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a. TITULO

EL SENDERISMO COMO ACTIVIDAD SALUDABLE, PARA MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA DURANTE EL TIEMPO LIBRE DE LOS NINOS, BARRIO

SAN JOSE DE VILCABAMBA CANTON LOJA



b. RESUMEN

El vigente trabajo de investigacion va enfocado, a conocer EL SENDERISMO COMO
ACTIVIDAD SALUDABLE, PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA
DURANTE EL TIEMPO LIBRE DE LOS NINOS, BARRIO SAN JOSE DE
VILCABAMBA CANTON LOJA. Este proceso de investigacion proyecta al nifio
hacia el cuidado y beneficio de su salud a través del senderismo como una actividad
fisica. EIl tipo de investigacion es cualitativa, de estudio longitudinal y disefio pre-
experimental como objetivo general. Comprobar y desarrollar programas de actividad
fisica a través del senderismo, como incrementar la participacion infantil, en
actividades fisicas durante el tiempo libre utilizando sus capacidades fisicas, Yy
habilidades motrices de los nifios de 10 a 13 afios durante el afio 2015. En la
investigacion para efectos de la presente tesis hemos utilizado algunos métodos como
son meétodos cientificos induccién, deduccion, andlisis -sintesis, logico historico,
métodos empiricos observacion y encuesta, métodos tedricos modelacion, enfoque de
sistema, probabilistico, matematico, analisis de contenidos. Asi mismo se pudo
comprobar que los nifios, tienen un bajo interés de actividad fisica por la falta de
conocimientos en la préactica del senderismo como actividad saludable para mejorar la
calidad de vida. Llegando el autor a la conclusién que existe insuficiencia en la
condicion fisica y estado de vida actual de los nifios, por la falta de organizacion,
planificacion y aplicacién de ejercicios fisicos basicos, por parte del dirigente barrial y

la desmotivacidn por parte de los padres del Barrio San José.



SUMMARY

The current research is focused, to know HOW HEALTHY ACTIVITY HIKING TO
IMPROVE THE QUALITY OF LIFE IN THE FREE TIME OF CHILDREN, BARRIO
SAN JOSE, and Vilcabamba Loja Canton. This process of research projects the child to
the care and benefit of their health through walking as a physical activity. The research
is qualitative, longitudinal study pre-experimental design and specific objectives basing
globally and diagnose, hiking and knowledge as a healthy activity during leisure time.
Planning an alternative according to the resources and capacity of the child. Proposal
and validate a test application and methodological programs and develop exercises to
improve physical condition of children of Barrio San José. In research for the purpose
of this thesis we have used some methods such as induction, deduction, -synthesis
analysis, historical sense, empirical observation and survey methods, theoretical
methods modeling, system approach, probabilistic, mathematical, scientific content
analysis methods. Likewise it was found that children have a low interest in physical
activity by the lack of knowledge on hiking as a healthy activity to improve the quality
of life. Getting the author to the conclusion that there is failure in the physical condition
and state of actual lives of children, lack of organization, planning and implementation
of basic physical exercises, by the neighborhood leader and discouragement by parents

Barrio San Jose.

In: Ms. Lic. Jenny M. Giron.
National University of Loja career English



c. INTRODUCCION
El actual trabajo de investigacion y tesis tiene como nombre: EL SENDERISMO
COMO ACTIVIDAD SALUDABLE, PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA
DURANTE EL TIEMPO LIBRE DE LOS NINOS, BARRIO SAN JOSE DE
VILCABAMBA CANTON LOJA. Este trabajo investigativo cuenta con permiso
respectivo del presidente del barrio antes mencionado. El senderismo es una actividad
que se la considera como caminata 0 marcha en espacios al aire libre. De acuerdo al
objetivo general que es evidenciar y desarrollar programas de actividad fisica a través
del senderismo, como incrementar la participacion infantil, en actividades fisicas
durante el tiempo libre utilizando sus capacidades fisicas, y habilidades motrices de los
nifios de 10 a 13 afios del Barrio San José. Por lo tanto la problematica tiene el sustento
a que existe, el desconocimiento y desmotivacion que impide desarrollar el senderismo
como una actividad saludable en los nifios, esto influye en que los mismos de edades
comprendidas entre los 10 a 13 afios no mejoren la calidad de vida en el tiempo libre.
Esto no quiere decir que no represente ejercicio o gasto caldrico, sino que, no es
necesario una preparacion exigente y demandante para poder realizarlo. EI senderismo
contribuye en el nifio a desarrollarse emocional mente, fisicamente, socialmente y
personalmente asi como a descubrir y fortalecer sus capacidades fisicas y destrezas. En
si mismo y tener una buena relacién y comunicacion con sus compafieros dejando a un
lado las cosas negativas a las que estd expuesta o las que le rodean. Fomentando la
expresividad a través del cuerpo y al cuidado arménico del mismo por medio de un
mensaje 0 un sentimiento, a través del senderismo como mecanismo vital para
sobrevivir que aprenda a crear nuevas formas de mejorar su calidad de vida, siendo
creativo y espontaneo, que sienta interés y alegria por las actividades fisicas,
especialmente en la actualidad donde el nifio estd rodeado de muchas cosas negativas,
entre ellas el sedentarismo, la obesidad, entre otras. El presente trabajo de investigacion
tiene por objetivo general: Comprobar y desarrollar programas de actividad fisica a
través del senderismo, como incrementar la participacion infantil, en actividades fisicas
de los nifios del Barrio San José, durante el tiempo libre utilizando sus capacidades
fisicas, y habilidades motrices de los nifios de 10 a 13 afios durante el afio 2015 y
como objetivos especificos: Fundamentar de forma global, el senderismo vy

conocimiento como actividad saludable asi como en la practica deportiva voluntaria,



durante el tiempo libre. Diagnosticar el estado actual de actividades fisico-deportivas
que exijan un nivel de esfuerzo, habilidad o destreza, poniendo el énfasis en el esfuerzo
fisico, en el tiempo libre Planificar una alternativa de acuerdo a los recursos y capacidad
estructural del nifio. Como medio que le proporcione el desarrollo, mejoramiento y
conservacion de sus cualidades fisico - motoras; favoreciendo el uso positivo del tiempo
libre de forma estética creativa autbnoma, comunicando sensaciones, emociones e ideas.
Ejecutar de acuerdo al plan de actividades su preparacion integral de los nifios a nivel
fisico, intelectual, moral y social, mediante el fomento de la participacién en actividades
fisicas al aire libre, de manera sistematica que beneficien su salud y por ende la calidad
de vida. Evaluar de manera equitativa el Desarrollo de los nifios con afan de triunfo y de
lucha, asi como, fortalecer el compafierismo precisamente la importancia del
senderismo como actividad saludable para mejorar su calidad de vida durante el tiempo
libre. La encuesta fue aplicada a los nifios de 10 a 13 afios del Barrio San José, en los
siguientes aspectos En los nifio se encuestd los siguientes aspecto conoce usted que es el
senderismo, si el dirigente del barrio les motiva para la practica del senderismo, existe
alguien que les motive en la practica del senderismo, que tipo de actividad fisica te
gusta, estarias dispuesto a realizar senderismo como una préctica saludable, consideras
tu que se debe practicar el senderismo durante el tiempo libre. La revision de literatura
se la desarrollo en relacion a las variables en relacion al senderismo como actividad
saludable para mejorar la calidad de vida, calidad de vida y la siguiente variable
denominada el tiempo libre se describe su definicién propositos importancia. En la
variable el senderismo se describe su conceptualizacion con relacion a la actividad
fisica, la metodologia que se utiliza En la investigacion para efectos de la presente tesis
hemos utilizado algunos métodos de investigacion como son los métodos cientificos
induccién, deduccién, analisis -sintesis, l6gico histérico, métodos empiricos
observacion y encuesta, métodos tedricos modelacion, enfoque de sistema,
probabilistico, matematico, analisis de contenidos, cibernéticos, la evidencia empirica se
basa en el trabajo de campo con el apoyo de diferentes instrumentos entre ellos la
encuesta que nos permitio la recolecta de datos. En el conocimiento del senderismo
como actividad saludable para mejorar la calidad de vida durante el tiempo libre;
elaborado sobre la base de revision de un gran namero de fuentes de informacién, tanto

en centros de documentacion, bibliotecas e internet. Describe la metodologia,



poblacion, asi como el disefio de la investigacion, y los instrumentos de recoleccién de
datos, con el respectivo andlisis estadistico de validez y confiabilidad, sobre la que
descansa toda la recoleccion de informacion. Instrumentos en cuyo contenido
exponemos los resultados de la investigacion realizada y los datos oficiales obtenidos.
En esta parte se expone la discusion de los resultados, que nos permitiran como
conclusion proponer una propuesta y aplicacion de test y programas de ejercicios
metodoldgicos para mejorar y desarrollar la condicion fisica de los nifios del Barrio. De
tal manera se establece un conjunto de ejercicios con la metodologia adecuada para la
ensefianza de la actividad fisica a traves del senderismo. Como objetivo general de la
alternativa tenemos Precisar un conjunto de ejercicios metodoldgicos para el
mejoramiento y desarrollo de las capacidades fisicas de los nifios del Barrio san José
objetivos especificos, Diagnosticar e incorporar ejercicios metodoldgicos para mejorar y
desarrollar las capacidades fisico funcionales de los nifios Elaborar y planificar
ejercicios metodoldgicos para progresar y ampliar las capacidades fisico funcionales de
los nifios para. Aplicar y Evaluar las aplicaciones de la propuesta de ejercicios técnico
metodoldgicos para medir su condicion fisica de los nifios del Barrio san José de

