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INTRODUCCION

“La Guia Metodologica constituye en uno de losrinsentos curriculares que
orienta la ensefianza y el aprendizaje de los a&ctpracipales de proceso
educativo de las modalidades flexibles, los jovegmeks adultos seran los
beneficiarios de los logros que ofrezcan los eduesd que cambien sus
estrategias de enseflanza magistral por estratggeasavorecen el aprendizaje
autonomo, que responsabiliza al propio estudiarge rehlizar su propio
aprendizaje.” (PROGRAMA SOCIAL EDUCATIVO 2009 - 201DE LA
REPUBLICA DEL SALVADOR)

Disefiar una guia de modelos metodologicos deifapilementacion que permita
mejorar el ejercicio fisico en los alumnos es tada relativamente facil,

involucra aspectos que en muchos casos no son esnegidconsideracion debido
a su aparente irrelevancia, la presente investigaminnota la problematica de la

planificacién y su validez curricular en 6 capitilo

Los capitulos uno y dos que hacen referencia dblgmma, como se presenta,
como incide, cuales son origenes, y lo teéricown g fundamenta y se ampara

el trabajo investigativo.

Los capitulos tres y cuatro en donde se enfatizadtbdologia como parte del
trabajo investigativo, la relacion con las variablg los resultados producto de la
aplicacion de las técnicas investigativas presentagtafica tabular vy

explicativamente.

Los capitulos cinco y seis son el resultado fimedd® se detallan las conclusiones
a las que ha llegado el investigador asi como éasmendaciones que hace,
finalizando con la propuesta que dard una solugidble a la problematica

identificada



CAPITULO |

PROBLEMA

1.1 TEMA DE INVESTIGACION

“LA PLANIFICACION EN EL AREA DE EDUCACION FiSICA Y SU
INCIDENCIA EN EL EJERCICIO FiSICO EN EL INSTITUTO
TECNOLOGICO DOCENTE GUAYAQUIL DE LA CIUDAD DE
AMBATO”

1.2PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 Contextualizacion

En Europa, los paises mantienen un esquema de ejercictm fegintrado en
la tactica deportiva orientado a un area especiénaAsia esta orientacion
refiere mas a lo que ayuda a la concentracioncantml y fortalecimiento
corporal, Africa mantiene una tendencia en lo iatéten fin en cada rincon
del planeta se imparten una serie de ejerciciotaeiel compendio general
de materias como parte fundamental del sistemaaéidagara los estudiantes

en el area de educacion fisica.

Dentro de los modelos adaptables a la ejecuci@jedeicios que en su mayor
parte son elegidos por las unidades educativa®ededos desarrollan como
corrientes de constante evolucion para la saluthpetencia; recreacion o
expresion corporal. Cada una de estas corrientesiitpe el desarrollo

armonico integral y psicomotriz del individuo, oicemndo un fortalecimiento

del cuerpo humano y sus sentidos.



A nivel de América, Estados Unidos y Canada proranawn desarrollo de la
educacion fisica centrado en varias disciplinasmagsque complementan el
desarrollo y orientan la motivacion hacia lo contpet en un d@mbito macro

donde se puede evidenciar la calidad en el crestmie los deportistas desde
edades muy cortas que para la adolescencia los #ieembicionar grandes

lugares a nivel mundial.

En Ecuador también se busca llegar a motivar a los estudiahtzia la

especializacion en el area deportiva, las instnes centradas en el
compendio educativo exigido por el ministerio dei@tion mantiene a la
educacion fisica como una de las materias que ypamportancia debe ser

impartida por profesionales en el area.

En Tungurahua la practica de la educacion fisica como mediordeimiento
y desarrollo integral se ha mantenido al margenlodgue constituye la
preparacion fisica y la distribucion de una claseeducacion fisica, haciendo
que la planificacibn no sea mas que un requisitoatio a la ligera para

cumplir con lo que impone la normativa internagpararea.

El problema es general y mantiene su esquema tieeda distribucion del
tiempo para las actividades previas a la ejerdtaen cada clase, el programa
previsto se cumple tan solo en documentos y nooequk constituye la
planificacién, haciendo del ejercicio una hora gaiatractiva pero cansada y

sin mucho énfasis en la razén de lo que es lareufisica.

En Ambato, el Instituto Tecnolégico Docente Guayaquil es w® los

colegios de mayor prestigio de la ciudad, en ddadeducacion fisica se
imparte centrada en tres areas especificas delrtdepomo son: basquet;
futbol; y aerdbicos. Estos aspectos de la educdis@a pretenden generar el
interés técnico y la motivacién hacia el perfecaioiento y participacion a un

nivel mas técnico, donde la educacion fisica rafleja través del deporte.



Arbol del problema

o - Estudiantes desmotivados a las ,
Improvisacion metodoldgica : e Clases inconclusas
practicas de educacion fisica

Efectos ‘
Problema Escasa planificacion en el area de educgcion
fisica para el desarrollo del ejercicio fisico
Causas ‘
. - Distribucion ineficiente del
Material de apoyo fuera de Desconocimiento de los

tiempo en la coordinacion

alcance beneficios de la planificacion L
metodologica

Gréfico N° 1. Arbol de Problemas

Elaborado por: Padl Villavicencio



1.2.2 Andlisis critico

Los profesionales precisan el material de apoyopgumita impartir su clase
mismo que al no tenerlo a su alcance hace queaseoldigados a utilizar una
improvisacion metodoldgica para cumplir con el tbgepropuesto para el dia
correspondiente.

El desconocimiento de los beneficios de la plaadién en el area de
educacion fisica no permite que las clases sedizagas ni tomadas de la
manera adecuada creando desmotivacion en los astieslihacia las practicas

de ejercicios.

La descoordinacién metodolégica por la distribucideficiente del tiempo;

las tareas adicionales por parte de los maestrteymgo no planificado en el
cambio de horarios y el equipamiento de los estieisapara iniciar la practica
deportiva forman parte de un tiempo no planificagioe fuera de lo

establecido disminuye el tiempo destinado pargegtieio y el aprendizaje

técnico, viéndose obligado el maestro a dejar #&seclinconclusa, y hasta
dandola por entendida.

Los profesores de educacion fisica no basan lae clagartida en la
planificacién realizada en inicio del afio escotagnteniendo causas como
consecuentes de efectos que terminan sin cumgliolgetivos propios del

ejercicio en el deporte que se practica.

1.2.3 Prognosis

Al no tomar las correspondientes correctivas erarabito metodolégico

dentro de la educacion fisica que se practica delga institucion se estaria
afectando constantemente al estudiante quitandapdrtunidad de mostrarse
como un verdadero deportista en el area de ddsadohde se ejercita, y
quizas negandole la oportunidad de participar a oivel y ser descubierto

para formar parte de ligas mayores incluso a mueidial.



La planificacion metodoldgica permite mejorar y qwander la razon del
modelo a ejercitar cumpliendo parametros globatefi@tos sobre el deporte,
al realizar una planificacion a la ligera que luegnse cumple como se la
planifico por falta de ajustes al modelo educatival tiempo de ejecucion se
estaria incumpliendo con las normas que el estagmne al ofrecer una
educaciéon de calidad, y mas aun el perjuicio magba en los estudiantes y
en la imagen del profesor, en la forma como suparigs para la practica del

ejercicio fisico.

1.2.4 Formulacion del problema
¢, Como incide la planificacion en el area de edocefisica para el desarrollo
del ejercicio fisico en el Instituto Tecnoldgico &maquil de la ciudad de

Ambato?

1.2.5 Preguntas directrices

¢Por qué razén la planificacion de cultura fisisaxcluida en la practica de
Educacién Fisica en inicio de afio?

¢ Por qué es importante el ejercicio fisico en stgdtantes?

¢, Cuadl es la razén por la cual la practica de alfisica es inadecuada en la

practica a inicios del afio?

1.2.6 Delimitacién

Limite de contenido

Campo: Cultura fisica y Pedagogia
Area: Planificacién didactica
Aspecto: Ejercicio fisico

Delimitacion espacial

Esta investigacion se la realizara en el Institdtecnolégico Docente

Guayaquil de la Ciudad de Ambato



Delimitacién temporal
El problema seré estudiado en el periodo 2013 4 201

Unidades de observacion
Profesores del area de educacion fisica
Estudiantes

1.3JUSTIFICACION

El presente trabajo se justifica en el &mbito tadgorque lamportancia en

la planificacion como parte esencial de la metogiele@s punto de apoyo en
las actividades que se realizaran como inicio derkectica del deporte,
basando su contexto en técnicas que se fundameetaificamente para dar

valor al trabajo realizado.

En la practica se ve justificada la presente ingasion, porque tiene una
novedosacodependencia con la actividad fisica general goeiportamiento

psicomotriz del individuo en cada una de las agéiges que realiza.

Existe una manera adecuada de ejercitarse quicmstietodoldégicamente la
investigacion, mas aun si ilterés en el ejercicio tiene relacion directa con
una practica deportiva especifica donde se guamdaserie de movimientos
rigurosos y de técnicas aplicativas para su ejéouci

Los Maestros y Estudiantes del Instituto Tecnolddocente Guayaquil de la

Ciudad de Ambato seran lbsneficiadoscon esta investigacion

El impacto es alto positivo brinda la oportunidad de descuelementos
representativos en el deporte los mismos que podsex ejemplos de

representatividad en competencias a nivel mundial.



Esfactible el presente trabajo por razén de que se cuentbsaementos de
juicio necesarios para el desarrollo y aplicaci@ técnicas orientadas a
conseguir el bienestar y la representatividad de swciedad sedienta de

éxitos.

1.40BJETIVOS

1.4.1 Objetivo general

Determinar la planificacion en el &rea de educafigoa y su incidencia en el
ejercicio fisico en el Instituto Tecnoldgico Docei@uayaquil de la Ciudad de
Ambato.

1.4.2 Obijetivos especificos
~ Analizar la utilizacién de las planificaciones iaies en las clases

impartidas

~ ldentificar la conformidad de los alumnos en lasek de educacion fisica

impartidas

~ Disefiar una técnica metodolégica de ejercicioxdssique permitan el
mejoramiento fisico de los estudiantes del ITD Guay de la ciudad de

Ambato



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

No se han encontrado investigaciones anteriora® spanificacion en el area de
educaciéon fisica y su incidencia en ejercicio fisipero se hallan tesis

relacionadas con el tema de investigacion lo cetallld a continuacion.

Tema: “RELACION DE LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENO Y EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS DEPORTISTAS DE LA LIGA
CANTONAL MEJIA EN EL PERIODO JUNIO 2007 — MARZO 280

Autor: CASA C.

Afo:  (2009)

. Se determina que la mayoria de encuestados kianados en el presente
tema de investigacion desean la elaboracion de amuah de planificacion del

entrenamiento deportivo, para ser aplicado en ¢leeamiento de caracter
cientifico en los deportistas del canton Mejia y akevar el rendimiento

deportivo.

. La orientacion deportiva en la actualidad exigeomstante mejoramiento

de los conocimientos cientificos por parte de logemadores a través de la
adquisicion metodoldgica y cientifica a través aledpacitacion que permitira la
elaboracion del manual de planificacion deportiva.

. Se establece que existira el apoyo necesario deamual adecuado para la
planificacién del entrenamiento deportivo por patéeautoridades del canton e

institucionales, padres de familia, entrenadores.



Tema: “LA PLANIFICACION DEPORTIVA DE LA DISCIPLINA DE
BALONCESTO Y SU INCIDENCIA EN LA PRACTICA Y PREPARGION
DE LAS SELECCIONES DE LA UNIDAD EDUCATIVA ATENAS AID
LECTIVO 2009-2010"

Autor: JARAMILLO S.

Afo: (2010)

. Definitivamente la planificacibn es un elementomponente de la
organizacion para alcanzar el éxito en toda act/isumana.

. La planificacion deportiva es la Unica herramaeqiie permite tener logros
importantes en cualquier disciplina deportiva y @ncaso particular en el
baloncesto.

. La planificacion deportiva del baloncesto permtiég@er un control del
avance de cada uno de los deportistas, para laccadn de errores y aplicar los
feedbacks.

. No existe otra manera para alcanzar los objetdegortivos de una

institucion si no hay planificacion

2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

La presente investigacién centra su estudio eragldigma critico propositivo
debido a que la planificacibon metodolégica en edadde educacion fisica
establece no solo la metodologia a utilizar enifundel tiempo sino que también
permite mantener un control de las actividadesl enoglelo educativo capaz de
que se pueda aprovechar el tiempo en la aplicad#®ro programado con

anticipacion, mejorando asi la ejercitacion engstsidiantes.
La realidad se esta haciendo a través de la gtaniéin, en un esquema cambiante

y ajustable a la realidad en la cual se desareblstudiante para mejorar su estilo

de vida en el aprendizaje consiente de lo que e&geeticio y la planificacion

10



adecuada para cumplir con el programa consideranh® @decuado por parte del
estado para esta disciplina.

