Materiales

e Aula

e Pizarron

e Computador

e Infocus

e Instrumentos de apoyo

e Equipos de video

e Canchas y gimnasio

¢ Instrumentos , elementos y materiales especificos

e Instrumentos , elementos y materiales varios



Recursos Econdmicos

Tabla N° 18. Recursos Econémicos

Humanos 850,00
Equipo de apoyo y otros 1.450,00
Equipo de video 450,00
materiales de apoyo 200,00
Varios 1.000,00
TOTAL 3.950,00

Fuente: Investigacion directa

Elaborado Por: Lcdo. Sandro Toasa Nufiez

6.9Evaluacion

La evaluacién y ejecucion de mi proyecto se da en la constante supervision y
rectificacion de los procesos en el camino de la ensefianza del método moderno en
el area de cultura fisica su ensefianza y el desarrollo de la capacidad aerdbica en
estudiantes de décimo afio de educacion basica del Instituto Tecnolégico Maria
Natalia Vaca de la ciudad de Ambato esta prevision estd fundamentada en una
evaluacion constante y sigilosa sobre el mejoramiento del personal, directivos,
profesor de cultura fisica y estudiantes con un mensaje positivo a otras
instituciones y por ende a los entrenadores, profesores de cultura fisica, monitores

y deportistas, que son instrumentos y fuentes de mi investigacion

Razonamiento Légico Prevision de la Evaluacion

¢Porque evaluar? Para conocer la influencia que ejerce la planificacion de la
ensefianza de la cultura fisica con el método moderno para desarrollar la

capacidad aerdbica.

¢Para qué evaluar? Para determinar el nivel de cualidades y capacidades

deportivas y aprendizajes fisico-psico-comportacionales en el aprendizaje.



¢Qué evaluar? Las acciones cognitivas, actitudinales, emocionales vy
comportacionales de la practica diaria de la cultura fisica y la aplicacion del

método moderno para resultados 6ptimos, en nifios y jovenes.

¢Quién evalta? EIl investigador-promotor de la propuesta (maestrante).Y

personas e instituciones externas

¢Cuando evaltua? Al cumplir los primeros 3 meses de trabajo y luego cada 6

Meses

¢Con que evalta? Con diferentes instrumentos que abarcan la planificacion del
entrenamiento deportivo y la ensefianza de la cultura fisica y a través de test

flexibles que midan la capacidad aerdbica

Parametros y Fundamentaciéon de la Evaluacion de la Propuesta

Se baso en acciones cientificas conceptuales:

La sintesis: Para descubrir las concatenaciones que se dan entre los componentes

que integran el tema de investigacion.

La modelacion: Para crear una representacion que sirviera para investigar la

realidad de manera heuristica. Es decir real estudiante —profesor de cultura fisca

Enfoque de sistema: Que nos proporciona la orientacién para el estudio de los
fendmenos de la educacion y poder contemplar la realidad de manera integral, la
que estd formada por componentes (en nuestro caso variables, dimensiones e
indicadores) que cumplen determinadas funciones y mantiene formas estables de

interaccion.
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ANEXO N° 1

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Indicaciones: Sr. Docente sirvase en contestar con una X donde creyera mas
conveniente

Pregunta No. 1
¢Cree usted que los procesos motrices, social-afectivo, intelectual de los jovenes

se mejorara con la practica de la Cultura Fisica?
Sl NO

Pregunta No. 2
¢Cree usted que la cultura fisica ayudara a manejar exitosamente el estrés y el

pensamiento en los jovenes estudiantes?
SI NO

Pregunta No. 3
¢Estima usted que el docente debera trabajar la cultura fisica en beneficio de
fortalecer el sistema nervioso que es la base para realizar un movimiento?

SI NO

Pregunta No. 4
¢Estima usted que la cultura fisica a través del movimiento ayudara a mejorar la
resistencia corporal de los estudiantes?

SI NO




Pregunta No.5
¢Estima usted que la cultura fisica es una actividad educativa que vaya a ensefiar
y ayudar a competir al estudiante?

SI NO

Pregunta No. 6
¢Estima usted que el mayor esfuerzo fisico y el estimulo que se le dé tendria

incidencia en la capacidad aerobica?
Sl NO

Pregunta No. 7
¢Cree usted que el grado de intensidad que se le dé al ejercicio vaya incidir en la
capacidad aerdbica?

Sl NO

Pregunta No. 8
¢Estima usted que la capacidad aerdbica serd 6ptima con el trabajo sostenido de
intensidad media del ejercicio?

Sl NO

Pregunta No. 9
¢Cree usted que la fatiga moderada sera revertida en poco tiempo por una buena
capacidad aer6bica?

Sl NO

Pregunta No. 10
¢Estima usted que una fatiga intensa sera signo de una deficiente ensefianza
deportiva en cultura fisica y que repercute en la capacidad aerdbica?

Sl NO




ANEXO N° 2
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

CENTRO DE ESTUDIOS DE POSGRADO

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Cuestionario para nifios-jovenes estudiantes de décimo afio de educacion

béasica del instituto tecnoldgico Maria Natalia Vaca

Objetivo: Conocer de qué manera los nifios-jovenes de décimo afio de educacion
bésica realizan la cultura fisica y su incidencia en la capacidad aerébica

Instructivo: Lea detenidamente cada pregunta y escoja la alternativa que usted
crea conveniente.

No. Pregunta Respuestas
Si NO

1 ¢Cree usted que los procesos motrices, social-afectivo, intelectual de los
jovenes se mejorara con la practica de la Cultura Fisica?

2 ¢Cree usted que la cultura fisica ayudard a manejar exitosamente el
estrés y el pensamiento en los jovenes estudiantes?

3 ¢Estima usted que el docente debera trabajar la cultura fisica en beneficio
de fortalecer sistema nervioso que es la base para realizar un movimiento?

4 ¢Estima usted que la cultura fisica a través del movimiento ayudard a
mejorar la resistencia corporal de los estudiantes?

5 ¢Estima usted que la cultura fisica es una actividad educativa que vaya a
ensefar y ayudar a competir al estudiante?

6 6¢Estima usted que el mayor esfuerzo fisico y el estimulo que se le dé
tendria incidencia en la capacidad aer6bica?

7 ¢Cree usted que el grado de intensidad que se le dé al ejercicio vaya
incidir en la capacidad aer6bica?

8 ¢Estima usted que la capacidad aerobica sera Optima con el trabajo
sostenido de intensidad media del ejercicio?

9 ¢Cree usted que la fatiga moderada sera revertida en poco tiempo por una
buena capacidad aerébica?

10 | ¢Estima usted que una fatiga intensa sera signo de una deficiente

ensefianza deportiva en cultura fisica y que repercute en la capacidad

aerobica?
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ANEXO N° 3

Descripcion.: Estudiante de Décimo afio del I.TS. Maria Natalia VVaca

ANEXO N° 4

Descripcion: Dialogo con los estudiantes de Décimo afio del 1.TS. Maria
Natalia Vaca



ANEXO N° 5

Descripcion: La carrera continda en la Capacidad Aerdbica

ANEXO N° 6

Descripcion: Relevos en la Capacidad Aerdbica



ANEXO N° 7
Descripcion: Diferentes posibilidades de movimientos en el trabajo
Aerobico

ANEXO N° 8
Descripcion: Calculo de la frecuencia cardiaca en la Capacidad Aerdbica



ANEXO N° 9
Descripcion: Actividad Ludica y su incidencia en la Capacidad Aerobica

ANEXO N° 10
Descripcion: El juego en la Capacidad Aerdbica