Vilcabamba del Cantén Loja.



d. REVISION DE LITERATURA

El senderismo

El senderismo es una actividad deportiva no competitiva, consiste en recorrer
distintas zonas rurales o de montafia en el deseo de unir pueblos y valles de una

region o pais, a través de caminos sefializados, preferentemente tradicionales,
recuperando el sistema de vias de comunicacion. El senderismo se desarrolla en el
medio natural, de una forma encauzada contribuyendo asi a la conservacion y

proteccion del entorno ambiental. (cervantes, 2007, p. 56)

El senderismo, una especialidad del montafiismo, es una actividad deportiva no
competitiva que se realiza sobre caminos balizados y homologados por el organismo
competente de cada pais. busca acercar a las personas al medio natural y al
conocimiento de la zona a través del patrimonio y los elementos etnograficos y
culturales tradicionales, utilizando preferentemente el sistema tradicional de vias de

comunicacién,t tales como cafiadas reales, caminos vecinales y senderos.

El senderismo es una actividad relajante que puede confundirse con el
excursionismo. Segun se desprende de la extensa literatura sobre deportes al aire
libre, el excursionismo seria la disciplina mas cercana y precursora del
senderismo,  aunque a diferencia de éste, discurre por senderos no balizados v,
por tanto, no  cuenta con las garantias de seguridad y calidad que proporcionan
los senderos  homologados. En la mayoria de ocasiones, suele desarrollarse

durante un mismo dia. (cervantes, 2007, p. 59)

En si podemos decir que se entiende por senderismo la expedicion excursionista de
cortos o largos recorridos a través de senderos, en la que se puede pernoctar 0 no. En
virtud de esta normativa, los senderos y caminos rurales se consideran recursos
turisticos como medio para facilitar el desarrollo de actividades deportivas, recreativas o

culturales, asi como de cualesquiera otras actividades de turismo activo.

El senderismo es una actividad ladica, sencilla, basada en una habilidad motriz
basica, el desplazamiento y a su vez en la marcha a pie, guiandose a través de

sefializaciones para no adentrarnos en terrenos hostiles, permitiendo la


http://es.wikipedia.org/wiki/Monta%C3%B1ismo
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experimentacion y el aprendizaje del alumnado en un entorno natural o un
entorno cercano. Debido a su sencillez (no requiere grandes inversiones fisicas ni
econdémicas, se puede ajustar al desarrollo de cada persona) puede ser

realizada por la mayoria de la poblacion. (Alcides, 2001, p. 155)

Para mi definicion el senderismo es una actividad relajante que puede confundirse
con otras disciplinas o englobarse dentro de ellas debido a su similitud Segun se
desprende de la extensa literatura sobre deportes de montafia y aire libre, el
excursionismo seria la disciplina mas cercana y precursora del senderismo. La
diferencia principal con este Gltimo seria que discurre por caminos y senderos no
balizados y que por lo tanto no cuentan con las garantias de seguridad y calidad que

proporcionan los senderos homologados.

Historia del senderismo

Nuestros antepasados requerian de la habilidad motriz de la marcha para
poder satisfacer necesidades primarias tales como la alimentacion, la pernoctacion y la

relacién entre iguales.

La necesidad de andar para satisfacer necesidades bésicas pero conlleva la
aparicién de actividades vinculadas a la naturaleza, como por ejemplo el
excursionismo.  La primera excursion pedagogica documentada que se
llevé a cabo en la Sierra de Guadarrama tuvo lugar en julio de 1883 De
esta forma, los alumnos podian experimentar, conocer, disfrutar vy
aprender del entorno, su flora y fauna, sin necesidad de memorizar ni de

asistir a clases magistrales. (Saltos, 2000, p. 55)

En si puedo determinar que los primeros senderos aparecieron en Francia hace
mas de 50 afios. Surgieron como una forma de ocupar el tiempo de ocio conociendo
el medio y permitiendo la relacion entre las personas, dirigiéndose a casi toda la
poblacion. Esta actividad comienza en Francia tras la 11 Guerra Mundial asimismo Otros
paises que lo desarrollaron fueron Alemania, Holanda, Suiza y Bélgica impulsaron el
senderismo ante las nuevas formas de concebir el turismo en el espacio de montafia. En

Espafia se introduce en Catalufia a finales de los 60 y, desde aqui, se extiende a otras



comunidades auténomas, aunque con un desarrollo desigual de unas a otras. La
Federacion Espafiola de Montafia, hoy Federacion Espafiola de Deportes de Montafia y

Escalada (FEDME), asumid esta nueva actividad y la denomino senderismo.
Tipos de senderos

Hay tres tipos de senderos: los GR, los PR y el SL. Los primeros son grandes
trayectos que se hacen por etapas, pueden cruzar de una punta a otra o desarrollarse en
una misma comarca. Los segundos son trayectos de una jornada que permiten acceder a
puntos concretos del territorio; pueden ser sencillos o requerir algo de esfuerzo fisico.
Los ultimos son paseos, de minima dificultad y corto desarrollo, apto para realizarlos en
un breve espacio de tiempo con nifios, ancianos y personas con dificultades. Las tres

modalidades existentes pueden tener un desarrollo circular o lineal.

Sefalizacion de senderos

Continuidad Variante Cambio de Direccion
del sendero del sendero direccion equivacada

\\

. Sendero de Gran

[ |
Recorrido (GR) I

i |

[ ] Ssendero de Pequeiio
Recorrido {PR)

Sendero Local (SL) | |
N 1

| ﬁ“
N\
PP NIPAS



Senderos de Gran Recorrido

Los senderos de Gran recorrido se identifican con los colores blanco y rojo y con
las siglas GR.
Seré condicién necesaria que su recorrido andando precise de mas de una jornada, con

una longitud minima de 50 km.

Senderos de pequefio recorrido

Se identifican con los colores blanco y amarillo. Sera condicion necesaria que se puedan

recorrer una jornada, con una longitud maxima de50km.

Senderos Locales

Se identifican con los colores blanco y verde y con las siglas SL. Su desarrollo no
sobrepasara los 10 km.

Equipamiento del senderista

El senderista se vale de una vestimenta particular ademas de un conjunto de accesorios
y artefactos conocidos como equipo. Si bien el senderismo puede variar mucho por el
tipo de recorrido, se describe la vestimenta y el equipo general necesario. Un aspecto
muy importante en el senderismo es el peso del equipamiento. Se buscan objetos tiles
y portétiles, del menor peso y volumen posible.

Alimentacion

Bebida: indispensable cantimplora para llevar agua y beber cuando se necesite.

Importante llevar también alguna bebida isotonica.

Comida: Vale la pena llevar elementos energéticos como chocolate, frutos secos o
barras de cereales, ya que proporcionan bastante energia ocupando muy poco espacio y

peso.
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Vestimenta

La utilizacion de un buen calzado para montafia es indispensable para prevenir
resbalones y problemas lumbares. Esta debe de ser adecuada al medio o los medios por
los que se va a transitar. Por regla general debe seguir la teoria de capas cuyos

elementos son:

Calzado: Lo més comun son unas botas bajas con el fin de que protejan de las

torceduras de tobillos, con suela antideslizante y que sean comodas.

Ropa: Adecuada al clima y al lugar que se visitara. Siempre es mejor pantalones largos
y prendas de manga larga para protegernos de los rayos solares, plantas y picaduras

leves

Sombrero y gafas: Cuando sea necesario un sombrero que es siempre mejor que la

gorra, para protegernos del sol o lluvia.

Pafiuelo: Equipo béasico indispensable para un senderista: para recoger frutos silvestres
si no llevamos bolsa, para taponar una herida, realizar una inmovilizacion en caso de

lesion de articulacion o fractura, realizar un torniquete, etc.

Baston de caminata: Generalmente se utilizan unos muy parecidos a los de esqui pero
con la diferencia de que se les coloca en el extremo una roseta de mayor tamafo, esto

nos proporciona mayor estabilidad y agarre, ademas de proteger de posibles lesiones.