La planificacion metodolégica en el area de educadisica comprende la
ensefianza con criterios completos en tiempos rgaletendiendo ajustar dicha
realidad al contexto en el cual el ejercicio eapayo que predispone al cuerpo a

realizar una actividad consiente.

La planificacion a aplicar tiene un contexto sodlagal involucrado
directamente con el orden y la manera correcta usn g debe realizar cada
actividad centrado en un modelo cientifico exisentaplicable al problema

identificado para dar una solucion practica y \gabl

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR

El art, 27 actualizado al 2013 dice: “La educa@ércentrara en el ser humano y
garantizara si desarrollo holistico y el desanrolé competencias y capacidades
para crear y trabajar”

El art. 347 numeral 11 actualizado al 2013 expr&Sarantizar la participacion

activa de estudiantes y docentes en los procesusivos”

El art. 19, literal B dice: “Facilitar la adquisici del conocimiento y el desarrollo
de destrezas y habilidades que le permitan al edocaealizar actividades

practicas”

CODIGO DE LA NINEZ Y ADOLESCENCIA
Art. 9.- Las actividades deportivas recreativaqrestonstituidas por: el deporte
estudiantil, cantonal, parroquial, comunitario yrlzd; universitario y politécnico,

militar y policial; y, el de grupos especiales.
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LEY DE EDUCACION DEL ECUADOR

Art. 6.- La préactica de la educacion fisica, latutd fisica, deporte formativo y
recreacion es obligatoria en los niveles pre piimpamedio y superior. La

educacion fisica, deportes y recreacion seran gwaids entre la Secretaria
Nacional de Cultura Fisica, Deportes y Recrea@bMinisterio de Educacion y

Cultura y el Consejo Nacional de Universidades yuEks Politécnicas

CONESUP.
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2.4CATEGORIAS FUNDAMENTALES

Planificacién en el area
de educacion fisica

Variable Independiente

Ejercicio fisico

Graéfico N°. 2. Categorias Fundamentales

Elaborado por: Padl Villavicencio
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Constelacion de ideas variable independiente
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Planificacion en el
Definicion area de educacion
fisica

Planeamiento

Plan de clase

Elaborado por: Paul Villavicencio
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Constelacion de ideas variable dependiente

Objetivo

Salud mental

Definicion Ejercicio fisico Ereeios elel Movilidad

ejercicio fisico

Efectos en el
cerebro y
funciones

Contradiccion cognitivas

del ejercicio
fisico

Sobre

ejercitacion

Elaborado por: Paul Villavicencio

15



2.4.1 CATEGORIAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE
INDEPENDIENTE

> PLANIFICACION EN EL AREA DE EDUCACION FISICA

DEFINICION

Loépez, L. (2002) Constituye una forma de ordenardenocimientos e ideas con
el objetivo de organizar y desarrollar las sesiothesentrenamiento durante la
temporada y que éstas reunan todos los aspectpgoprdel juego: tacticos-

fisicos- psicolégicos, teniendo en cuenta el cadndie competicidon

OBJETIVO

Los objetivos de la planificacion seran los sigtesn

~ Evitar la improvisacion, de la misma nace el fracas

~ Conseguir una continua progresion y mantenimiergolad forma de los
deportistas.

~ Conseguir el maximo estado de forma en la époda tkmporada que mas
nos interese.

~ Mantener un estado de forma 6ptimo durante la ctaie.

METODO

La planificacion supone trabajar en una misma lidesde el comienzo de un
proyecto, ya que se requieren multiples accionasdw se organiza cada uno de
los proyectos. Su primer paso, dicen los expee®drazar el plan que luego sera
concretado.

En otras palabras, la planificacion es un métod® pgrmite ejecutar planes de

forma directa, los cuales seran realizados y sigatos en funcién del

planeamiento.
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El proceso de entrenamiento se estructura en paritmmporales bien definidos
(Bompa, 2000):

~ Macrociclos (ciclos anuales: preparatorio, precditipe, competitivo y
transicion).
~ Mesociclos (ciclos de 2 a 8 semanas).

~ Microciclos (ciclos de aproximadamente una semana).

PLANEAMIENTO

Los esfuerzos que se realizan a fin de cumplirtivoje y hacer realidad diversos
propoésitos se enmarcan dentro de una planificaé&ste proceso exige respetar
una serie de pasos que se fijan en un primer mampata lo cual aquellos que

elaboran una planificacién emplean diferentes h@eatas y expresiones.

Se debe tener en cuenta que cualquier actividadsgu#esarrolle, o se piense
desarrollar en el futuro, ya sea de indole persopaifesional, comercial,
ideoldgica u otra, siempre lleva implicita la metlogiia de planificacion que se
describe en este item, aunque sea una actividadaimgmwonsciente. Esto

significa que todos planificamos en cada momentoudstra vida.

Se han de destacar como funciones que se le aritaula planificacion educativa

las siguientes:

Programar el proceso de ensefianza y aprendizajeeqdesarrolla en el aula.
Asegurar la coherencia entre las intenciones edasatmas generales y la
practica docente.

Promover la reflexion y revision de la practica elue.

Facilitar la consecucion de los principios psic@mghicos (autonomia,

adaptacion, re equilibracion, actividad y significialad)
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Servir de informacién a todos los elementos dmiaunidad educativa.

Ademas, se debe tener muy en cuenta los principiesegulan el proceso de la
planificacién en Educacion Fisica, que constitulsnleyes mas importantes que

el profesor debe tener en cuenta cuando realizeeflegiones y programaciones.

EL PLAN DE CLASES

Alvarez C. (2001) Es una propuesta didactica estrada conforme a los planes
y programas de estudio. Su propdsito es sugelividaties que conduzcan al

logro de un aprendizaje esperado o a una intenclanadidactica.

Presentan sugerencias al docente para hacer untegmado de distintos apoyos,
recursos y materiales didacticos, sean o0 no comdtic lo que proponen cémo
utilizar los Objetos de Aprendizaje y otros matlesaa los que el docente puede

recurrir para complementar su clase (libros deotebiblioteca escolar y del aula).

En este proceso, los docentes pueden adaptarueceiqy usar cada pdc para
desarrollar sus clases. Un PDC en sus distintos entms, plantea sugerencias
para recuperar aprendizajes previos, actividades jpafundizar y analizar un
contenido y actividades para recapitular, conctuireflexionar los contenidos

trabajados.

Cabe destacar que cada PDC considerara sugeocahi@ el uso delos Objetos
de Aprendizaje en cualquiera de sus momentos dedeon la intencion y las
caracteristicas del objeto de aprendizaje en cuesti

Un modelo estructurado del PDC contiene:

1) DATOS: Materia — Comision - Profesor a cargo enitbre del Adscripto -

Tema y fecha de la clase
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2) OBJETIVOS DE LA CLASE: Son enunciados cortosmges, que expresan

las competencias (conceptos, procedimientos, desjuque usted pretende que el
alumno logre durante la clase. Para formularlog@a#amente, usted debe tener
en cuenta los siguientes requisitos: Cada objalefoe estar expresado en una
Unica oracion. Su formulacion debe ser clara, @angibreve. El enunciado debe
comenzar con un verbo en infinitivo. Deben referiascapacidades intelectuales,

practicas y sociales.

3) CONTENIDOS QUE SE ABORDARAN EN LA CLASE: Los camidos son
los aprendizajes que los alumnos deben adquiriosEzxprendizajes deberan ser
integrales; es decir que deberan abarcar, al meftmes, dimensiones: lo

conceptual, lo procedimental y lo actitudinal.

a) CONTENIDOS CONCEPTUALES: son objetos de conoemnto referidos a
datos, hechos, conceptos y principios. La activigad requieren por parte del
alumno es esencialmente intelectual.

b) CONTENIDOS PROCEDIMENTALES: el objeto a cono@sr una destreza,
una habilidad o una estrategia. Para aprendedl@adumno debera disponerse a
hacer algo, a realizar un procedimiento.

c) CONTENIDOS ACTITUDINALES: el objeto a incorporasta constituido por
actitudes, valores y normas. Hacen referencia aposndizajes vinculados a las

dimensiones ética y social.

Para redactar los contenidos, usted debera tereeregta estos dos requisitos:

- Cada contenido (conceptual, procedimental o wumltial) se formula en una
Unica oracion clara, sintética y breve; en ellaxgaresa directamente el contenido
gue se desea ensefiar, sin realizar ningun otrortaneeo explicacion ulterior.

- Esta oracion debe ir encabezada por un sustantieopor un verbo.

(En la actualidad ya no se diferencia entre los tipos de contenidos, sino que se
ponen todos juntos.)
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4) ESTRATEGIAS DIDACTICAS:

Las estrategias didacticas se redactan para datacde la manera en que el
docente piensa plantear la clase. Es el disefimsleadciones que el docente
realizara con el fin de que los alumnos aprendanteSactan de manera breve,

clara, concisa.

5) ACTIVIDADES:
Son las acciones que los alumnos deberan realizant® la clase con el fin de

aprender los contenidos propuestos.

6) RECURSOS:
Es el listado de materiales que se precisaran lpaienplementacion de las

estrategias didacticas y las actividades prograsmada

7) ESTIMACION DEL TIEMPO:

Es la cantidad de horas catedras que durara ka clas

8) EVALUACION
Si durante la clase, se implementara algun tipecewdsuacion, debera dejarse

constancia de la misma en el Plan de Clases.

9) BIBLIOGRAFIA UTILIZADA PARA PREPARAR LA CLASE

10) BIBLIOGRAFIA Y MATERIAL RECOMENDADO AL ALUMNO

11) TAREAS PREPARATORIAS PARA LA PROXIMA CLASE

PLAN DE UNIDADES O TEMATICA

Mota L y Cisneros J. (2001) La instruccién temagsaun método de ensefanza
en la que el aprendizaje se centra en un temaicot@pificador. Es una manera

muy natural para que los estudiantes aprendan,ugaetjtodo se desglosa en

partes mas pequefias, haciendo que el conocimieatmas accesible para todos
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los estudiantes. Desde su estructura y beneficiosu aimplementacién y
posibilidades de evaluacion, las unidades temaioasuna manera excelente de

ensefarle a cualquier estudiante.

El ambito de la educacién, las unidades tematiea®fieren a las actividades y
lecciones de disciplinas combinadas con el mismmatdJsar unidades tematicas
para ensefiar es una forma ideal para aumentamlarension, no solo de un tema
dado, sino también de conocimientos especificoss uaidades tematicas
permiten ver cdmo estan relacionados los temasmngifg aplicar conocimientos
de un area en otra, aumentando su comprensionei®gs usar una estrategia
tematica para ensefiar, crea una unidad llena dedades que diviertan a los
alumnos y promuevan un entendimiento del tema wrdeas de contenido bajo el

siguiente esquema.

1) Escoge un tema sobre el cual basar tus clagestgrese a tus estudiantes, o
un tema que se enfoque en un tema especifico gieeegunculcarles. Por
ejemplos, si deseas ensefarles sobre la temposadaiaga, o0 si tus alumnos

tienen un interés por los animales de granja, s88 puntos como tema.

2) Delimita objetivos y metas para la unidad teo@atDecide qué quieres que tus
alumnos aprendan con el tema escogido y como pdedarrollarse en un

programa para ensefiar habilidades de contenidongeptos especificos. Por
ejemplo, si ensefaras sobre el verano, que quigiedos nifios aprendan sobre
esta estacion y como puedes usar elementos detepsprada para ensefar

habilidades y conceptos de matematica, lecturancas.

3) Decide como presentarle a tus alumnos el tedeecienado. Por ejemplo,
cuando ensefies una unidad sobre animales de gesmtjain libro relacionado a
los animales de granja, leer un libro relacionadestrs animales presenta la

unidad en una forma atrapante e integra el artkedgliaje.
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4) Disefa lecciones y actividades que ensefien sbbeea y habilidades y temas
especificos del contenido en una forma que tudiesties puedan relacionarse
con él. Si estas ensefiando a sumar durante unadutethatica de verano, usa
imagenes de soles como elementos movibles pardamns&ta habilidad, o coloca
protector solar en la mitad de una hoja de papkdj® la otra en blanco. Ponla en
una ventana y observa los efectos de este expddrderciencias.

5) Incorpora una actividad final cuando terminesriaad para darle un broche de
oro y rever el tema, aumentando la comprensiéma daidad. Durante una unidad
sobre animales de granja, lleva a los estudiantespaseo a una granja, o al final
de una unidad sobre el verano, llévalos a la plagknifica un dia de playa en el

aula.

2.4.2 CATEGORIAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE
DEPENDIENTE

» EJERCICIO FiSICO

DEFINICION

El ejercicio fisico es lactividad fisica que se realiza con el fin de estar en
buena forma, adquirir resistencia, flexibilidaderza, etc. Produdeeneficios
fisicos y psicolégicos para la salydAumentando elbienestar y la
esperanza de vida es clave en la prevencion y tratamiento de derta

enfermedades, se traduce en una mejor calidadide vi

La practica habitual de ejercicio fisico producendfiios fisicos vy
psicolégicos para la salud, hacemos trabajar akrses cardiovascular,
disminuyendo la presion arterial y aumentando elrtapde oxigeno a los

tejidos. Aumentamos nuestra esperanza de vidastnougienestar.
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El ejercicio fisico es clave en la prevencion yamsiento de enfermedades
cronicas como la obesidad, la diabetes, la hipgidan las enfermedades
cardiovasculares, la artrosis, la osteoporosisckiso algunas enfermedades

mentales, no olvidemos la maxima: “mens sana iparersano”.

Se considera ejercicio fisico, al conjunto de awesomotoras musculares y
esqueléticas. Comunmente se refiere a cualquimidad fisica que mejora y

mantiene la aptitud fisica, la salud y el biened&ala persona.

Se lleva a cabo por diferentes razones como ealémimiento muscular,

mejora del sistema cardiovascular, desarrollarlidablies atléticas, deporte,
pérdida de grasa o mantenimiento, asi como activieereativa. Las acciones
motoras pueden ser agrupadas por la necesidacsdeaar alguna cualidad
fisica como la fuerza, la velocidad, la resistenda coordinacion, la

elasticidad o la flexibilidad. El ejercicio fisiguede estar dirigido a resolver
un problema motor concreto. El ejercicio fisico onajla funcion mental, la

autonomia, la memoria, la rapidez, la "imagen c@if)oy la sensacién de
bienestar, se produce una estabilidad en la pdidadacaracterizada por el
optimismo, la euforia y la flexibilidad mental.

OBJETIVO

El ejercicio fisico practicado de forma regulargcluente estimula el sistema
inmunologico ayudando a prevenir las llamadas erddades de la
civilizacion, como la enfermedad coronaria, cardenular, diabetes tipo y
obesidad. También mejora la salud mental, ayudarevepir estados
depresivos, desarrolla y mantiene la autoestinma;leso aumentar la libido y

mejorar la imagen corporal.
La obesidad infantil es un problema de salud cnégjey el ejercicio fisico es

uno de los remedios de primera linea para tratamak de los efectos de la

obesidad infantil y adulta.
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EFECTOS DEL EJERCICIO FiSICO

El ejercicio:

1. Mejora y fortalece el sistema osteo muscular
(huesos, cartilagos, ligamentos, tendones) coweilmop al aumento de
la calidad de vida y grado de independencia espaane entre las personas

con mas edad.

2. Prolonga el tiempo socialmente util de la persalanejorar su capacidad
fisica, cardio-vascular, 6sea y muscular elevansusies productivos, por lo
gue retarda los cambios propios de la vejez. Asegna mayor capacidad de
trabajo y asegura lalongevidad al favorecer laniakcion de toxinas y

oxidantes.
3. Mejora el aspecto fisico de la persona.
4. Mejora el sistema inmune.

5. Regula todos los indices relacionados con hipadenglucemia y grasas en

la sangre.

6. Mejora la calidad del suefio.

Las alteraciones o enfermedades en las que serhasttado que el ejercicio
fisico es beneficioso, entre otras son: asma,sesieéembarazo, infarto, diabetes
mellitus y diabetes gestacional; obesidad, hipsifen arterial, osteoporosis y

distintos tipos de cancer, como el cancer de padgtal cancer colo rectal.

Los estudios demuestran una relacion fuerte eatrerdctica del deporte y el

mejoramiento de aspectos emocionales como la dum@efEscala Rosenberg) y

aspectos fisicos como reduccion de peso, optindimaide destrezas motoras y de
movilidad articular® Existe una relaciéon muy estrecha entre el cuedpanente;

Salud mental
La actividad fisica opera cambios en la mente getaona hacia direcciones mas
positivas independientemente de cualquier efect@tivo. Un programa de
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ejercicio adecuado fortalece la psiquis humanagymiendo efectos moderados
pero positivos y continuados sobre ciertos estdépsesivos, ansiedad y estrés y
promueve el bienestar psicolégico. Una personasguejercita mediante alguna

practica deportiva afectara positivamente a susalkental.

La investigacion sugiere que el entrenamiento dgtaud fisica mejora el estado
de animo, el auto concepto, autoestima, habilidestesales, funcionamiento
cognitivo, actitud en el trabajo; mejora la calidi suefio; reduce la ansiedad y
el estrés, alivia los sintomas depresivos; comphonge utilidad para programas
de rehabilita

Efectos en el cerebro y las funciones cognitivas

En una revision en 2008 de estrategias de enrigquetio para frenar o revertir el
deterioro cognitivo concluyé que «la actividad désiy el ejercicio aerdbico en
particular, mejora las funciones cognitivas en tduinayores».

La préactica regular de un programa de ejercicicegeenuevas redes neuronales y
mejora las funciones cognitivas al incrementar lastiridad sinaptica, el

metabolismo y la circulacién sanguinea cerebral.

Mejora la capacidad intelectual y el rendimientooéa en nifios y adolescentes.
En experimentos con ratones, el ejercicio promu@&vancion cognitiva a través

de la desarrollo del hipocampo que dependen dedigege espacial, y la mejora
de la plasticidad sinaptica y la neurogénesis.

Ademas, la actividad fisica tiene efectos neur@atotes en muchas
enfermedades neurodegenerativas y neuromuscuRoesejemplo, reduciria el
riesgo de desarrollar demencia. Por otra partevildencia anecdoética sugiere que

el ejercicio regular puede revertir el dafio cerebducido por el alcohol.

Las posibilidades de por qué el ejercicio es beitsfd para el cerebro son los

siguientes:

Aumentando el flujo de sangre y oxigeno al cerebro.
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Aumentando los factores de crecimiento neuronalesayudan a crear nuevas

células nerviosas y promover la plasticidad simapti

Incremento de neurotransmisores cerebrales queaayaida cognicion, como la

dopamina, glutamato, noradrenalina y serotonina.

La actividad fisica se cree que tiene otros efdotoeficiosos relacionados con la
cognicion ya que aumenta los niveles de factoresreeimiento nervioso, que

soportan la supervivencia y el crecimiento de umend de células neuronales.

CONTRADICCIONES DEL EJERCICIO FISICO

Aunque al ejercicio fisico se le considera un feadmpositivo y saludable, hay
gue plantearse cuanto ejercicio fisico es sano lpasalud y cual es el ejercicio
gue se debe practicar. Una idea generalizada I@staorrecta que se tiene de la
practica del ejercicio fisico, que parece despnesgda veces de forma implicita de
los beneficios que se proclaman a nivel popularestzbsalud, es la de que dichos
efectos positivos se producen meramente por sutiggacsin explicar con
precision cuales deben ser los contenidos, volwmatensidad de dicha practica,
de acuerdo a las caracteristicas y circunstaneiasdividuo, que son los factores

gue deben ser concretados en una prescripcion.

De forma simplista, existe la creencia de que auarés ejercicio fisico se realice

los beneficios seran mayores en cuanto a saluageimcorporal.

Se han creado por tanto unos tépicos incorrecto®adeporte. Asi el ejercicio

fisico puede tener como contrapartida una seriefeigtos negativos, sobre todo
cuando es realizado de forma inadecuada por laetiggdn en cuanto al tipo de
ejercicio fisico, volumen, frecuencia e intensid&dsu realizacion y los objetivos

gue vamos a alcanzar.
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25 HIPOTESIS

HO = La planificacion en el area de educacion &$© incide en la realizacion
del ejercicio fisico en el Instituto Tecnologico d@mte Guayaquil de la ciudad de
Ambato

H1 = La planificacion en el area de educacion di§tincide en la realizacion del
ejercicio fisico en el Instituto Tecnolégico DocerGuayaquil de la ciudad de
Ambato

2.6 VARIABLES

Variable independiente: Planificacion

Variable dependiente : Ejercicio fisico
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

3.1ENFOQUE

El presente trabajo se enfoca es de caracter tatarttiy cualitativo, se pretende
determinar los causales que dieron origen al pnudlde planificacion a partir de

las metodologias aplicadas para mejorar los efectda ejercitacion

Es cuantitativo debido a que se trabajan con v&ldeterminantes del factor
tiempo en la ejecucion de tareas relacionadas aoedlucacion fisica y su

planificacion.

Es cualitativo por que se trabaja con aspectosigiiiles que tienen que ver

directamente con el ejercicio fisico.

3.2 MODALIDAD DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion esta enmarcada en doslicades claramente
identificadas y definidas como son:

Investigacion documental o bibliografica mediardecual se pretende buscar
teorias de alta rigurosidad cientifica utilizandwds de texto, sobre lo que es la
planificacibn metodoldgica, revistas y publicaci®m®nde se pueda evidenciar la
manera correcta para elaborar una planificaciorcusti a las condiciones

metodoldgicas que la materia impartida requiere
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Investigacion de campo en la cual se precisé dadoparte del equipo de trabajo
para verificar la existencia del problema tomarelgistro de como se lo percibe

desde adentro para plantear una solucion

3.3 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo correlacional, trataedtablecer el nivel de relacidon
existente entre la planificacion metodoldgica yejarcitacion para mediante
identificar esta relacion plantear un modelo deuddh que permita el

cumplimiento de lo exigido

3.4 POBLACION Y MUESTRA

El presente trabajo investigativo mantiene una gqmbh de 67lpersonas
distribuidos de la manera siguiente:

Tabla N° 1.
POBLACION | N°
Estudiantes 665

Profesores (0]
Total 671

MUESTRA

Para determinar la muestra se utilizara la formukadetallo a continuacion:

B m
n_ez(m—1)+1

De donde:

n = Tamano de la muestra

m = Tamafio de la poblacién

e = Error maximo admisible 0.10
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Entonces Se tiene que:

B 671
- 0,102(671—-1) +1

n

De donde:
n= 87,15

Entonces se tiene que la muestra con la cual lsgj@ra es de 87 personas.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

3.5.1. VARIABLE INDEPENDIENTE:

PLANIFICACION

Tabla N° 2
Conceptualizacion Categorias Indicadores items i€acn
¢Cree usted que el modelo de la planificacién eraie

Modelo a aplicar de educacion fisica permite mejorar los resultatids
La planificaciéon es un método que Método ejercicio fisico?
permite ejecutar planes de forma Andlisis Stempre —
directa, los cuales seran realizados y Ocasionaimente —

[ 1 | Encuestas

supervisados en funcion del Resultados nunea

planeamiento.

Planeamiento

Supervision

Plan de unidades

Plan de clase

Control de cumplimiento

Control de ejecucion

¢ Considera que la planificacion ha de regirse skgin
unidades que se puedan cubrir en el afio escolar?
Siempre

Ocasionalmente

0L

Nunca
¢Considera usted que debe existir un plan de alase
cual debe ajustarse el ejercicio?
Siempre

Ocasionalmente

[ UL

Nunca

Cuestionarios

Elaborado por: Padl Villavicencio
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3.5.2. VARIABLE DEPENDIENTE:

EJERCICIO FiSICO

Conceptualizacion Categorias Indicadores items i€acn
Preparacion ¢Considera que existe un programa de
Actividad fisica Calentamiento ejercicios basicos como modelo a seguir para
) L . L . la preparacion previa y el calentamiento
Se considera ejercicio fisico, al conjunto Préactica Deportiva o - . .
antes de incitar la practica deportiva segun el
de acciones motoras musculares y modelo de la planificacién en el area de
esqueléticas. ComlUnmente se refiere a cultura fisica?
cualquieractividad fisicaque mejoray | Aptitud fisica Flexibilidad Siempre —
, e . - L | Encuestas
mantiene la aptitud fisica, &mludy el Movilidad Ocasionalmente
_ Nunca L] Cuestionarios
bienestar de la persona. ] o
¢Considera que el programa de ejercicios
que se imparte y pertenece a la planificacipn
Salud Mental en el area de educacion fisica le ayuda a
Eisica mantener mayor flexibilidad y movilidad del

cuerpo?
Siempre

QOcasionalmente

L0

Nunca
¢ Considera que el programa planificado le
permite pensar de mejor manera mientras
mantiene un cuerpo saludable?

Siempre

Ocasionalmente

i

Nunca

Elaborado por: Padl Villavicencio
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3.6 RECOLECCION DE LA INFORMACION

Para concretar la descripcion del plan de recadecobnviene contestar las

preguntas siguientes:

Plan de recoleccién de la informacioén

Tabla N° 3

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

1. ¢ Por Que? Para buscar una solucién practica al
problema

2. ¢De Qué Personas? De los estudiantes del leaatull

3. ¢ Sobre Qué Aspectos? Sobre la planificaciérejeeticio fisico

4. ¢ Quién? El investigador

5. ¢ Cuando? En el periodo académico 2013 — 2014

6. ¢ Dénde? En el Instituto Superior Guayaquil de
Ambato

7. ¢ Cuantas veces? Una vez, para evaluar y deterragones

8. ¢ Qué técnica de recoleccion? Encuestas

9. ¢Con que? Mediante la aplicacion de cuestiomario

Elaborado por: Padul Villavicencio

3.7 PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE LA INFORMACION

Se Categorizara y tabulara la informacion seguncsisgorias: para la mejor
apreciacion de resultados obtenidos la tabula@éa agrupada en forma sencilla

y comprensible.