Mochila: Una mochila de senderismo debe ser de calidad para que resista el maltrato y
el esfuerzo propio de la actividad, de preferencia impermeable. Debe poder sujetarse a
la espalda dejando las manos libres totalmente. Ademas es muy conveniente que tenga
ajuste de cintura y de pecho para acomodarse totalmente al cuerpo y evitar que con el

movimiento propio de la actividad se golpee o estorbe.

Navaja: (se recomienda llevar una navaja que se cierre y se abra bien, tipo navaja suiza,
que tenga buen filo y tenga un seguro resistente). La navaja debe tener al menos 100mm

de largo en la parte afilada ya que con una navaja que tenga sea muy corta de filo no
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podré cortar nada largo como por ejemplo pan, tocino y otras cosas que se pueden llevar

en la excursion.

Cuerda: unos metros de cuerda siempre pueden salvarte de alguna situacion, pesa poco
y ocupa poco espacio. Puede servir también para hacer una parihuela con dos palos y

transportar asi a un herido o lesionado

Linterna: es importante tener una ya que nunca es seguro terminar la excursion antes

del ocaso, incluyendo baterias y bombillas de repuesto.

Silbato: un silbato nos permitird que seamos escuchados a larga distancia y casi sin

esfuerzo. Casi no ocupa ni pesa, y sélo debe ser usado en situacion de emergencia.

Varios: camara fotogréafica, teléfono movil, mapa y brdjula, otros: crema protectora
(solar y labial), repelente para insectos y pequefio botiquin, Recipiente estanco: para
guardar los objetos que no deben mojarse.

Baston: imprescindible para no sobrecargar la espalda.

El Senderismo como actividad fisica saludable

Consideramos que el senderismo es una actividad fisica saludable que puede trabajarse
con distintos sectores de poblacion, pues se basa en la marcha a pie a un ritmo
constante, teniendo en cuenta las caracteristicas personales de cada uno (enfermedades,
resistencia fisica, etc.)Se establece que hay una serie de factores que repercuten de

forma positiva en la salud de la persona: fisicos, psicoldgicos y sociales.

Algunos de los factores de mejora a nivel social son expuestos por diversos
autores, el senderismo posibilita el no aislamiento de la persona, debido a que es
una actividad que se suele realizar en grupo en un entorno donde no se dan
constantemente los medios tecnoldgicos y de comunicacion.(Bouchard, 2001,
pag. 201)

Eh determinado que senderismo permite que la persona se perciba dentro de un

grupo y se identifique con el mismo. Los beneficios psicolégicos son variados. el
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senderismo o0 andar habitualmente ayuda a que la persona no Sse encuentre
depresiva y por otra parte mejora las funciones cognitivas Ademas, mejora el estado
de animo de la persona que realiza una actividad de este tipo proporciona
satisfaccion personal supone que la actividad fisica conlleva mejoras en la
autoestima como reduce el riesgo de enfermedades relacionadas con los musculos y con

los huesos, derivando en una mejor calidad de vida.
Factores condicionantes del senderismo

Hay que tener en cuenta una serie de factores a la hora de llevar a cabo una

actividad de senderismo con nifios.
Factores humanos.
Factores ambientales.

Dentro de los factores humanos nos encontramos la edad de la persona que vaya a
realizar la actividad, la condicion fisica de la misma, es decir, las caracteristicas de los

alumnos y su nivel de experiencia en actividades similares.

Entre los factores ambientales, destacan la altitud, el tipo de terreno del entorno y
la época del afio unido a la climatologia. Se debe tener en cuenta relacionados con los
factores humanos como el botiquin o el medio de transporte, en el cual a su vez

interviene un factor econémico.
Los beneficios del senderismo en los nifos

Uno de los principales problemas de salud al que se enfrentan nuestros pequefios es la
obesidad. La obesidad infantil tiene como causa la mala alimentacién, pero también el
estilo de vida sedentario imperante hoy en dia. El sedentarismo hace estragos en

mayores, pero en nifios es uno de los peores equipajes que pueden llevar en la vida.

Para evitar el riesgo de obesidad hay que cuidar la alimentacion de los mas
pequerios y ensefiarles a ser mas activos. Lo ideal es que practiquen algun deporte

dos o tres tardes por semana, pero hay una actividad que podemos hacer en

13



familia los fines de semana y que resulta muy beneficiosa para los nifios.

Hablamos de los beneficios del senderismo. (Jesus, 2008, p. 58)

Puedo acatar que entre los beneficios se encuentran los siguientes: mejora el
sistema cardiovascular, mantiene las articulaciones y los musculos elasticos vy
jovenes, aumenta la energia del cuerpo, ayuda a controlar el peso, llevando
consigo la reduccion del colesterol, ayuda al buen funcionamiento de los
sistemas locomotor Y respiratorio. Los musculos que se trabajan durante el desarrollo
de una actividad de senderismo son fundamentalmente los del tren inferior: cuédriceps,
gemelos, glateos y femorales. Esta ultima parte del cuerpo es esencial estirarla y
tratar de no llevar un peso por encima al recomendado seglin la edad del nifio.
Referido a la mochila, pues se pueden provocar lesiones que desencadenen problemas

de espalda en el futuro.

La alimentacion en nifos

A partir de los tres afios y hasta finalizar el desarrollo, el nifio o la nifia entra en un
periodo de la vida que puede dividirse en tres etapas diferentes: preescolar (3-6afios),
escolar (6-12 afios) y adolescente. Es importante conocer las caracteristicas
diferenciales de cada una de ellas en edad, maduracién y crecimiento para comprender
mejor las conductas alimenticias y requerimientos nutricionales de cada momento. A
partir de los tres afios el ritmo de crecimiento se hace mas lento y estable hasta que se
inicia el estirén puberal, aproximadamente a los 10 afios en las nifias y a los 12 afios en
el nifio. La talla aumenta de 5 a 7 cm por afio y la ganancia de peso, sigue una curva
ascendente, en torno 2,5 y 3 Kg por afio. Este periodo se caracteriza por una
disminucion de las necesidades energéticas y plasticas para el crecimiento como
consecuencia de la menor velocidad del incremento de la masa corporal. Han adquirido
las habilidades neuro motoras y alcanzado la madurez en la mayoria de los érganos y
sistemas, que permiten al nifio utilizar cada vez instrumentos culinarios mas complejos,

tolerar una alimentacion variada e incorporarse a la mesa y a la comida del adulto.
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Factores condicionantes de la nutricion del nifio de preescolar y escolar

Los habitos alimentarios y las pautas de alimentacion comienzan a establecerse muy
precozmente, desde que se inicia la alimentacion complementaria, y estdn consolidados
antes de finalizar la primera década de la vida, persistiendo en gran parte en la edad

adulta.

La importancia de la educacion nutricional en los afios preescolares viene
determinada, porque es la etapa en la que inician el control de si mismos y del
ambiente, empiezan a interesarse por los alimentos, a preferir algunos de ellos, a
ser caprichosos con las comidas, a tener poco apetito, a ser mondtonos, a tener

miedo, a rechazar o negarse a probar nuevos alimentos.(araon, 2008, pag. 165)

Eh Premeditado que en la eleccién de los alimentos influyen factores genéticos, pero
parecen tener mayor importancia en los procesos de observacion e imitacién, de tal
modo que el nifio o la nifia tiende a comer lo que ve comer a los adultos que le rodean y

a sus propios comparieros.
Necesidades nutricionales en la infancia

Los nutrientes son aquellas sustancias esenciales para la vida, contenidas en los
alimentos que, después de los procesos de digestion y absorcion, se liberan a la sangre y
son distribuidas y utilizadas en todo el organismo. Cada alimento estd compuesto por
diferentes nutrientes los cuales, a su vez, tienen una funcién bioldgica distinta. Asi, unos
proporcionan energia (calorias) y contribuyen al desarrollo y mantenimiento de
diferentes estructuras del organismo (hidratos de carbono, proteinas y grasas), mientras
que otros participan en distintos procesos metabolicos y, aun sin reunir las
caracteristicas anteriores, también son vitales para el organismo (vitaminas vy

minerales).
15% proteinas, 30% grasas, 55% glucidos.

Estas necesidades de nutrientes pueden ser cubiertas en esta etapa de la vida,

mediante el consumo de alimentos de los siguientes grupos esenciales: Leche y
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productos lacteos. Carnes, huevos y pescados Cereales, legumbres y tubérculos

Verduras y frutas.