Analisis de los datos
Una vez recopilada y tabulada la informacion sdizara la informacion obtenida

y los resultados para determinar el grado de cgidatede la hipoétesis.

Seleccion de estadigrafos
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A través de la estadistica inferencial se expresandatos contenidos en

porcentajes (%).

Presentacion de datos

Se representa graficamente los datos tabuladosgreeamejor apreciacion de los
resultados obtenidos, esta representacion grafiealepser realizada en barras

verticales o en circulos conocidos como sistemaajue

Interpretacion de resultados
Los resultados obtenidos una vez representadogayraf porcentualmente se
estudian de manera individual, para relacionartms la teoria y evidenciar la

existencia del problema.

Este procedimiento permitira aceptar o rechazahipedtesis planteada en la

presente investigacion.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

4.1  ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Una vez realizado el trabajo investigativo, seiaaallos resultados obtenidos de
las respuestas a las preguntas en las encuestaso piee tabulacion
correspondiente. Después de tabular los mencionmadoffados de las encuestas
se prosiguid a graficar y expresar porcentualmksteralores con el fin de tener

una clara vision de lo obtenido para interpretadi®$a mejor manera.

4.2  TABULACION Y GRAFICA DE RESULTADOS

A continuacion se presenta con la tabulacion diagr&orrespondiente para cada
una de las preguntas realizadas en las encuestzmtia de los resultados

obtenidos en la aplicacion de los cuestionarios swranalisis e interpretacion

correspondiente tal como se detalla en el punteriant
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Pregunta n® 1
¢Cree usted que el modelo de la planificacion estdse de educacion fisica

permite mejorar los resultados del ejercicio fi8ico

Tabla N°4
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 17 19,54
2 | Ocasionalmente 22| 25,29
3 | Nunca 48 55,17
Total 87| 100

Grafico N°3

LA PLANIFICACION

Elaborado por: Paul Villavicencio

Fuente: Cuestionario
Analisis
El 19,54% que representa 17 personas consideré&ignepre el modelo de la
planificacién en la clase de educacion fisica permmejorar los resultados del
ejercicio fisico, el 25,29% que representa a 2&ickera que Ocasionalmente el
modelo de la planificacion en la clase de educatiginoa permite mejorar los
resultados del ejercicio fisico; mientras que unl®% que representa a 48
personas considera que Nunca el modelo de la glacidn en la clase de
educacion fisica permite mejorar los resultadosticio fisico
Interpretacion
Existe una percepcidon negativa hacia los resultagose el modelo de
planificacion ofrece en clases de educacion fisixiate inseguridad sobre los
resultados del ejercicio fisico, esta percepcibryaritaria inclina la valoracion
gue el estudiante da a esta materia, creando untetés notorio en la cual

muchas veces también se involucra el profesor.
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Pregunta N° 2
¢, Considera que la planificacion ha de regirse seginnidades que se puedan

cubrir en el afio escolar?

Tabla N°5
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 47 54,02
2 | Ocasionalmente 37| 42,53
3 | Nunca 3 3,45
Total 87| 100

Grafico N°4

LA PLANIFICACION SE
PUEDE CUBRIR EN EL ANO
ESGOLAR

42,53

Elaborado por: Paul Villavicencio

Fuente: Cuestionario
Analisis
El 54,02% que representa a 47 personas considerdigmpre la planificacion ha
de regirse segun las unidades que se puedan euabek afio escolar; el 42,53%
gue representa a 37 personas considera que Odastoita la planificacion ha de
regirse segun las unidades que se puedan cubglragio escolar; mientras que el
3,45% que representa a 3 personas considera queaNarplanificacion ha de
regirse segun las unidades que se puedan culwiragio escolar
Interpretacion
Es facil considerar que las cosas deben hacerge $egisponibilidad de tiempo
y personal en el area de educacion fisica, el teekules ciertamente evidente
respecto de que la planificacion ha de regirserséagl unidades que se puedan
cubrir en el afio escolar, para poder entender adghe la clase su utilidad y la

secuencia .
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Pregunta N° 3

¢, Considera usted que debe existir un plan de alasal debe ajustarse el

ejercicio?
Tabla N°6
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 39 44,83
2 | Ocasionalmente 36| 44,38
3 | Nunca 12 13,79
Total 87| 100
Grafico N°5
PLAN DE CLASE AL CUAL
SE AJ Lng’Sw'I'E EF,EiE,R,CICIO
44,83
44,38
Elaborado por: Paul Villavicencio
Fuente: Cuestionario
Analisis

El 44,83% de encuestas que representa 39 personsislera que Siempre debe
existir un plan de clase al cual debe ajustarsgeeticio; el 44,38% de encuestas
gue representa a 36 personas considera que Odasoba debe existir un plan
de clase al cual debe ajustarse el ejercicio; Vasmue el 13,79% que representa
12 personas considera que Nunca debe existir um gdaclase al cual debe
ajustarse el ejercicio

Interpretacion

La realidad sobre un plan de clase que se ajustejemicio es considerado
elemental para poder sacar provecho de la activishadn control de tiempos
donde pueda estipularse cada actividad, que adagndtara a definir cuanto
tiempo es necesario para el aprendizaje en el nmom@® hacer ejercicios,
buscando alternativas practicar, viables y predtfspor el modelo que se vaya a

aplicar como plan de clase activo.
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Pregunta N° 4
¢,Cree usted que las clases de educacion fisica debplanificadas?

Tabla N°7
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 41 47,13
2 | Ocasionalmente 31| 24,14
3 | Nunca 15 17,24
Total 87| 100

Grafico N°6

DEBEN PLANIFICARSE LAS
CLASES DE EDUCACION FISICA
17,24 s

- 47,13
24,14 -

Elaborado por: Paul Villavicencio

Fuente: Cuestionario
Andlisis
De las encuestas dirigidas a los involucrados devobque el 47,13% que
representa a 41 personas consideran que las caseducacion fisica Siempre
deben ser planificadas; el 24,14% que represediapersonas consideran que las
clases de educacion fisica Ocasionalmente debepiasgficadas; mientras que el
17,24% que representa a 15 personas consideratogsieleran que las clases de
educacion fisica Nunca deben ser planificadas;
Interpretacion
La planificacibn como parte esencial de la actididaumana, carece de
fundamento el momento en que a pesar de la dedicatrealizarla en la practica
se la deja de lado sin dar pie con lo que se a@nalizsu momento, dejando de
lado todo cuanto refiere al plan de accion dondeslltado deberia ser optimo y

con resultados que reflejen la calidad en el ejerci
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Pregunta N° 5
¢ Considera que existe un programa de ejerciciasdsasomo modelo a seguir
para la preparacion previa y el calentamiento amtesincitar la practica
deportiva?

Tabla N°8

N° Opciones Frecuencia %

1 | Siempre 33 37,93

271 31,03

3 | Nunca 27 31,03

Total 87| 100
Grafico N°7

2 | Ocasionalment

D

EXISTE UN MODELO DE

JERCICIOS BASICOS
31,03 37,93

3&,03

Elaborado por: Paul Villavicencio

Fuente: Cuestionario
Andlisis
El 37,93% que representa a 33 personas considemr@ap& que existe un
programa de ejercicios basicos como modelo a spguarla preparacion previa y
el calentamiento antes de incitar la practica de@grel 31,03% que representa a
27 personas considera Ocasionalmente que existpragrama de ejercicios
basicos como modelo a seguir; mientras que el 3d4,08e representa a 27
personas considera Nunca que existe un progranmgedegcios basicos como
modelo a segquir.
Interpretacion
El comportamiento demuestra que no existe un pnogree ejercicios basicos
como modelo a seguir para la preparacion previacalentamiento, no se toma
en consideracion un modelo que permita el relajafmienuscular ni la previa
preparacion para que los musculos y el cuerpoestigponga al ejercicio, si bien

es cierto puede ser que no se perciban malestacedas pero a futuro .
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Pregunta N° 6
¢, Considera que el programa de ejercicios que sarienje ayuda a mantener un
ritmo respiratorio con el cual los movimientos g@aliza son mas relajados

facilitando la flexibilidad del cuerpo?

Tabla N°9
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 28 32,18
2 | Ocasionalmente 36|41,38
3 | Nunca 23 26,44
Total 87| 100

Grafico N°8

EL PROGRAMA DE EJERCICIOS

FACILITA LA FLEXIBILIDAD
26,44 -~ 32,18

41,38

Elaborado por: Paul Villavicencio

Fuente: Cuestionario
Andlisis
El 32,18% que representa 28 personas consideral guegrama de ejercicios que
se imparte Siempre ayuda a mantener un ritmo edepw con el cual los
movimientos que realiza son mas relajados; el 8%,3jue representa 36
personas considera que el programa de ejercice@seumparte Ocasionalmente
le ayuda a lo establecido; Mientras que el 26,44Ue representa 23 personas
considera que el programa de ejercicios Siemprdaayu
Interpretacion
El modelo de calentamiento no enfatiza la utilidatiprograma de ejercicios que
se imparte, el estudiante necesita tener un comeimclaro del porqué de cada
actividad, a que le ayuda cada movimiento, se itacesnocer si el estudiante
puede mantener un ritmo respiratorio, si los moetos que realizan son
relajados o si al contrario ejercen mayor presidensién muscular, conocer si el

ejercicio en practica facilita la flexibilidad dalerpo.
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Pregunta N° 7
¢, Su estado animico mejora notablemente con lagaald los ejercicios que

imparte el profesor?

Tabla N°10
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 35 40,23
2 | Ocasionalmente 29| 33,33
3 | Nunca 23 26,44
Total 87| 100

Grafico N°9

LA PRACTICA DE EJERCICIOS
MEJORA EL ESTADO ANIMICO

26,44 ———

40,23

33,33

Elaborado por: Paul Villavicencio

Fuente: Cuestionario
Andlisis
El 40,23% que representa a 35 personas considaransg estado animico
Siempre mejora notablemente con la practica desjesicios; el 33,33% que
representa a 29 personas consideran que su egtdwhicaa Ocasionalmente
mejora; mientras que el 26,44% que representa ge&dnas consideran que su
estado animico Nunca mejora con la practica deiejes.
Interpretacion
Esta comprobado cientificamente la estabilidaddigsicologica y emocional del
individuo en la practica de una rutina de ejerdgien si la mejora del estado
animico es simplemente notoria aunque la rutingjeleicios no siga un modelo

0 no tenga un eje de perfeccionamiento hacia wstaptina.

42



Pregunta N° 8
¢, Considera que mantiene una guia alimenticia pattergjercitarse y aprovechar

de mejor manera su capacidad fisico intelectual?

Tabla N°11
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 29 33,33
2 | Ocasionalmente 36|41,38
3 | Nunca 22 25,29
Total 87| 100

Grafico N°10

¢MANTIENE UNA GUIA
ALIMENTICIA?

25,29 33,33

41,38

Elaborado por: Paul Villavicencio

Fuente: Cuestionario
Analisis
El 33,33% que representa a 29 personas consider8igmpre mantiene una guia
alimenticia para poder ejercitarse; el 41,38% qepresenta a 36 personas
considera que Ocasionalmente mantiene una guiardicia; mientras que el
25,29% que representa a 22 personas considerauqoa Mantiene una guia.
Interpretacion
Es muy importante conocer la forma adecuada deeatsnse sin caer en
simplemente la satisfaccion por calmar el hambrel enomento que el cuerpo lo
requiere, aunque necesariamente esta guia taméién goporcionada por el
facilitador guia en la materia, esta guia seguiejee€l trabajo investigativo esta
bien orientada a pesar de que cae también muclaoogasionalidad, sin embargo
es percibida y aceptada esta guia, a la que lafibe@s no solo se reflejan en la
constitucion fisica sino que también refuerza natoente la capacidad fisica e

intelectual de cada individuo.
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4.3 VERIFICACION DE LA HIPOTESIS

Para fundamentar la razén de la hipétesis he deaamlonocimientos de tercer
nivel lo que me permitird emitir criterios l6gicpara poder aceptar o rechazar la

mencionada hipétesis.

Con este procedimiento estaré en capacidad dendeter el nivel de riesgo,

conociendo si la decision a tomar para la hipoesisorrecta.

Verificare la hipoétesis tratando la informacion wnwetiéndola al analisis
estadistico conocido como la chi cuadrada, utidizpdra poblaciones promedio

en empresas medianas.

4.3.1 Modelo légico

Una vez planteada la hipotesis en donde detereritas si la planificacion en el

area de educacion fisica mejorard o no la reafimadel ejercicio fisico en el

Instituto Tecnolégico Docente Guayaquil de la cidbda Ambato

HO = La planificacion en el area de educacion &i$© incide en la realizacion

del ejercicio fisico en el Instituto Tecnologico d@mte Guayaquil de la ciudad de
Ambato

H1 = La planificacion en el area de educacion disi¢ incide la realizacion del

ejercicio fisico en el Instituto Tecnolégico DocerGuayaquil de la ciudad de
Ambato

Calculamos el intervalo de confianza asumiendopguia

HO: ul— u2=0
H1. wl—u2 #0
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4.3.2 Eleccion de la prueba estadistica

Para poder validar la hipotesis utilizaré métodadistico Ji cuadrado

(0-E)?
E

x:=Y

De donde

Ji cuadrado

x2
Y. = Sumatoria

0 = Frecuencias Observadas
E = Frecuencias Esperadas

C = Diferencia de frecuencias

4.3.3 Combinacion de frecuencias
Elegimos las preguntas que representen a las iegiabrrespondientes con el fin

de comprobar la hipétesis y representar graficaglantombinacion realizada.

La seleccion de las preguntas, se realiza seguméss representativas con

igualdad de alternativas y definiendo mayor infltiaren la respuesta.

Esta influencia se determina por la relacion elasevariables en funcién de la

hipotesis las que permitiran su verificacion segligrado de significancia.

Pregunta n® 1
¢Cree usted que el modelo de la planificacion esldae de educacién fisica
permite mejorar los resultados del ejercicio fi8ico

Tabla N°
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 17 19,54
2 | Ocasionalmente 22| 25,29
3 | Nunca 48 55,17
Total 87| 100
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Pregunta N° 4

¢,Cree usted que las clases de educacion fisica debplanificadas?

Pregunta N° 6

Tabla N°
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 41 47,13
2 | Ocasionalmente 31| 24,14
3 | Nunca 15 17,24
Total 87| 100

¢, Considera que el programa de ejercicios que s&rfenie ayuda a mantener un
ritmo respiratorio con el cual los movimientos gealiza son mas relajados

facilitando la flexibilidad del cuerpo?

Pregunta N° 7

¢,Su estado animico mejora notablemente con laigaadé los ejercicios que

Tabla N°
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 28 32,18
2 | Ocasionalmente 36| 41,38
3 | Nunca 23 26,44
Total 87| 100

imparte el profesor?

Tabla N°
N° Opciones Frecuencia %
1 | Siempre 3§ 40,23
2 | Ocasionalmente 29| 33,33
3 | Nunca 23 26,44
Total 87| 100
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4.3.4 Frecuencias Observadas

Tabla N° 12

Respues Siempre Ocasional Nunca Total
eguntas

¢ Cree usted que el modelo de la planificacior
la clase de educacion fisica permite mejorar 17 22 48 87

resultados del ejercicio fisico

¢,Cree usted que las clases de educacion fisicadl 31 15 87

deben ser planificadas?

¢Considera que el programa de ejercicios que
imparte le ayuda a mantener un ritn

respiratorio con el cual los movimientos q 28 36 23 87
realiza son mas relajados facilitando

flexibilidad del cuerpo?

¢, Su estado animico mejora notablemente con la
practica de los ejercicios que imparte el 35 29 23 87

profesor?

Total 121 118 109 348

Elaborado por: Padl Villavicencio
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4.3.5 Tabla de calculo para chi cuadrado

Tabla N° 13

o} E C=0-E c? c?

E
17 30,25 -13,25 175,56 5,80
22 29,5 -7,5 56,25 191
48 27,25 20,5 420,25 15,42
41 30,25 10,75 115,56 3,82
31 29,5 15 2,25 0,08
15 27,25 -12,5 156,25 5,74
28 30,25 2,25 5,06 0,17
36 29,5 6,5 42,25 1,43
23 27,25 -4,5 20,25 0,74
35 30,25 4,75 22,56 0,75
29 29,5 -0,5 0,25 0,01
23 27,25 -4,5 20,25 0,74
Total x2=36,7

Elaborado por: Padul Villavicencio

4.3.6 Nivel de significancia

Trabajaré con un margen de error del 5% que exgwesaméricamente es de
0.05

Procederé a calcular los grados de libertad.

Gl =(n1-1) (n2-1)

Gl=(4-1) x (3-1)

Gl=6

Basandonos en la tabla de distribucion de la chilado tenemos que el grado de

significancia es de 12,59

Entonces tenemos que:
o = 12,59
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4.3.7 Regla de decision

Dado que HO representado poreelcon un valor de 12,59 y H1 esta representado
porx? que nos da un valor de 36,7, haciendo referenkdaegla de chi cuadrado
la hipdtesis nula es rechazada por ser menor eslergk, en tal caso tenemos que

x2=36,7 >0 = 12,59 en tal virtud segln la regla la hipoteftisrnativa se acepta.

4.3.8 Representacion grafica

Chi Cuadrado

Representacion Grafica

Gréfico N° 11.
Elaborado por: Paul Villavicencio
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5.1

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

No existe secuencialidad en la practica de ejargiisicos

Existe desinterés sobre la materia, razon pordhleuestan importancia
Existe una mala distribucion del tiempo respecto laepractica y
preparacion para el ejercicio.

La explicacion clara y concisa sobre la utilidadcdela ejercicio no es
proporcionada

La valoracion del estudiante sobre la actividadizada es demasiado
subjetiva puesto que desconoce la utilidad detiaarale ejercicios.

La planificacion se realiza por area no satisfaseelkpectativas razon por
la que no son cubiertas.

La viabilidad de la préactica en la rutina de e@os planificada no forma
parte de la planificacion realizada.

Los resultados esperados son insatisfactorios pareoel estudiante como
para el profesor.

Se necesita un programa de ejercicios basicos gwreai la practica
deportiva

Se necesita una explicacion de la razon de cadeiogjey su beneficio
previo al inicio de una actividad.

Es necesario que exista una secuencia en el pragtarajercicios para el
afo de colegiatura.

Se precisa que la planificacién cubra Unicamentgul se puede realizar
en el afio de colegiatura

Cada clase debe comprender una programacion qaejadntermedios

los conocimientos o la realizacion de los ejersicio
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5.2

Los conocimientos sobre los beneficios del ejenct@ben reforzarse en
una retroalimentacién constante.
Debe existir una guia permanente sobre la alim@maadecuada y su

relacion con el ejercicio para mejorar la saluatdéiy mental

RECOMENDACIONES

Se recomienda establecer el objetivo anual delrpnog de ejercicios
fisicos a realizar

Distribuir el tiempo de acuerdo a la clase que rapaitira en el dia
descontando un tiempo promedio para el equipamiento

Disefiar una planificacion anual donde se tome ensideracion
equipamiento; calentamiento; deporte; en si unabawion de clase
tedrica y clase practica.

Hay que establecer una guia alimenticia frecuente.

Programar segun el tiempo estipulado y disponibla jgue la clase dure
exactamente segun lo planificado

Medir el alcance anual programatico para que seplaum satisfaccion
todo el programa.

Mantener pruebas objetivas donde el estudiante s deareflejar lo
aprendido pueda sentir la diferencia en su esfiadmf mental y animico.
Mantener un control secuencial de la clase donideeda utilizacion de la

planificacién.
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6.1

6.2

CAPITULO VI

PROPUESTA

TITULO

~ DISENAR UNA TECNICA METODOLOGICA DE EJERCICIOS
FISICOS QUE PERMITAN EL MEJORAMIENTO FiSICO DE LOS
ESTUDIANTES DEL ITD GUAYAQUIL DE LA CIUDAD DE
AMBATO

Institucidon ejecutora

“INSTITUTO TECNOLOGICO DOCENTE GUAYAQUIL DE LA CIUDAD
DE AMBATO”

Beneficiarios

Profesores y estudiantes de la institucion

Ubicacion

Ambato — Av. Bolivariana desvio a Tangaiche

Tiempo estimado para la ejecucion

Inicio Periiodo 2014 — 2015

Equipo técnico responsable

Area de Cultura Fisica de la Institucion

ANTECEDENTES

Existen estudios realizados sobre planificaciondgerentes aspectos del area

deportiva y de la practica de ejercicios en inetitnes educativas, la importancia

de

llevar un control que permita cubrir parte depumgrama en un tiempo pre

programado es esencial para determinar y evaluatilidad de la practica, si los

resultados fueran favorables da la pauta paraiidanten el modelo aplicado las
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correcciones necesarias para el cumplimiento emabdg alcanzar objetivos

establecidos.

Del estudio realizado se pudo obtener respuestagujan estrictamente hacia la
necesidad de implementar un modelo metodolégico pueda cubrir las
necesidades programaticas proporcionadas seguralla purricular y que se
adapten a las necesidades del estudiante sobmeplaracion previa para recibir la

asignatura en cuestion

Se puede decir que todo el cuadro resultante ieédatigacion no esta aislado de
una realidad percibida a todo nivel dentro de laciica de ejercicios, la
distribucion deficiente de actividades, la pract@amedias de un programa
establecido, la predisposicibn para acoplarse egiatse al programa, la
discontinuidad entre las clases son factores goenhdel aprendizaje en el area de
Educacion Fisica y en todas las demas areas uegwan el cual se pierde el

interés por parte del estudiante.

El profesor que es quien ha de motivar el aprejelizecesita de herramientas que
sirvan de guia metodoldgica en la planificacionctises que si bien es cierto
existen pero no son realizadas de la manera adeceadsu contenido no se da
importancia al conocimiento del alumno en la uditidde los ejercicios que se
practican, el tiempo que se destina para esta asignno es tomado con la
relevancia que tiene la practica de ejercicios phseer humano ni siquiera por el
mismo profesor guia, factores que hacen de la egucdisica una materia

monotona y sin importancia.
6.3  JUSTIFICACION
La guia en el desarrollo de un modelo metodologa@ el area de educacion

fisica se considera la mejor alternativa de sohjcgFoporciona en los ambitos
generales una adecuada distribucidon de ejerciciogia a las necesidades de las
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personas hacia las cuales se orienta, tanto commitpevisualizar de mejor

manera la distribucidn propuesta para el profes@.g

El modelo metodolégico podra ser utilizado por edf@sor guia o tutor como
parte esencial en la programética curricular, sjardde lado la importancia que la
asignatura tiene para el estudiante en el desaydh predisposicion fisica para
realizar diferentes actividades mejorando aun siadesde animico y de

concentracion.

El modelo de guia metodoldgica permitirdA mantensa secuencialidad en el
programa de ejercitacion, distribuird el tiempondanera proporcional para las
actividades previas las que permitiran al estudiant preparacion adecuada para
en cuanto al uso de material adecuados para laigardg equipamiento,
proporcionaran la predisposicion a la clase queasa impartir, el conocimiento
delo que se va a realizar y su utilidad, y la qudea continuar con la secuencia

establecida que permitird el avance en una prgeticsonal constante y consiente.

La guia metodol6gica mantiene una estructura girea en cuanto al modelo
que permite tomar en cuenta aspectos que primara gorogramaciéon de
contenidos manteniendo la malla curricular y siejaabe de los objetivos que
guiaran la préactica de ejercicios en el tiempo rd@teado para su ejecucion,
cubriendo temas completos y estructurando unadmase guia a seguir para cada
clase.

6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

Distribuir adecuadamente el programa de ejercidigguesto para el afio escolar,

utilizando estandares de planificacion que permitagjorar la metodologia

respecto de la practica
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6.4.2 Objetivos especificos
v Establecer un modelo flexible de planificacion quermita adaptar la
metodologia a cubrir las necesidades previas tiglieste
v' Definir la secuencia de actividades que den fluideaprendizaje en la
practica de ejercicios
v' Evaluar un modelo de ejercicios previos que predigpn el organismo a

actividades deportivas

6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

Politica.- Dentro del aspecto politico es factible porque iraet incidencia ni
dependencia directa, asi como no infringe lo estadd por el reglamento interno

de la institucién

Sociocultural.- En el aspecto socio cultural es factible dadariportancia que

tiene el ejercicio dentro de la cotidianidad dellsemano

Tecnoldgica.-Es factible en el ambito tecnolégico aunque la tiraca la que

refiere no hace uso de tecnologias, existe la fidsith de uso.

Organizacional.- En el aspecto organizacional es factible y muyortgnte
porque la planificacion mediante una guia metododgpermite identificar

visualmente una estructura diferente, ordenadd y ut

Equidad de género.- Es factible respecto de la equidad de género wia g
metodoldgica es util en cualquier aspecto y no Hdifarencia de ningun tipo
hacia quien la elabora ni hacia la utiliza

Ambiental.- En lo ambiental es factible dado que no tiene emith

Econdmico-financiera.- En el aspecto econdmico financiero es factiblejper

su elaboracion, uso e implementaciéon forma parletrdbajo docente, debe

realizarse dentro del horario establecido paraetute
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Legal.- dentro del aspecto legal es factible por que nervaontra de leyes y
reglamentos establecidos, reforzando las normatiedsy para el cumplimiento a

satisfaccion de las actividades definidas comcepiet trabajo

6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICA

MODELO DE UN PLAN ANUAL DE TUTORIA

FUNDAMENTACION

El docente tutor ya identificO problematicas queestin observando durante el
proceso de aprendizaje del estudiante , ha deteaexksidades y debilidades en
el desarrollo curricular , asi como algunas fodade que pueden contribuir a
resolver en forma positiva los problemas DETECCIOBRIPROBLEMAS

El docente ha priorizado dos problemas basicogeriantes:

Bajo rendimiento en las areas curriculares de cdraagidn y en las asignaturas
de Matematica y Lenguaje

Desercion del curso

Ambos temas deben solucionarse en forma preverftvenativa y en forma
inclusiva y reparadora integral; a través del acfimmiento del docente tutor,
quién debe prevenir riesgos y posibilitar la inbekexion de actitudes y vivencias
para el logro de los aprendizajes

AREAS DE TUTORIAS

a. Area personal -social
b. Area académica
c. Area salud mental y corporal

OBJETIVOS

General:

Elevar, fortalecer y reforzar la formacion integidé los estudiantes de la
modalidad semi presencial del programa EDUCAMEerdéndolo al desarrollo
de sus potencialidades y habilidades que le ayatb@mzar su proyecto de vida
Optimamente.