Tabla de alimentos para alimentacion equilibrada

Grupo de alimentos

Patatas, arroz, pan,

pan integral y pasta  integrales

Verduras y hortalizas |2 raciones al dia

Frutas 3 raciones al dia

Aceite de oliva 3-6 raciones al dia

Leche y derivados 2-4 raciones al dia

Pescado 3-4 raciones a la semana

Carnes magras, aves y 3-4 raciones de cada a la

Frecuencia recomendada

4-6 raciones al dia + formas

16

Peso de cada racion |Medidas caseras

(en crudo y neto)

60-80 gr de pasta,
arroz

40-60 gr de pan

1 patata grande ¢ 2
pequefias

150-200 gr

120-200 gr

10 ml

200-250 ml de leche
200-250 gr de yogur
40-60 gr de queso
curado

80-125 gr de queso

fresco
125-150 gr

100-125 gr

1 plato normal
3-4 rebanadas o un

panecillo

1 plato de ensalada
variada

1 plato de verdura
cocida

1 tomate grande

2 zanahorias

1 pieza mediana
1 taza de cerezas,
fresas...

2 rodajas de mel6n
1 cucharada sopera

1 taza de leche
2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso

1 porcion individual

1 filete individual

1 filete pequefio



huevos

Legumbres

Frutos secos

Embutidos y carnes

grasas

Dulces,

snacks y

refrescos

Mantequilla,

margarina y bolleria

Agua de bebida

Préactica actividad

fisica

semana, alternar su consumo

3-4 raciones a la semana 60-80 gr

3-7 raciones a la semana 20-30 gr

Ocasional y moderado

Ocasional y moderado

Ocasional y moderado

4-8 raciones al dia

200 ml apox.

Diario > 30 minutos

Ingestas recomendadas de energia

Categoria Edad (afios) | Energia Kcal/dia
Nifios/Nifias 4-8 1200-1800
Nifios/Nifias 9-13 1600- 2000

1 cuarto de pollo o
conejo

1-2 huevos

1 plato normal
individual

1 pufiado o racion
individual (20/30 gr)

Recomendaciones para una alimentacion saludable en la edad preescolar y escolar

Asegurar un aporte cal6rico suficiente, de acuerdo con la edad y la actividad fisica.

Asegurar el consumo equitativo de proteinas de origen animal y vegetal aunque

potenciando estas Ultimas (cereales y legumbres) frente a la carne.

Recomendar que se aumente el consumo de pescados ricos en grasas poli saturadas

sustituyendo a los productos carnicos 3 a 4 veces por semana.
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Desaconsejar el consumo de carnes grasas Yy reducir el consumo de derivados carnicos

ricos en grasa (embutidos).

Potenciar el consumo de aceite de oliva frente a mantequilla o margarinas. Restringir la

bolleria industrial elaborada con grasas saturadas.

Fomentar el consumo de cereales, preferentemente integrales (pan, pasta, arroz) y frutas

frescas.
Evitar el consumo excesivo de sal y azucares. Utilizar sal yodada.
Evitar alimentos densos energéticamente y pobres en micronutrientes

Procurar una alimentacion variada y en horarios fijos en la medida de lo posible.
Es fundamental tener en cuenta los gustos, costumbres y condicionamientos sociales y
econdémicos para no recomendar dietas dificiles de aceptar y de seguir por el nifio o la

nifia o por la familia.
Tomar las comidas en familia siempre que sea posible.
Consejos para practicar senderismo con nifios

Hay algunas recomendaciones basicas que no debemos olvidar. Llevar comida y agua
suficientes para evitar la deshidratacion es tan importante como saber reconocer la

capacidad fisica de nuestros hijos.

Si el recorrido es demasiado largo en lugar de una experiencia placentera podemos

convertir la excursion en un dia para olvidar.

Conviene llevar en la mochila un pequefio botiquin béasico para el caso de
rozaduras o pequefios rasponazos. Y aunque la intencion sea disfrutar de la forma mas
natural posible, no tenemos por qué renunciar a las nuevas tecnologias para usarlas en

caso de urgencia.

El teléfono mdvil puede estar apagado, pero siempre es una seguridad incluirlo en la

mochila. Para tener una jornada de senderismo inolvidable para toda la familia, lo mejor
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es preparar el itinerario con antelacion, consultar la informacién meteoroldgica, llevar

ropa acorde a la climatologia y un calzado comodo.

Lo més importante, que es la ilusion de tus nifios por una ruta en plena naturaleza.
La familia unida o unos cuantos amigos en comunién con la naturaleza. Sin duda, el
senderismo es una de las mejores actividades para descubrir el valor de la amistad, del

carifio y del esfuerzo compartido.
CALIDAD DE VIDA

La calidad de vida esta presente desde la época de los antiguos griegos, una de las
primeras referencias aparece en Aristdteles, cuando apuntaba que la mayoria de las
personas conciben la “buena vida” como lo mismo que “ser feliz” destacaba que la
felicidad era materia de debate, y significaba diferentes cosas para personas diferentes y
en momentos diferentes. El término calidad proviene del latin qualitas, atis que significa
la propiedad o conjunto de propiedades inherentes a algo, que permiten juzgar su valor.
la calidad de vida de una persona esta dada en primer término por la posibilidad de vivir
de manera agradable , el significado de calidad de vida es complejo, contando con
definiciones desde sociologia, ciencias politicas, medicina, estudios del desarrollo,
bienestar material haciendo alusién a ingresos, pertenencias, vivienda, transporte,
bienestar social relaciones, familia comunidad, desarrollo productividad, contribucién,
educacion y bienestar emocional autoestima, mentalidad, inteligencia, religién vy

espiritualidad.

La calidad de vida se evalla analizando comodidades que una persona, un grupo
familiar o una comunidad poseen en un momento y espacio especificos. Asi, el
concepto tiene que ver en un sentido con cuestiones estadisticas (es decir,
establecer el nivel de calidad de vida de las poblaciones a través de la observacion
de datos especificos y cuantificables) asi como también con una cuestion
espiritual o emotiva que se establece a partir de la actitud que cada persona o cada

comunidad tiene para enfrentar el fendmeno de la vida.(efdeportes, 2005, pag. 35)

Cuando hablamos de calidad de vida, ya sea de una persona, de un grupo de nifios

incluso de animales, estamos haciendo referencia a todos aquellos elementos que hacen
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que esa vida sea digna, comoda, agradable y satisfactoria. El bienestar fisico el bienestar

mental y la calidad de las relaciones con los demas.

La socializacién y la calidad de vida puede ser considerada como un proceso por el cual
las personas adquieren los patrones de conductas y de habitos que constituyen su estilo
de vida, asi como las actitudes, los valores y las normas relacionadas con el mismo. Este
proceso implica el aprendizaje de roles relacionados con los estilos de vida y las

conductas de salud especificos de una sociedad

La promocion y calidad de vida en los nifios de vida saludables debe realizarse a
partir del disefio de programas de actividad fisica adaptados a las caracteristicas
de la poblacion. Deben ir orientados a modificar los determinantes mas adecuados
a las distintas conductas de salud. Si bien, algunos de estos son imposibles de
modificar, como el género, las caracteristicas bioldgicas o el estatus

socioecondémico de cada nifio.(javier, 2008, pag. 95)

Podemos decir que los cambios en estos determinantes son vitales para modificar los
estilos de vida de una poblacion como por ejemplo alterar la influencia de los medios de
comunicacion, restringir el acceso al consumo de productos perjudiciales para la salud y

facilitar el acceso a programas de ejercicios no desarrollados o especificos.

El ejercicio en la nifiez

El cuerpo humano ha sido disefiado para moverse, por ello requiere realizar
ejercicio de forma regular. Esto se traduce en que llevar una vida activa sea muy
saludable, produciendo numerosos beneficios tanto fisicos como psicoldgicos. Algo
que, l6gicamente, también vale para los nifios, que necesitan de la practica deportiva no

solo para divertirse, sino también para una mejor formacion fisica y psiquica.

Para la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) estar sano es “el estado de
completo bienestar fisico, mental y social y no solo la ausencia de enfermedades”. El
nifio que se aficiona al deporte desde pequefio tendra, por tanto, una vida mas sana y un

mejor desarrollo fisico En la Cumbre Mundial sobre la Educacion las investigaciones
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realizadas en todo el mundo sobre las ventajas de la Educacion Fisica y el importante

papel que desempefia en el desarrollo de nifios sanos y activos.(oms, 2010)

Asi mismo puedo decir que segun la OMS el estado fisico de una persona tiene
que ver también con ciertos factores psicologicos para poder realizar una adecuada
actividad fisica y por ende gozar de un bienestar al 100% para poder mejora su calidad

de vida.

Factores que influyen en qué un nifio haga deporte
Los principales factores que pueden influir en que un nifio haga méas o menos deporte
son: el entorno fisico y social donde se vive, las caracteristicas personales y la

influencia familiar.