Especificos:

Incentivar a o los estudiantes en la practica deres y actitudes que le permitan
su desarrollo personal y social.
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Propiciar espacios de reflexion y didlogo que lemi@an desplegar sus

sentimientos, aspiraciones y expectativas de losliesites

Modelo basico de la estructura
BASES LEGALES

Instrumentos

Estrategias

a) Fichas de observacion

b) Lista de cotejo

¢) Sociograma

d) Anecdotario

e) Autoevaluaciones

f) Fichas acumulativas del estudiante

g) Informes académicos

Informes sobre dificultades para el
aprendizaje

Técnicas de Estudio
Talleres de refuerzos académicos

Identificacion de habilidades

Elaborado por: Padul Villavicencio

TERCER CICLO

BACHILLERATO

Se desarrollan las 5
asignaturas basicas.

-

Se desarrollan las 5
asignaturas basicas.

-—)

5 médulos para séptimo, 5

=4

Dr

NIVELES para octavo y 5 para
EDUCATIVOS noveno.
TERCER CICLO |==p
5 modulos para primer afi(
5 para segundo.
BACHILLERATO |==
1 guia para el docente tutd
MATERIALES Para el estudiante| 1 guia para el estudiante
EDUCATIVOS DE
AUTOESTUDIO Para el docente | Guia Metodolégica

Elaborado por: Padl Villavicencio
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Grdfica de los elementuos de la TUTORIA

Dificultades personales

Sede de formacién

Materiales

Sistemas de comunicadén

RATEGIAS EDUCATIVAS

Elaborado por: Padl Villavicencio
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6.7 METODOLOGIA

Fase o etapas Objetivo Actividad Recursos Respordes Tiempo

Objetividad practica de Determinar qué es lo que se y®efinir cursos, edades promedio, y ejercicios|oComputador, Profesor de

los temas a ensefiar en el periodo practicas dentro de lo determinado en la mallamalla curricular.| educacion fisica y| 5 dias
académico curricular areas involucrada,

Elementos de apoyo y Prevenir materiales y Establecer los modelos de ejercicio y las Textos, Profesor de

respaldo metodolégico herramientas necesarias para herramientas técnico practicas herramientas de| educacién fisica y| 10 dias
el aprendizaje apoyo areas involucrada

Determinacion temporal | Definir los tiempos minimos | Determinar un tiempo minimo en el proceso | Computador, Profesor de

de la ensefianza practico-| requeridos para cada clase | post practico, y en la realizacion de la clase | cronometro. educacion fisica y| 5 dias

deportiva evitando clases a medias 0 mondétonas sin guias areas involucrada

Evaluacion programatica | Establecer la utilidad y valideg Elaborar los cuadros relacionales que ayuden &omputador, Profesor de

del estudio en la aplicacion programada | evaluar la aplicacion programética para corregnegistros de educacion fisica y| 10 dias

de la metodologia, aplicacion

y cumplimiento

errores metodologicos y de aplicacion

planificacion,
control, y
programacion
utilizados

areas involucradal

Nota: la evaluacién requiere de un promedio dide@ontrol y analisis de una hora después de das@a c

Elaborado por: Padl Villavicencio

59




MODELO
METODOLOGICO PARA
EL AREA DE
EDUCACION FISICA



Introduccién

El presente documento tiene por objeto proporcioagmda eficaz en la
consecucion de objetivos debidamente planificadara @lcanzar con éxito el
cumplimiento en el sistema ensefianza aprendizadjamte la optimizacién de
recursos disponibles respecto de las necesidadeggrias previas a la practica

de ejercicios.

Es normal encontrarse con situaciones ajenas alaifipado, o0 a su vez
complicarse en la metodologia de la planificaci@r modelos complejos y
demorosos que no determinan las actividades previgss esporadicas que

podrian presentarse.

En otros casos el ejercicio determinado como madate educacion fisica en las
instituciones de preparacion y educacion formaesanuy relevante o el interés
gue se le da a la misma no es la esperada delgjde todo el proceso carece de
una explicacion cientifica que motive al estudiaateverlo como una razon

saludable en la préctica.

Se pretende realizar un estudio metddico planiicadentado a definir con
precision por qué ejercitarse es importante epdasonas y por qué saber como y
gue ejercicios realizar es mas importante aun pematener un equilibrio fisico
que permita y ayude a la coordinacion psicomotai#d como a la longevidad

desde practicas tempranas.

La planificacion toma en cuenta varios aspectos/olutra situaciones

aparentemente poco relevantes, que en suma sociadsgrpara mantener una
ensefianza que promueva la habitualidad en el @jergila conciencia en la

practica al realizarlos de la manera correcta, giemdo al instructor cumplir a

satisfaccion sus objetivos y los propuestos pardda curricular.
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1.- Objetividad practica de los temas

Tiempos y cursos asignados

Distribucion semanal

CLASE POR lero BGU 2do BGU 3ro BGU
ASIGNATURA

Fisica 4 0
Quimica 4 0
Historia y Ciencias 4 4 0
Sociales
Lengua y Literatura 4 4 4
Matematica 4 4 4
Idioma extranjero 5 5 5
Desarrollo del 4 Emprendimiento y Emprendimiento y
pensamiento filoséfico gestion gestion

2 2
Educacion fisica 2 2 2
Educacion artistica 2 2 0
Informatica aplicada 2 Bilogia 0

4
Civica 2 Anatomia 0

3
Psicologia 3 Ecologia 0

2
Educacion para la 0 4 3
ciudadania

Total horas obligatorias comunes 40 20

Elaborado por: Paul Villavicencio
Del total de horas semanales asignadas para ednd#ica se disponen

Uunicamente de dos horas por semana, teniendo emacgee cada hora

consta de 45 minutos

63



Distribucién de los temas

El esquema de temas para la practica en la ingtitiesta centrada en el

deporte, los que estan distribuidos de la mangtaesite:

Voley Basquet Aerdbicos
lero BGU ler parcial 2do parcial 3er parcial
2do BGU ler parcial 2do parcial 3er parcial
3ro BGU ler parcial 2do parcial 3er parcial

Elaborado por: Paul Villavicencio

A razon de cinco cursos por nivel nominados aadef; B; C; D; G que
estarian distribuidos en

Secuencia escalonada:

lero BGU
A B C D E Total
Lunes 1-2 2
Martes 2-3 2
Miércoles 3-4 2
Jueves 4-5 2
Viernes 5-6 2
Total 2 2 2 2 2 10

Elaborado por: Padl Villavicencio
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2do BGU

A B C D E Total
Lunes 5-6 2
Martes 1-2 2
Miércoles 2-3 2
Jueves 3-4 2
Viernes 4-5 2
Total 2 2 2 2 2 10
Elaborado por: Padul Villavicencio
3ro BGU
A B C D E Total
Lunes 4-5 2
Martes 5-6 2
Miércoles 1-2 2
Jueves 2-3 2
Viernes 3-4 2
total 2 2 2 2 2 10

Elaborado por: Padul Villavicencio
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Requerimientos basicos para la practica
Condicién promedio del estudiante

Edad Talla Peso

lero de 15-18 150-160 123.9
bachillerato 104.3

2do de 16 -19 160-170 140.8
bachillerato 159.1

3ro de 17-20 160-180 140.8
bachillerato 178.2

Elaborado por: Padl Villavicencio

Disposicion del estudiante

Restricciones fisicas y condicionamientos organjcos

Respiratorios

Tendencias

Afecciones permanentes

Invalidez

Obesidad

Otros

Elaborado por: Padul Villavicencio

2.- Elementos de apoyo y respaldo metodologico
Traslado y equipamiento
~ Disponibilidad de 5 minutos previos por reloj. T@men que el
estudiante tarda en trasladarse hasta el escatepeactica deportiva y
se equipa debidamente para iniciar la clase
~ Disponibilidad de 10 minutos post por reloj paratiree y dirigirse al

aula o a la salida segun el horario
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Induccidn tedrica

Indicaciones bésicas sobre los ejercicios objeto lal practica, sobre el

calentamiento, la predisposicion y la vuelta adana, razén de cada rutina y

objetividad de los movimientos en cada practica.

¢Por qué hacer ejercicios?

Aumenta la Longevidad
Fortalece huesos y articulaciones
Proporciona Salud cardiovascular
Soluciona Problemas de espalda
Combate enfermedades coronarias y
colesterol
Elimina Enfermedades del sistema
nervioso central:

Estabiliza la hipertension arterial:
Proporciona Beneficios psicoldgicos
emocionales:

Ayuda en la diabetes:

el

¢ Por qué el calentamiento?

Hacer calentamients datempezar
una rutina fuerte de ejercicio, ayuda 3
preparar tus musculos para trabajos
mas forzados. Antes de correr o trotq
nadar, jugar, hacer aerobicos o
cualquier actividad fisico-deportiva, t¢

aconsejo no suprimir el calentamient

=

D

¢, Qué es la vuelta a la calma?

No es saludable yraaiaactividad de
golpe. La vuelta a la calma debe de ¢
progresiva de mas a menos en
intensidad y especifica segun el
ejercicio realizado. Evitara lesiones,
sincopes y facilitara la recuperacion

post esfuerzo.

er

Elaborado por: Padul Villavicencio
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¢ Por qué hacer ejercicios?
Longevidad

Mas afos de vida: El ejercicio, incluso despuésodeb0 afos, puede afadir
afos de salud y actividad a la vida de la pers8maplemente caminar con
regularidad puede prolongar la vida.

Los huesos y las articulaciones:

» Osteoartritis (artrosis y artritis): El ejer@cayuda a reducir el dolor y la
rigidez, aumenta la flexibilidad, la fuerza musculaace que las personas
mejoren, ayuda a perder peso y a mantenerse esseligeal. Los ejercicios
ideales son los que procuran un buen rango de idadjl un buen
fortalecimiento (resistencia) y los aerdbicos.

» Osteoporosis: es muy importante para frenardgrpsion de la osteoporosis.
Deberian empezar a practicar ejercicio antes dalddescencia, la masa Osea
aumenta durante la pubertad y alcanza su pico noarimre los 20 y los 30

afos. El ejercicio con pesas, que aplica tensidnialculo y al hueso, estimula
al cuerpo para compensar el estrés afiadido, ygremaumentar asi la densidad

O0sea hasta un 2-8% al afio.

Salud cardiovascular:

 La inactividad es uno de los factores de riesgocjpales de cardiopatia,
junto con el tabaco, el colesterol y la hipertensiél corazén se hace mas
fuerte como resultado del ejercicio, no aumenfagleuencia cardiaca maxima,
pero un corazon entrenado puede bombear mas saadusir el estrés. La
frecuencia cardiaca en reposo para personas ge® legercicio es mas baja,

porque necesitan menos esfuerzo para bombear sangre

Problemas de espalda:

La vida sedentaria, la obesidad, las malas posterasobiliario mal disefiado,
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y el estrés contribuyen en conjunto al dolor deakeky el dolor lumbar afecta al
80% de todos los pacientes. Un programa adecuaégedgcio centrado en la
flexibilidad y el fortalecimiento de los musculogldabdomen puede ser de

ayuda para la prevencion de los problemas de espald

Los mejores ejercicios para los atletas con malestie espalda incluyen la
natacion, caminar, y el esqui de fondo. Deben mé@tdéos deportes de alto
impacto, como el aerdbico y el esqui alpino.

Bueno contra las enfermedades coronarias y el colesol:

Las personas que mantienen un estilo de vida atéaan el 45% menos de
riesgo de desarrollar enfermedad coronaria quepdasonas sedentarias. Un
reciente estudio concluyé que los cambios moderddok dieta mejoran la
concentracién de colesterol, y disminuyen por tagltoiesgo de cardiopatia

isquémica solo cuando se sigue también un progdenegercicio aerobico.

Puede necesitarse un afio de ejercicio continuadoa panejorar

significativamente la concentracion de HDL, El ejeo aerdbico también

puede ayudar a abrir los vasos sanguineos, puepgamios factores de la
coagulacion de la sangre triglicéridos, que aunmedispués de una comida
rica en grasas, pueden disminuir con una sola rsem&dobica prolongada
(aproximadamente 90 minutos) o mediante varia®sesimas cortas durante
el dia. Antes de empezar a realizar ejercicios nerdetes, es aconsejable

consultar a un médico.

Enfermedades del sistema nervioso central:

Las personas con esclerosis multiple, enfermedadPdeinson y con
Alzheimer deben practicar ejercicio. Los programsygecializados de ejercicio
gue mejoran la movilidad son especialmente valigsars los enfermos de
Parkinson. Los pacientes con enfermedades neucakgjue hacen ejercicio

experimentan menos espasticidad, asi como unadiéduz una reversion de la
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atrofia muscular. Ademas, los beneficios psicoldgicdel ejercicio son
extremadamente importantes en el tratamiento das estfermedades. Son

Gtiles en particular las maquinas, los ejerciciogleagua y caminar.

Estabiliza la hipertension arterial:

El ejercicio regular ayuda a mantener las arteeksticas, incluso en las
personas mayores, lo cual mantiene el flujo dersaadecuado, y la presion
arterial baja. Ninguna persona con presion sanguatta deberia comenzar un
programa de ejercicio sin consultar antes a un eoédios estudios han
evidenciado que el ejercicio de alta intensidaddpu® bajar la presion arterial

de una manera tan eficaz como el ejercicio moderado

Beneficios psicolégicos y emocionales:

El ejercicio aerdbico esta relacionado con un atonatel vigor mental,
incluyendo el tiempo de reaccién, la agudeza, y Habilidades para las
matematicas. El ejercicio puede incluso potenciar creatividad y la
imaginacion. De acuerdo con un estudio, las pessomayores que estan en
forma responden a los retos mentales tan rapidencento los adultos jovenes

sin forma fisica.

En la diabetes:
El ejercicio aerbbico ha probado tener beneficiagmificativos para las
personas con diabetes tipo 1 y tipo 2; aumentaefsilkilidad a la insulina,
disminuye la presion arterial, mejora la concemfracde colesterol, y
disminuye la grasa corporal
Calentamiento aerobico
Modelo 1
Precalentamiento, calentamiento y enfriamiento tses etapas que hay
gue cumplir para hacer aerdbicos o cualquier aitena de ejercicios,
puesto que mejoran tu circulacion y regulan tu tenaoira, transpiracion y

frecuencia cardiaca.
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Entra en calor. En 5 minutos haz ejercicios saygilomo balancear tus
piernas, elevar tus rodillas o talones para darleviidad a las

articulaciones. Luego, empieza a hacer circuloslesrbrazos, eleva las
rodillas hasta que toquen tus palmas, lleva losnés hacia atras con
flexion de antebrazos. Sigue este orden: 8, 4eg 2lecir, ve reduciendo el

numero de ejercicios.

Ejercicios localizados. “Localizados” se refiereqae tienes que medir
cuanto tiempo le dedicas a cada parte de tu cuégm.muisculos mas
pequefios pueden tomarte de 2 a 3 minutos, y losgnagsies de 1 a 2.

Tomate de 1 a 5 minutos para tomar aire y relajarte

Enfriamiento. Acuéstate boca abajo con los braxtendidos o las manos
en tu frente. Cierra los ojos, respira pausadamgndéémina cualquier

pensamiento que te agobie.

Encoge tu cuerpo como una bola y estira con lehtiada musculo y deja
la cabeza para el final. De pie, estira los brdwexsa tus costados y gira la
cabeza hacia cada lado. Lleva una pierna hacidotrags que puedas sin

forzarlas, y después la otra.

Modelo 2

Pero no hay un calentamiento que sirva para t@gagdrtes del cuerpo en
comun o que pueda cubrir las necesidades fisicalm @etividad que

haremos, asi que les daremos una rutina basicagbazalentamiento

general del cuerpo y poder tener los beneficiosopude nuestro

entrenamiento.
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Calentamiento de las articulaciones
Es mas sencillo de lo que imagina, y aun asi cadienlo hace. Gire los

tobillos de izquierda a derecha y de arriba ad®ga sentadillas sin peso,

haga girar sus mufiecas y luego haga circulos sdorézos extendidos.

T
Calentamiento muscular
Para calentar los gemelos, camine de puntillagodess al frente y luego

dos hacia atras, para luego repetir con los talones

Para calentar los cuadriceps, parece en una slaapiuego flexionela y

extiéndala.
-Una serie de abdominales serviran para el caleatamabdominal.

-Para calentar el pecho haga flexiones de brazos.
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Vuelta a la calma

Ejercicio uno
Asumir la posicion sentado en el
piso, recogerse contra el pecho |
piernas a intervalos 5 flexiones
relajar la postura

Hacerlo por 3 ocasiones es

suficiente

Ejercicio 2
Posicion de relajacion, descansar sobre

rodillas haciendo ligera flexion sobre las

mismas y soltando suavemente la cabe|

Repetir el ejercicio 5 veces

as

as

D
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Ejercicio 3

Posicionar las manos sobre la rodilla
ligeramente flexionada y ejercer
suavemente presién, hacerlo en intervalos
de 5 presiones intercambiando entre las
dos piernas

Realizar el ejercicio 5 veces

Ejercicio 4

De pie asumir la
posicién con los
brazos atras,
tomar el codo de
un brazo con la
mano y flexionar

ligeramente

=% Mientras se
flexiona girar

/ ' lentamente la

l;‘ 3 cabeza.
Luego cambiar
R R .
N i de lado y repetir
[ \ el ejercicio 5
. ) veces
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Ejercicio 5

De pie
presionar
suavemente

el codo hacis

luego tomarse de las dedos por la espalda

tratando de que
N\ los dedos
puedan
estrecharse entr|

[ ) \\\ si, luego

11

atras ‘\ lw‘\ " cambiar de
bajando lo \‘l. ' |~ ‘ f " posicion los
mas posible | . ) ll brazos, repetir
sin hacer lgl s S cada ejercicio 5
fuerza, luego | ] veces
cambiar de \‘ \
brazo =

Ejercicio 6 luego en el mismo ejercicio hacer la
de pie con la cabeza hacia
una mano adelante y
mientras se presionar
hace la suavemente
cabeza hacia con la otra
atras mano hacia

la cabeza se reclina

presionar cor
la mano en Ig
frente hacia
la misma

direccion que

adelante repetif
el ejercicio por
cinco

ocasiones

75



Ejercicio 7

asumir la posicion
de oracion de pie
con el cuerpo

relajado

Luego hacer
ligeros

movimientos
hacia arriba y

hacia abajo
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)

e lsd

Levantar el brazo en form
de ele y tratar de abrazar
cuello con el otro,

intercambiar luego

repetirlo por tres veces conbrazos asumiendo la

cada brazo

aTratar de unir las palmas

etle las manos por sobre la

cabeza entrecruzando las

mufiecas, luego bajar los

relajacion de los brazos

En posicién firmes unir lag
mufiecas por su parte

posterior, luego soltar y
relajar los brazos sin dejar
de mantener los pies

unidos

Los ejercicios se tomaran en forma alternativa garantizar la flexibilidad y el

relajamiento muscular post ejercicio

3.-

Modelo general de aplicacion

Tiempo requerido

por tema

Horas clase disponibles por semana:

Equivalente a:

Tiempos tomados post y pre clase

Tiempo disponible para la clase

Referente:

Determinacion temporal de la ensefianza practiedeportiva

2 horas

1 hora 30 minutos

15 minutos
1 hora 15 minutos

la clase deberd mantenerse en su oegpior médulo de

aprendizaje en un parametro medio de una hora.

En cada ejercicio

correspondiente

realizado es

que norma Ssu

condicionamientos correspondientes.
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Relacion tema disponibilidad de tiempos ejecutables

Temas a cubrir en el afiq

curricular

b Tiempo asignado para

la ejecucion

Tiempo promedio

disponible

Clase tedrica LOEIl y

especificaciones

20 minutos

Movimientos naturales

Habilidades Gimnasticas

D

Bailes y danza

Habitos de higiene y

nutricion

Educacion fisica,
naturaleza y primeros

auxilios

Evaluaciones

1 hora 15 minutos por

clase

Elaborado por: Padl Villavicencio
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Avance programatico

Orden de aprendizaje

Objetivo temético

Tiempo necesario

para la realizacion

Valoracion media de

aprendizaje

LOEI

Dar a conocer los derechos e igualdad del egtiante

2 horas clase

Pruebas de pista y de campo

Ejercitar articulaciorey destrezas psicomotrices

6 horas clase

Defensa personal

Ejercitar la reaccion coordinada

hora clase

Técnicas, tacticas,
reglamentacién de deportes

conocidos

Dar a conocer generalidades deportivas

12 horas sk

Juegos nacionales ecuavoley y

pelota nacional

Mantener la practica en la cultura del deporte

nacional

3 horas clase

Ejercicios aerdbicos

Proporcionar rutinas atractiva de facil ejecucion

2 horas clase

Ejercicios a manos libres

Ejercitar con movimientogjue relajen musculos y

tendones

1 hora clase

Ejercicios en aparatos

Aprovechar de maquinas y heamientas disponibles

para ejercitarse

2 horas clase

Serie gimnastica

Proporcionar agilidad mental en enovimiento

2 horas clase
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coordinado

Pruebas fisicas Medir la resistencia individual horas clase

Baile y danza Proporcionar habilidades artisticas &sadas en el 2 horas clase
ejercicio

Higiene y nutricion Crear habitos alimenticios y & practica permanente 2 horas clase

de mantener orden cuidado personal y del entorno

Educacion fisica, naturaleza 'y Proporcionar conocimientos basicos para brindar 2 horas clase

primeros auxilios ayuda en casos emergentes

Elaborado por: Padl Villavicencio
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4.- Evaluacion programética del estudio

Cuadro de ejecucién y cumplimiento

Orden de aprendizaje

Objetivo temético

Relacién con la materia

objeto de estudio

LOEI

Dar a conocer los derechos e igualdad del estwdiant

Pruebas de pista y de campo

Ejercitar articulaciones y destrezas psicomotrices

Defensa personal

Ejercitar la reaccidn coordinada

Técnicas, tacticas, reglamentacion de

deportes conocidos

Dar a conocer generalidades deportivas

Juegos nacionales ecuavoley y pelota

nacional

Mantener la practica en la cultura del deportearei

Ejercicios aerdbicos

Proporcionar rutinas atractivas de facil ejecucién

Ejercicios a manos libres

Ejercitar con movimientos que relajen musculosgomes

Ejercicios en aparatos

Aprovechar de maquinas y herramientas disponitdes p

ejercitarse
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Serie gimnastica

Proporcionar agilidad mental en el movimiento cowdo

Pruebas fisicas

Medir la resistencia individual

Baile y danza

Proporcionar habilidades artisticas basadas gerelao

Higiene y nutricion

Crear habitos alimenticios y la practica permandstenantener

orden cuidado personal y del entorno

Educacion fisica, naturaleza y primeros
auxilios

Proporcionar conocimientos basicos para brindatlayun casos

emergentes

Elaborado por: Padul Villavicencio

Orden de aprendizaje

Programacion tematica| Cumplimiento

LOEI

lera semana 100%

Pruebas de pista y de campo leray 2da semana 80%

Defensa personal
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Técnicas, tacticas, reglamentacion de deportes candos

Juegos nacionales ecuavoley y pelota nacional

Ejercicios aerdbicos

Ejercicios a manos libres

Ejercicios en aparatos

Serie gimnastica

Pruebas fisicas

Baile y danza

Higiene y nutricién

Educacion fisica, naturaleza y primeros auxilios

Cumplimiento total

100% temas

100% programacion

Elaborado por: Padl Villavicencio

83



Normas a seguir

a) Dar cumplimiento centrado en las actividades progidas

b) Asignar un lider o director por equipo de trabap ehtre los
integrantes del curso

c) Especificar rutinas y responsabilidades en la ctarejecucion del
ejercicio

d) Crear un compromiso de bienestar mediante la peactie
ejercicios

e) Motivar permanentemente en los conocimientos ppoados

f) Concientizar en el uso adecuado de lo aprendiddesreficio
comun

g) Explicar al detalle la utilidad de cada ejercicimovimiento

h) Integrar mediante la préactica fisica a todos ldgdeantes

Recomendaciones a improvistos

De la asistencia del profesor
Existen situaciones no programadas que deberarséear cuenta,
para esto el profesor mantendra un estudiante lcoonecimiento
suficiente como para guiar la clase siguiente ne$éponsabilidad y
liderazgo como para guiar al grupo

De accidentes o situaciones que afecten en laigaalel ejercicio
Generalizar la calma y mantener el control perénidéik estudiante
saber como proceder en situaciones similares, dengauta de
que no sera la primera vez que se encuentra esitwaion de
esta naturaleza

De la importancia en la postura y la practica camtsi del ejercicio
Para prevenir lesiones por mala practica es impiartaecalcar
continuamente la soltura y relajacion que debe emanse al
realizar cualquier tipo de ejercicio, concientizand razén por la

cual se realiza cada movimiento
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MODELO APLICATIVO A l1ero DE BACHILLERATO

Tema: Atletismo

Tabla de relacion al cumplimiento

Orden de aprendizaje

Programacion

Cumplimiento

temética
Clase teorica (introduccion, ler parcial lera 100%
lineamientos generales) semana
Carreras de velocidad: 100 m, 2day 3era semana 80%