El entorno fisico y social: Las caracteristicas geograficas, las costumbres de la
poblacién, el clima. Pueden afectar a la Caracteristicas personal y realizacion de
actividad fisica. Al igual que el entorno de la vivienda, es decir, que haya patios de
juego cercanos, parques, carriles bici, polideportivos o similares que puedan facilitar la
préctica deportiva.

Caracteristicas personales: cada persona tiene unas caracteristicas fisicas y psiquicas
propias, por ello se debe de elegir el tipo de actividad fisica mas adecuada a la
constitucién y desarrollo de esa persona. También va a depender de las condiciones

especiales de salud.

En el caso de discapacidad fisica o psiquica necesitara mucho apoyo, entusiasmo
y carifio. Pensar que la actividad fisica adaptada a sus condiciones especiales puede
aumentar su autoestima y la relacion con los demas y el entorno.(javier,
2008)Determino que los padres y familiares cercanos son un modelo para los nifios, ya
que van a copiar todas sus costumbres y sus actos; por ello, si éstos realizan actividad
fisica se le esta transmitiendo al pequefio un modelo de vida activo, que sera beneficioso

para su salud fisica y psicolégica presente y futura

Fomentacion del deporte en los nifios
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Es importante que tanto desde su entorno familiar como escolar, como por parte
de la sociedad en general y los modelos televisivos, deportivos, etcétera se fomente la
practica deportiva entre los nifios. Estas son algunas medidas que pueden ayudar a

conseguirlo:

Hay que contribuir para que la practica de la actividad fisica forme parte de su
interés.
Deben ayudarles a encontrar un deporte que les divierta y con el que disfruten.
Hay que mostrar interés por lo que realizan, por ejemplo asistiendo a los partidos, o
comentarlos con ellos, etcétera. Reduciendo el tiempo de actividades sedentarias como
la television, los videojuegos.
En definitiva, hay que educar al nifio en un estilo de vida activo, practicando actividad
fisica, incluso con ellos, tan frecuentemente como sea posible. Todo esto junto con una

buena alimentacién

Es el medio mas eficaz e integrador para transmitir a todos los nifios las habilidades,
modelos de pensamiento, valores, conocimientos y comprension necesarios para que

practiquen actividades fisicas y deporte a lo largo de su vida.
Contribuye a un desarrollo integral y completo tanto fisico como mental.

Es la Gnica asignatura escolar que tiene por objeto el cuerpo, la actividad, el desarrollo

fisico y la salud.

Ayuda a los nifios a familiarizarse con las actividades corporales y les permite
desarrollar ante ellas el interés necesario para cuidar su salud, algo que es fundamental
para llevar una vida sana en la edad adulta, al mismo tiempo que comprenden la
importancia que la realizacion de ejercicio fisico tiene como prevencion del desarrollo

de algunas enfermedades.
Ayuda a los nifios a respetar su cuerpo y el de los demas.

Contribuye a fortalecer en los nifios la autoestima y el respeto por si mismos.
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Desarrolla en los nifios la conciencia social al prepararlos en situaciones de competicion
para enfrentarse a victorias y derrotas, asi como para la colaboracion y el espiritu de

comparfierismo.

Proporciona habilidades y conocimientos que podran utilizarse mas adelante en la vida
laboral dentro del campo de los deportes, las actividades fisicas, de recuperacion y

tiempo libre que estan cada vez mas en auge.

Las ventajas de la Educacién Fisica y el importante papel que desempefia en el

desarrollo de nifios sanos y activos.

Incrementa la autoestima y reduce la tendencia a desarrollar comportamientos

peligrosos.

Reduce las actitudes negativas frente a la escuela y la salida de la misma.

Mejora la salud, previene lesiones y dafios derivados de malas posturas.

Mejora el rendimiento escolar.

Proporciona experiencias en actividades estructuradas, con objetivos y resultados claros.

Ayuda a desarrollar el pensamiento abstracto a través de nociones como velocidad,

distancia, profundidad, fuerza, fuerza de impulso, juego limpio.

Fomenta la capacidad de concentracién y la actitud participativa para una vida
saludable.

Motivos que conducen a realizar la actividad fisica

Existen diferentes aspectos que motivan o desmotivan la practica de actividad
fisica. Conviene que padres, profesores y entrenadores los conozcan para potenciar los

primeros sobre los segundos.
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Motivaciones

Compartir experiencias con la familia.
Contar con la ayuda de una persona que le entusiasme realizarlo.
Sentir que es una eleccién personal y no algo que le han impuesto.
Sentirse en forma y competente.
A qué edad comenzar a hacer ejercicio
El nifio deberd comenzar a realizar ejercicio fisico acorde al desarrollo de sus
capacidades motoras tales como flexibilidad, coordinacion, fuerza y resistencia

muscular y resistencia cardio respiratoria, vistas anteriormente.
Segun la etapa evolutiva del nifio:

Primeros 2 afios de vida: favorece el juego libre y el movimiento. Hay que vigilar su

entorno para evitar caidas o accidentes.

Etapa preescolar: Los nifios pueden saltar, tirar y recoger una pelota, ir en triciclo. El

juego prevalece en esta etapa.

De 4 a 7 afos: Ya desarrollan actividades como andar sobre un solo pie, montar en

bicicleta, jugar al balon, etcétera.
De 8 a 9 afios: ya pueden realizar mini-deportes como salto, carreras, etc.

De 10 a 12 afios: desarrolla habilidades motoras especificas como la flexibilidad, la
fuerza, la resistencia; también se potencia el dominio del cuerpo y cierta técnica sobre

él. En esta etapa ya se introduce el juego deportivo, con ciertas reglas y normas.
Importancia de la actividad fisica en nifios y calidad de vida

Los grandes profesionales involucrados en la salud y la actividad fisica
concuerdan sobre la importancia del ejercicio y el deporte en la vida de nifios,
nifias y adolescentes. No cabe duda de que el ejercicio sea bueno para los nifios en
edad de crecimiento. (Carrion, 2009, p. 205)
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Para mi criterio consiste en la realizacion de programas de actividad fisica
debidamente supervisados, es una de las condiciones mas importantes para estimular el
desarrollo 6ptimo de los procesos de desarrollo y maduracién en todo sentido (fisico,
psiquico, cognitivo y emotivo).

Tiempo Libre
Se conoce como Tiempo Libre a aquel tiempo que la gente le dedica a aquellas
actividades que no corresponden a su trabajo formal ni a tareas domeésticas
esenciales. Su rasgo diferencial es que se trata de un tiempo recreativo el cual
puede ser utilizado por “su titular” a discrecion, es decir, a diferencia de lo que
ocurre con aquel tiempo no libre en el cual la mayoria de las veces no se puede
elegir el tiempo de realizacién, en este, la persona puede decidir cuantas horas
destinarle. (Carrion, 2009, p. 205)

El tiempo libre en la historia

Los origenes del concepto se remontan a la Grecia antigua en la cual los fil6sofos
destinaban al tiempo libre a aquellas acciones que implicaban el reflexionar sobre la
vida, las ciencias y la politica. Por su parte, la civilizacion romana fue una gran

cultivadora del tiempo libre y de la préctica de diversas actividades durante este tiempo.

Las elites intelectuales usaban este tiempo para meditar y contemplar, similar a lo que
sucedia con los filésofos griegos, mientras tanto, las personas ordinarias se divertian
asistiendo a grandes espectaculos o descansando en lo que duraba ese tiempo. Luego,
con la difusion del cristianismo y de una moral cristiana muy cerrada, en la Edad Media,
practicamente las actividades recreativas no eran promovidas. Entre los siglos XX y

XXI ha habido una increible expansion del llamado Tiempo Libre.

Hoy en dia existe un claro conflicto entre la vida laboral y el tiempo libre. En
efecto, las obligaciones parecen cada vez ser mas en numero, tanto en la juventud
como en la vida adulta. Es menester por lo tanto hacer un tiempo para recobrar
energias y meditar acerca de las posibilidades que se nos ofrecen en la vida. Este
tipo de enfoque sin lugar dudas mejorard nuestra calidad de vida general y nos
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haré rendir mejor cuando tengamos responsabilidades que cumplir. (ruales, 2008,
p. 73)

Para mi criterio personal en este tiempo para meditar y contemplar, similar a lo que
sucedia con los filésofos griegos, mientras tanto, las personas ordinarias se divertian
asistiendo a grandes espectaculos o descansando en lo que duraba ese tiempo es decir ya
existia el uso del tiempo pero en si no era planificado simplemente las personas lo

ejecutaban como una actividad normal de su vida.

Tipos de tiempo libre

Tiempo libre es toda actividad que el individuo desarrolla de manera libre,
improductiva, que causa placer en el individuo y que no produce un desgaste neuro
motriz (segin un punto de vista desde el turismo). Utilizando como criterio la

participacion de las personas en el ocio, podemos distinguir dos tipos de ocio:

Ocio activo: Ocio en el que el participante es receptor y emisor de estimulos.