200 m, 400 m

Carreras con vallas: 100 m, 110

my 400 m

4ta y 5ta semana

Carreras de medio fondo: 800 m
y 1500 m

6tay 7ma semana

Carreras de fondo: 5000 my 10
000 m

8va y 9na semana

Media maraton de 21 000 m 10may llva
semana

Maraton de 42 195 m 12vay 13va
semana

Evaluacion primer parcial

2 Semanas de

evaluacioén

Generalidades e instrucciones

clase tedrica

2do parcial 1lera

semana

Carreras de relevos: 4 x 100 m

2da y 3era semana

Carreras de relevos: 4 x 400 m

4ta y Sta semang

Semanas de providencia

festividades y decretos

6ta y 7ma semana

Carreras con obstaculos: 3 000 nj

8va y 9na seman@a

Marcha olimpica: 20 km

10may 1lva

semana
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Marcha olimpica: 50 km

12vay 13va

semana

Evaluacion 2do parcial (Examen 2 Semanas de

Final)

evaluacion

Cumplimiento total

100% temas

100%

programacion

Elaborado por: Padl Villavicencio

Relacion tema disponibilidad de tiempos ejecutables

Temas a cubrir en el Tiempo asignado para| Tiempo promedio

afo curricular la ejecucion disponible

Carreras de velocidad: 150 minutos

Carreras con vallas: 150 minutos

Carreras de fondo: 150 minutos

Carreras de relevos: 300 minutos 1 hora 15 minutos por

Carreras con obstaculos: 150 minutos clase

Marcha olimpica: 300 minutos

Evaluaciones 300 minutos

Equivalencias de tiempo 150 minutos 4 horas clase
300 minutos 8 horas clase

Elaborado por: Padl Villavicencio
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Avance programatico

Orden de aprendizaje Objetivo Tiempo necesario para la Valoracion media de
temético realizacion aprendizaje

Clase teorica (introduccién, lineamientos 2 horas clase 90%

generales)

Carreras de velocidad: 100 m, 200 m, 400 m 4 horakse 80%

Carreras con vallas: 100 m, 110 my 400 m 4 hordase

Carreras de medio fondo: 800 my 1 500 m 4 horatase

Carreras de fondo: 5 000 my 10 000 m 4 horas ctas

Media maraton de 21 000 m

4 horas clase

Generalidades e instrucciones clase tedrica

4 hoctase

Carreras de relevos: 4 x 100 m

4 horas clase

Carreras de relevos: 4 x 400 m

4 horas clase

Carreras con obstaculos: 3 000 m

4 horas clase
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Marcha olimpica: 20 km 4 horas clase

Marcha olimpica: 50 km 4 horas clase

Evaluaciones 8 horas clase

Elaborado por: Padl Villavicencio
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MODELO APLICATIVO A 2do DE BACHILLERATO

Tema: Basquetbool

Tabla de relacién al cumplimiento

Orden de aprendizaje Programacion Cumplimiento
temética
Clase tedrica (introduccion, ler parcial lera 100%
lineamientos generales) semana
Posicionamiento y estrategia en el 2da y 3era semana 80%
area
Practica de condicionamientos en 4ta y 5ta semana

descanso y espera

Salto y balén compartido 6ta y 7ma semana

Faltas y penalizaciones en la practica 8va y 9narsana

Tiros libres 10may 1llva semar

Tiros desde fuera del area 12vay 13va semana

Primer parcial evaluacion 2 Semanas di
evaluacion

Robo de balén 2do parcial lera

semana
Faltas técnicas 2da y 3era semna
Practica competitiva de dos tiempos 4ta y 5ta seman

Semanas de providencia festividadesy 6tay 7ma semana

decretos

Practica competitiva de dos tiempos 8va y 9na seman
El arbitraje en el basquet (Clase 10ma semana
Tedrica)

El arbitraje clase practica 11lva, 12vay 13va
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sémana

Evaluacién 2do parcial (Examen 2 Semanas de
Final) evaluacion
Cumplimiento total 100% temas 100%

programacion

Elaborado por: Pall Villavicencio

Relacion tema disponibilidad de tiempos ejecutables

Temas a cubrir en el Tiempo asignado pars | Tiempo promedio
afio curricular la ejecucién disponible
Introduccion y 150 minutos

lineamientos

Posicion y 300 minuto

condicionamientos

Faltas y penalizaciones 300 minutos

Lanzamiento libre y 450 minutos 1 hora 15 minutos por
balén compartido clase
Practicas competitivas 300 minutos

El arbitraje 300 minutos

Evaluacione: 300 minuto

Elaborado por: Padl Villavicencio
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Avance programatico

Orden de aprendizaje Objetivo Tiempo necesario para la Valoracion media de
tematico realizacion aprendizaje
Clase teorica (introduccion, lineamientos 2 horas clase 90%
generales)
Posicionamiento y estrategia en el &rea 4 horassk 80%
Practica de condicionamientos en descanso 4 hora clase

y espera

Salto y balén compartido

4 horas clase

Faltas y penalizaciones en la practica

4 horas sa

Tiros libres

4 horas clase

Tiros desde fuera del area

4 hora clase

Primer parcial evaluacion

4 horas clase

Robo de balén

4 horas clase
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Faltas técnicas

4 horas clase

Practica competitiva de dos tiempos

4 horas clase

Semanas de providencia festividades y

decretos

4 horas clase

Evaluaciones

8 horas clase

Elaborado por: Padl Villavicencio
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6.8  Administraciéon de la propuesta

La ejecucion del presente trabajo estara dirigideogrdinada por el area de

Educacion Fisica previa autorizacion del direceagal de la institucion

Rectorado

Nombre del puesto: Rector

Funciones basicas del puesto: dirigir controlarrgnmover la gestion educativa
dentro del plantel

Area de Educacion Fisica

Nombre del puesto: Profesor de Educacion Fisica
Funciones basicas del puesto: planificar y establelcmodelo metodologico para

la preparacion fisica y deportiva de los estud@ntegido a la malla curricular

propuesta y en coordinacién con las autoridadés ishstitucion
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6.9 Prevision de la evaluacion

PREGUNTAS BASICA EXPLICACION
¢ Quiénes solicitan Autoridades del régimen educativo y profesores del
evaluar? area de educacion fisica
¢ Por qué evaluar? Por determinar la validez del programa
¢ Para qué evaluar? Para solventar falencias metodoldgicas y
programéticas
¢, Qué evaluar? El programa y la metodologia utilizada por el
profesional en area
¢, Quién evalta? Los profesores del area del area de educaciéa fisic
¢,Cuando evaluar? Cuando se detecten inconformidades en la practica
ejecutorial del programa de ejercicios
¢, Coémo evaluar? Aplicando técnicas de registro paliativas y
encuestas
¢, Con qué evaluar? Mediante la aplicacion de cuestionarios a los
estudiantes

Elaborado por: Paul Villavicencio

7. Conclusion personal

En conclusion la guia de modelos metodoldgicos res herramienta técnica
destinada a mejorar la realizacion de un prograserchinado, que en el caso de
lo que corresponde a educacion fisica define tismgmividades y resultados
satisfactorios en el aprendizaje como parte intefgiaser humano.

Los modelos metodoldgicos aseguran el cumplimidattas actividades previstas
en cada una de las clases impartidas sin dejaros/agi promoviendo la
secuencialidad de actividades aun para cuandot&duesa de clase, generando
una actividad progresivo/habitual en los individupeedisponiéndolos fisica y
mentalmente a las diferentes actividades postipsade! ejercicio

94



8.

BIBLIOGRAFIA

Libros de texto

ALVAREZ C. (2001) “DISENO CURRICULAR” Editorial Puso y
educacion. La Habana

BAENA EXTREMERA, A. (2007) “Apuntes para la oposioi de la
especialidad de Educacion Fisica” Inéditos edsttdéxico D.F.

Bernardos, M. — Diez, G. y otros (198&riciclopedia Deporte Para Todobs
Editorial Alhambra S.A. Madrid.

DELGADO M (1990) “Los estilos de ensefianza en laidadion Fisica”
ediciones Granada, México D.F.

Gainza, R. (2010)Educacion movimiento y salud&ditorial Doncel Madrid
Leiva, F. (1988) “Nociones de metodologia de ingesion cientifica”
Graficas moderna editores. Quito

Martinez, C. y otros (1979) “La preparacion fisiea el futbol” Editorial
Augusto E. Pila Telefia. Madrid

Martinez, C. (1981) “Estadistica comercial” EdisdtNORMA. Bogotéa
MOSSTON Y ASHWORTH (1996) “La ensefianza de la E&.réforma de
los estilos de ensefianza” ediciones Hispano Eur&asaelona

Mota L y Cisneros J. (2001) “LA EDUCACION SUPERIGR AMERICA
LATINA” Insumisos editores. Xochimilco

Pila, A. (1979) “Metodologia de la educacion fisideportiva” Editorial
Augusto E. Pila Telefia. Madrid

Pifiero, G. — Orden, F. (1970Jécnica de la Educacion FisicaEditorial
Doncel. Madrid

SANCHEZ BANUELOS (1989) “Bases para una didactieald EF y el
deporte”

Editorial Gymnos. Madrid

95



8.2  Referencia de paginas WEB
http://definicion.de/planificacion/#ixzz2Q5uUSqlG

http://definicion.de/planificacion/#ixzz2Q5uUSqlG
http://definicion.de/planificacion/#ixzz2Q5uUSqlG

http://www.efdeportes.com/efd148/la-planificacioepdrtiva-y
http://www.emagister.com/curso-administracion-eraspsgmetodologia-
planificacion-1
http://roble.pntic.mec.es/html0077/manulara/obtittmli

http://roble.pntic.mec.es/html0077/manulara/cordesihtml
http://roble.pntic.mec.es/html0077/manulara/unicaoken|
http://roble.pntic.mec.es/html0077/manulara/sesdnal
http://www.consumoteca.com/bienestar-y-salud/adédifisica/ejercicio-fisico

http://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_fisico#Comindicaciones_del_ejercicio_f.
C3.ADsico

http://www.consumoteca.com/bienestar-y-salud/adédifisica/ejercicio-fisico
http://www.monografias.com/trabajos84/actividadefisdeportiva/actividad-
fisico-deportiva.shtml
http://www.efdeportes.com/efd129/el-calentamiemeeducacion-fisica.htm
http://www.todonatacion.com/deporte/concepto-decadion-fisica.php
http://www.todonatacion.com/deporte/concepto-decadion-fisica.php
http://www.emagister.com/curso-administracion-erspsgmetodologia-
planificacion-1
http://ocw.um.es/cc.-sociales/aspectos-metodolsgiesla-actividad-fisico

http://ocw.um.es/cc.-sociales/aspectos-metodolggimla-actividad-fisico

96



9 ANEXOS
ANEXO 1

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

Cuestionario No...........

ENCUESTA AL ESTUDIANTADO Y PERSONAL ACADEMICO DEL
INSTITUTO SUPERIOR TECNICO GUAYAQUIL

OBJETIVO:

Identificar los resultados de las practicas de adda fisica mediante el uso de la
planificacion de clase

INSTRUCCIONES:

Lea detenidamente las preguntas y marque con wtade crea conveniente.

Esperamos que responda con sinceridad ya quesjusestas son muy

importantes para alcanzar el objetivo.

Pregunta N° 1
¢,Cree usted que el modelo de la planificacion efake de educacion fisica

permite mejorar los resultados del ejercicio fi8ico

Siempre

Ocasionalmente

Nunca
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Pregunta N° 2
¢, Considera que la planificacion ha de regirse seginnidades que se puedan

cubrir en el afio escolar?

Siempre

Ocasionalmente

Nunca

Pregunta N° 3
¢, Considera usted que debe existir un plan de alasal debe ajustarse el

ejercicio?

Siempre

Ocasionalmente

Nunca

Pregunta N° 4

¢,Cree usted que las clases de educacion fisica debplanificadas?

Siempre

Ocasionalmente

Nunca
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Pregunta N° 5

¢, Considera que existe un programa de ejerciciosdsasomo modelo a seguir
para la preparacion previa y el calentamiento afedacitar la practica
deportiva?

Siempre

Ocasionalmente

Nunca

Pregunta N° 6

¢, Considera que existe un programa de ejerciciosdsasomo modelo a seguir
para la preparacién previa y el calentamiento ahddacitar la practica deportiva
segun el modelo de la planificacién en el areautteira fisica?

Siempre

Ocasionalmente

Nunca

Pregunta N° 7
¢ Considera que el programa de ejercicios que sarienp pertenece a la
planificacion en el area de educacion fisica ledaya mantener mayor

flexibilidad y movilidad del cuerpo?

Siempre

Ocasionalmente

Nunca
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Pregunta N° 8
¢, Considera que el programa planificado le perngtesgr de mejor manera

mientras mantiene un cuerpo saludable?

Siempre

Ocasionalmente

Nunca

Gracias por su colaboracion
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