Ocio pasivo: Ocio en el que el participante es Gnicamente receptor de estimulos.

Dimensiones y direccionalidad del tiempo libre

Las dimensiones y direccionalidad del tiempo libre humanista. Partiendo de la
premisa que el ocio es una experiencia que beneficia el desarrollo, entonces se vuelve
relevante comprender qué tipo de ocio se practica y si realmente permite una mejora en

la persona. Las direccionalidades se dividen en positivas y negativas.

Negativo cuando la experiencia perjudica al sujeto o su entorno. En ella se identifican
dos tipos:

Ocio nocivo: Hace referencia a una accién dafiina. EI consumo de drogas es un ejemplo
de este tipo de ocio, es posible que el sujeto no sea consciente del dafio que se esta

causando, pero la sociedad no ve esta practica como algo positivo.

Ocio ausente: Este se refiere cuando la accion no es en si misma dafiina, pero el sujeto

no se siente a gusto. Su percepcion individual es de inconformidad o desagrado.
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Positivo se tiene una vivencia gratificante de las experiencias. Igualmente se divide en
dos:

Ocio atil: Son aquellos que se practican y se vuelven medios, no fines. Se practica con
alguna finalidad especifica, aunque esto a su vez cause satisfaccion; se obtiene un

beneficio econdmico o social.

Ocio autotelico: Es el ocio puro, es un ocio desinteresado. La actividad realizada causa
satisfaccion. "Al dejarse llevar por su interior, se pueden ejercitar opciones, elecciones y

decisiones mas libres y mantenerse segun la naturaleza y necesidades de cada uno.
Y de este ultimo ocio se derivan 5 dimensiones
Ludica: Se refiere al modo en que se divierten y juegan en una comunidad.

Festiva: La fiesta, entendida como manifestacion extraordinaria de ocio, permite llevar
a cabo experiencias que se apartan de lo racional, pero que tienen un enorme poder de

cohesion comunitaria.

Eco-ambiental: Se manifiesta en usos y habitos de fines de semana, en el cuidado del
entorno natural y en la conciencia ecoldgica expresada en los objetivos colectivos que

se plantean.
Creativa: Hace alusion a un disfrute mas razonado, ligado a procesos de reflexion.
Solidaria: Entendido como vivencia social y altruista.

"La vivencia de ocio o tiempo libre es, o debiera serlo, una vivencia integral,
relacionada con el sentido de la vida y los valores de cada uno, coherente con todos

ellos™.
El tiempo libre y cultura

Desde una perspectiva mas actual, el tiempo libre no es un fenémeno aislado y se
manifiesta en diferentes contextos segun los sentidos y significados
producidos/reproducidos culturalmente por las personas en sus relaciones con el mundo.

El ocio participa de la compleja trama historico-social que caracteriza la vida en
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sociedad, y es uno de los hilos tejidos en la red humana de significados, simbolos y

significaciones.

En la vida cotidiana, el ocio constituye relaciones dialdgicas con otros campos
ademas del trabajo: la educacion, la politica, la economia, el lenguaje, la salud, el
arte, la ciencia y la naturaleza, entre otras dimensiones de la vida, siendo parte

integrante y constitutiva de cada sociedad. (ruales, 2008, p. 162)

De este modo puedo analizar el tiempo libre es entendido como una necesidad
humana y dimension de la cultura caracterizada por la vivencia ludica de
manifestaciones culturales en el tiempo/espacio social. Asi, el periodo libre se
constituye en la articulacion de tres elementos fundamentales: la ludicidad, las
manifestaciones culturales y el tiempo/espacio social. Juntos, estos elementos
configuran las condiciones materiales y simbdlicas, subjetivas y objetivas que pueden —
0 no — hacer del ocio un potente aliado en el proceso de transformacidn de nuestras
sociedades, convirtiendolas en mas humanas e inclusivas. Es el desarrollo de los
campos afectivo, educativo e integrativo. Desarrollan la individualidad y la dependencia
grupal. Se trata de sensibilizar con el entorno directo; estas estan basadas en actividades

educativas y recreativas.

Es el desarrollo de aptitudes fisicas y motrices tanto en el deporte educativo como
de competicion son actividades dentro del marco del deporte educativo, frente al

concepto de deporte de competicion.
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e. MATERIALES Y METODOS

Materiales

Para la presente investigacion se utilizé diferentes materiales como: material
bibliogréafico, Utiles de escritorio, computadora, internet, bibliotecas virtuales, camara
de audio y video, conos, aros, cronometro, entre otros, estos materiales fueron de gran

importancia ya que nos facilitd realizar de la mejor manera la investigacion.

Métodos

Tipo de Enfoque

Cualitativo, es la descripcion de las cualidades de un fenémeno, busca un concepto que
pueda abarcar una parte de la realidad. No se trata de probar o de medir en qué grado
una cierta cualidad se encuentra en un cierto acontecimiento dado, sino de descubrir
tantas cualidades como sea posible, se utilizé la recoleccion de datos para resolver la
situacion polémica de que ¢La falta de desconocimiento y motivacién impide
desarrollar el senderismo como una actividad saludable en los nifios del Barrio San José
de Vilcabamba del Cantdén Loja, esto influye en que los mismos de edades
comprendidas entre los 10 a 13 afios no mejoren la calidad de vida en el tiempo libre,
durante el afio 2015?, requiere un profundo entendimiento del comportamiento
humanoy las razones que lo gobierna, con base de las cualidades y el andlisis
estadistico para establecer patrones de comportamiento, y elaborar en base a ello una
propuesta metodologica.

En este enfoque se plantea un problema de estudio delimitado y concreto. Las preguntas
de investigacion propuestas versan sobre cuestiones especificas. La recoleccion de los
datos se fundamentd en la medicidn, esta se llevd a cabo al utilizar procedimientos
estandarizados y aceptados por una comunidad cientifica.

Su ejecucion presentd caracteristicas de investigacion pre — experimental, durante el
periodo 2014 al 2015, y de ella pudieron delimitarse cuatro fases que englobaban una
serie de acciones y estudios que permitieron conformar el resultado principal dando

respuesta al problema especifico.
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Fases de la investigacion:
1ra fase: Precision del problema.

Una vez declarada la problematica, acerca de. La falta de desconocimiento y motivacion
impide desarrollar el senderismo como una actividad saludable en los nifios del Barrio
San Joseé de Vilcabamba del Cantdn Loja, esto influye en que los mismos de edades
comprendidas entre los 10 a 13 afios no mejoren la calidad de vida en el tiempo libre,
durante el afio 2015, profundizo en el estudio de la documentacion bibliogréfica acerca
de la metodologia en el ensefianza aprendizaje a los nifios a través de encuestas para

nuestra investigacion, esto permitio delimitar el problema cientifico.

2da fase: Diagnostico actual sobre la metodologia adecuada para la ensefianza
aprendizaje del senderismo como una actividad saludable para mejorar la calidad de

vida durante el tiempo libre del Barrio San José de Vilcabamba.

Se diagnostico el nivel de desarrollo de la actividad fisica de los nifios del Barrio San
José de Vilcabamba través de una encuesta sobre el grado de conocimiento que tienen a
cerca del senderismo como una actividad saludable para mejorar la calidad de vida

durante el tiempo libre, a una poblacién de 20 nifios.

3ra fase: Elaboracién y aplicacion de una propuesta alternativa y una propuesta y
aplicacion de test y programas de ejercicios metodoldgicos para mejorar y desarrollar la

condicion fisica de los nifios del Barrio San José de Vilcabamba Canton Loja.

4ta. Fase: aplicacion de test y programas de ejercicios metodoldgicos para mejorar y
desarrollar la condicion fisica de los nifios del Barrio San José de Vilcabamba Cantdn
Loja.
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Tipo de estudio

La investigacion es de tipo longitudinal descriptiva planteada por:
Los disefios descriptivos que recolectan datos a través del tiempo en puntos o periodos
especificados para hacer inferencias respecto al cambio, determinantes y consecuencias.

Consiste en observar a un mismo grupo de sujetos a lo largo de un periodo de tiempo.

Tipo De disefio:

El disefio que se utilizo en la investigacion es pre - experimental. Se determinan asi,
porque su grado de control es minimo, al compararse con un disefio experimental real,
generalmente es util como un primer acercamiento al problema de investigacion en la

realidad.

No existe la posibilidad de comparacion de grupos, este disefio no cumple con los
requisitos de un "verdadero" experimento, no hay manipulacion de la variable
independiente, por lo cual este tipo de disefio consiste en administrar un tratamiento o

estimulo en la modalidad de s6lo pos prueba o en la de Pre prueba-Postprueba.

Meétodo cientifico: este método me ayudo a que los nifios mediante la encuesta aplicada

a comprobar la realidad de los resultados obtenidos en el proceso de investigacion.

Analisis Sintesis: Es un método me permitié conocer y aplicar la separacion de las
partes de un todo para estudiarlas en forma individual (Andlisis), y la reunion racional
de elementos dispersos para estudiarlos en su totalidad. (Sintesis)

Se utiliz6 durante toda la consulta o bibliografia de la literatura cientifica,
documentacién especializada, asi como en la elaboracion de la informacién obtenida

relacionado con el senderismo como una actividad saludable.

Método estadistico. Este método me facilito y  proporciono conocimientos basicos
para comprender aspectos del plan de Actividades a realizarse. También me
proporciono las herramientas metodoldgicas e informaticas que permiten aprender mas

en el campo de estudio y/o trabajo e iniciarse en la realizacion de la investigacion.
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Método Inductivo — deductivo:

Permiti0 aclarar los datos empiricos, asi como establecer los vinculos, nexos vy
relaciones entre los conocimientos obtenidos, su significacion e influencia en el

progreso del problema investigado.
Meétodo Historico-Légico

Este método me facilito conocer los diversos problemas o fendmenos de manera casual
en el resultado de un extendido proceso que los origina. La capacidad se refiere
entonces a aquellos resultados previsibles y lo histérico a la cuestion evolutiva de los
fendmenos, Ldgico: Existe la relacion Causa — Efecto, Historico: Tiene un Pasado —
Presente — Futuro.

Se vali6 atendiendo a la carestia de revisar toda la informacion disponible, obteniéndose
primeramente la descripcion del objeto estudiado y partiendo de esta base, se extrajo los
rasgos mas sobresalientes que marcaban la tendencia sobre el conocimiento en el campo

de trabajo.

Técnicas E Instrumentos: entre las técnicas e instrumentos se utilizo, la encuesta, test

inicial y test final.

Poblacién

En La presente investigacion a realizarse en el Barrio San José de la parroquia de
Vilcabamba del Cantén Loja se tomé el 100% de todos los nifios proporcionando un
total de 20 de los mismos, si idoneos para realizar el trabajo de investigacion

comprendida entre las edades de 10 a 13 afios.

Caracterizacion del grupo:El grupo estaba conformado por 20 nifios, de ambos sexos
del Barrio San José de la parroquia de Vilcabamba del Cantdn Loja la experiencia que
estos/as nifios/as poseian sobre el grado de conocimiento del senderismo como actividad
saludable para mejorar su calidad de vida durante el tiempo libre estaba de acorde a Sus
cualidades y destrezas que eran favorables en el desarrollo de una buena educacion,
fueron muy colaboradores y sobre todo muy interesados en mejorar su condicion fisica
a través del senderismo como actividad saludable para mejorar su calidad de vida

durante el tiempo libre
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PARROQUIA POBLACION
VILCABAMBA

NINOS

BARRIO SAN JOSE

20

El transcurso habil que se utilizo para este fin es el analisis estadistico de los datos esta
sera la operacion esencial de la tabulacion que es el recurso para determinar la

informacidn que ayudo a la investigacion. La tabulacion se realizara inicialmente en una

tabla en donde se vaciara los datos de forma ordenada.
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f.RESULTADOS

Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Canton Loja para
determinar el grado de conocimiento acerca del senderismo como actividad

saludable, para mejorar la calidad de vida durante el tiempo libre. Afio 2015.

1. ¢CONOCES QUE ES EL SENDERISMO?

TABLA N°1
NINOS

ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS INICIAL EINAL

f % f %
SI 16 80 20 100
NO 4 20 0 0
TOTAL 20 100% 20 100%

Fuente:Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Cantén

Loja
Autor:Henrry Victoriano Granda Granda 2015

W ENCUESTAINICIAL
W ENCUESTA FINAL

Analisis e interpretacion

El senderismo no tiene edad, cualquiera puede practicarlo ya que por lo tanto es
una actividad muy gratificante y con un muy alto sentido comdn vy ciertas
consideraciones para realizarlo. Analizando los datos del cuadro que antecede la
encuesta inicial, en un 80% los nifios del Barrio San José de Vilcabamba manifiestan
que si conocen que es el senderismo y el 20% que no, luego de haber realizado la
alternativa la encuesta final el 100% tiene conocimiento, dando como resultado que los

nifios en su totalidad tienen un gran conocimiento sobre el senderismo. Asi mismo se
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recomienda a los padres y dirigentes barriales a motivar a traves de charlas en distintos
ambitos a realzar esta practica del senderismo como una actividad saludable para

mejorar su calidad de vida.

2. ( CONSIDERAS QUE EL SENDERISMO ES UNA ACTIVIDAD FISICA?

TABLA N°2
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA

ALTERNATIVAS INICIAL EINAL

f % f %
Sl 15 75 18 90
NO 5 25 2 10
TOTAL 0 100% 20 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Canton

Loja
Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

20 T

15 7 .

10 B ENCUESTAINICIAL
5 B ENCUESTA FINAL
0

Sl

Anélisis e interpretacion

El senderismo es muy importante en el desarrollo integral del nifio ya que le
permite mejorar sus capacidades fisicas, y por ende una mejor calidad de vida durante el
tiempo libre Al realizar el respectivo andlisis en la encuesta inicial se puede comprobar
que 75% de los nifios consideran que el senderismo es una actividad fisica y el 25%
tiene desconocimiento del senderismo como actividad fisica, luego de haber ejecutado
la propuesta en la encuesta final el 90% manifiestan que si y el 10% que, dando como

resultado positivo ya que la mayoria de los encuestados tienen conocimiento de lo
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importante que es el senderismo como actividad deportiva. Se recomienda a los nifios
en especial a los padres y dirigentes barriales a practicar el senderismo como una
practica saludable para mejorar la calidad de vida, ya que por lo tanto es muy
importante para todos en general asi mismo ayuda a combatir ciertas enfermedades a

través de esta virtuosa practica.

3. ¢CREES QUE ELSENDERISMO AYUDA A LA PREVENCION DE
ENFERMEDADES?

TABLA N°3
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS INICIAL EINAL
f % f %
Sl 15 75 20 100
NO 5 25 0 0
TOTAL 20 100% 20 100%
Fuente: Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Canton

Loja
Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

20

B ENCUESTAINICIAL
B ENCUESTA FINAL

Analisis e interpretacion

Senderismo procede del excursionismo o montafiismo, el cual consiste en ser
una actividad fisica saludable para los nifios ayudando a la prevencion de enfermedades
de caracter fisico, a mejorando su calidad de vida y bienestar fisico. Continuando con el

analisis en la encuesta nos muestra que el 75% manifiesta que si ayuda a prevenir
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enfermedades, el 25% dice que no, en la encuesta final el 100% manifiesta que si ayuda
a prevenir. De tal manera el desarrollo de la propuesta permitié a los nifios tener interés
por la préctica del senderismo como actividad saludable. Se recomienda el senderismo
como un mecanismo eficaz para combatir ciertas enfermedades en general y a su vez
también es una préctica facil de realizar, porque no existe ninguna edad ni dificultad

alguna para practicarla.

4, ¢CREES QUE EL SENDERISMO AYUDA A MEJORAR TU
CONDICION FiSICA?

TABLA N°4
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS INICIAL FINAL

f % f %
Sl 5 25 20 100
NO 15 75 0 0

TOTAL 20 100% 20 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Cantdn
Loja

Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

mENCUESTAINICIAL
B ENCUESTA FINAL

Analisis e interpretacion
El senderismo es una actividad fisica que ayuda a mejorar la calidad y condicion

fisica de las personas, es muy importante en el desarrollo integral del nifio ya que le
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permite perfeccionar sus condiciones fisicas. Al ejecutar el pertinente analisis
estadistico de la encuesta nos arroja lo siguiente, el 55% de los nifios manifiestan que en
parte el senderismo como actividad fisica ayuda a mejorar la condicion fisica y el 45%
manifiestan que no, luego de poner en préactica la alternativa el 100% manifiesta que si
les ayuda a mejorar su condicién fisica. Lo que dejo una satisfaccion muy buena ya que
la propuesta tuvo efecto en los encuestados. Se recomienda a practicar el senderismo
como una especialidad efectiva y muy buena en todos los aspectos ya que ayuda no solo
a combatir ciertas enfermedades sino también a mejorar la capacidad fisica, en general

del individuo.

S. ¢ESTARIAS DISPUESTO A REALIZAR SENDERISMO COMO UNA
ACTIVIDAD SALUDABLE PARA MEJORAR TU ESTADO FISICO Y TU
CALIDAD DE VIDA?

TABLA N°%
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS| " iNicIAL FINAL
f % f %
Sl 11 55 20 100
NO 9 45 0 0
TOTAL 20 100% 20 100%
Fuente: Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Canton

Loja
Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

B ENCUESTAINICIAL
B ENCUESTA FINAL
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Anélisis e interpretacion

El senderismo en si como actividad fisica es saludable para mejorar la calidad de
vida y por ende la condicion fisica en los nifios es necesaria ya que permite a los nifios
relajarse, explorara el contorno natural dejando a un lado las actividades rutinarias. Dé
la encuesta inicial aplicada a los nifios el 55% estan dispuesto a realizar senderismo
como una actividad saludable para mejorar su estado fisico y el 45 % no, cabe recalcar
que a ciertos nifios les gusta realizar actividades que carecen de actividad fisica como
es los videojuegos entre otras, luego de la propuesta la encuesta final muestra que el
100% de los nifios estan dispuestos a participar en la actividad del senderismo, esto
gracias a la motivaciéon que se les proporciono en el transcurso de la propuesta. De tal
manera se recomienda a realizar la practica del senderismo como una alternativa eficaz
para las personas para que reparen su bienestar fisico y a su vez obtengan un buen

resultado para que mejoren su calidad de vida.

6. ¢CREES QUE LA PRACTICA DEL SENDERISMO PERMITETENER UNA
MEJOR CALIDAD DE VIDA?

TABLA N°
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS INICIAL EINAL
f % f %
Sl 17 85 19 95
NO 3 15 1 5
TOTAL 20 100% 20 100%
Fuente: Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Cant6n

Loja
Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015
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B ENCUESTAINICIAL
B ENCUESTA FINAL

Anélisis e interpretacion

El senderismo es una actividad deportiva que ayuda a mejorar la calidad y
condicion fisica, previniendo enfermedades como la obesidad ya que ayuda a la quema
de grasas, de esta manera el senderismo permite mejorar la calidad y condicién fisica de
los nifios y ayuda al desarrollo integral del nifio. Al realizar el respectivo analisis en la
encuesta inicial se puede determinar que 85% de los nifios manifiestan que el
senderismo permite una mejor calidad de vida y el 15% manifiesta que no y en la
encuesta final el 95% manifiesta que si y el 5% que dejando como analisis que la
propuesta tuvo un efecto positivo ya que la mayoria de los nifios estan conscientes de
que el senderismo permite mejorar la calidad de vida. Asi mismo se recomienda
practicar y mejorar la practica del senderismo a través de programas 0 proyectos
deportivos inculcandoles a todas las personas que el senderismo es una disciplina

deportiva que nos permite mejorar nuestra la calidad de vida.
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7. ¢ACTUALMENTE DESARROLLAS ALGUNA ACTIVIDAD FISICA?

TABLA N°7
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS INICIAL EINAL
f % f %
Sl 18 90 20 100
NO 2 10 0 0
TOTAL 20 100% 20 100%
Fuente:Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Cantén

Loja
Autor:Henrry Victoriano Granda Granda 2015

W ENCUESTAINICIAL
W ENCUESTA FINAL

Anélisis e interpretacion

Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de energia. La actividad fisica abarca el ejercicio,
pero también otras actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como
parte de los momentos de juego, del trabajo. En la encuesta inicial tenemos el siguiente
resultado, el 90% le gusta desarrollar alguna actividad fisica, mientras que un 10%
manifiestan que no desarrollan ninguna actividad fisica ya que ocupan su tiempo libre
en otras actividades, luego de realizar la alternativa en la encuesta final el 95% le gusta
realizar alguna actividad fisica y el 5% manifiesta que no. Se recomienda desarrollar
mas programas incentivadores a los nifios para que practiquen el senderismo como una

disciplina deportiva y a su vez desarrollen nuevas estrategias de como realizarlo mejor.
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8. ¢ CONSIDERAS QUE SE DEBE PRACTICAR EL SENDERISMO
DURANTE EL TIEMPO LIBRE?

TABLA N°8
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS INICIAL FINAL
f % f %
Sl 13 65 18 90
NO 7 35 2 10
TOTAL 20 100% 20 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Cantén Loja

Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

B ENCUESTAINICIAL
B ENCUESTA FINAL

Anélisis e interpretacion

Tiempo libre es el periodo de tiempo disponible para una persona para
realizar actividades de caracter voluntario, cuya realizacién reportan una satisfaccion y
que no estan relacionadas con obligaciones laborales. Analizando los resultados de la
encuesta el 65% de los nifios consideran que se debe practicar el senderismo durante el
tiempo libre, mientras que el 35%expresaron que esto debido a la falta de motivacion
por la practica de esta actividad, en la encuesta final el 90% manifiestan que se debe
practicar el senderismo y el 10% que no, dejado como analisis que la mayoria de los
nifos creen que es importante realizar esta actividad en su tiempo libre. Se recomienda
a todos los nifios, padres y dirigentes barriales a la practica del senderismo durante el
tiempo libre ya que por lo tanto nos trae consigo excelentes beneficios para nuestra

salud y por ende mejorar la calidad de vida.
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9. ¢CREES TU QUE AL NO REALIZAR ALGUNA ACTIVIDAD FISICA
DURANTE EL TIEMPO LIBRE CAUSA ENFERMEDADES?

TABLA N°9
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS INICIAL FINAL
f % f %
Sl 20 100 20 100
NO 0 100 0 100
TOTAL 20 100% 20 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba
Canton Loja

Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

W ENCUESTAINICIAL
B ENCUESTA FINAL

Anélisis e interpretacion

En los nifios se puede aprovechar el tiempo libre desarrollado actividades fisicas
y recreativas que ayuden a mantener a estos nifios en actividad. Los niveles de actividad
fisica recomendados por sus efectos beneficiosos en la salud y como prevencion de
enfermedades que produce el sedentarismo, se debe realizar alguna actividad fisica
diaria o continuamente de tal manera el nifio permanezca saludable y pueda mejorar su
calidad de vida. En el analisis de la encuesta inicial los nifios manifiestan en un 100%
que al no realizar actividad fisica nos causa enfermedades, por tal motivo se debe
motivar a los nifios a practicar alguna actividad fisica, el mismo resultado tenemos en la

encuesta final es decir que no varid el resultado.
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Se recomienda mejorar y realizar de una u de otra manera la préctica del senderismo
durante el tiempo libre, ya que si no se ejecuta nos puede causar muchas enfermedades,
a nuestro organismo y por ende el sedentarismo en otras ocasiones enfermedades no

curables como la diabetes,etc.

10. ¢ESTAS TU DE ACUERDO EN UTILIZAR TU TIEMPO LIBRE EN LA
PRACTICA DEL SENDERIAMO PARA PREVENIR EL SEDENTARISMO?

TABLA N°10
NINOS
ENCUESTA ENCUESTA
ALTERNATIVAS INICIAL EINAL
f % f %
Sl 12 60 17 85
NO 8 40 3 15
TOTAL 20 100% 20 100%
Fuente: Encuesta dirigida a los nifios del Barrio san José de Vilcabamba Canton

Loja
Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

20 7

15 -|[/'
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Analisis e interpretacion

Tiempo libre es el periodo de tiempo disponible para una persona para
realizar actividades de caracter voluntario, cuya realizacién reportan una satisfaccion y
que no estan relacionadas con obligaciones laborales o formativas. La encuesta inicial
nos deja el siguiente resultado el 60% manifiestan que estan de acuerdo en utilizar su
tiempo libre en la préctica del senderismo como prevencién del sedentarismo y el 40%

dice que no, mientras que en la encuesta final luego de la alternativa el 855 esta
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dispuesto a realizar el senderismo y el 15% no, dejando como resultado que se debe
incentivar a los nifios a que tengan mayor interés por desarrollar alguna actividad fisica
en su tiempo libre que ayude a prevenir el sedentarismo. Se recomienda crear
programas de preparacion fisica a través del senderismo como una excelente practica
para mejorar la condicion fisica de cada uno, asi como también a combatir el estrés y su
vez el sedentarismo que es la causa principal de distintas enfermedades que producen al

no realizar esta virtuosa préactica del senderismo
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TEST INICIAL A DETERMINAR EL ESTADO FISICO ACTUAL, Y TEST
FINAL A EVALUAR EL ESTADO FiSICO EN LOS NINOS DEL BARRIO
SAN JOSE DE VILCABAMBA

TABLA N°11
valoracion fisica en la prueba de piernas
Test inicial Test final
variables F % Variables F % Indicadores
30 segundos sentadillas
Excelente 7 10 Excelente 15 65 25 | 32 | excelente
Muy 4 40 Muy 3 20 20 | 25 Muy
bueno bueno bueno
Bueno 9 50 Bueno 2 15 15 | 20 | bueno
total 20 100 total 20 100

Fuente: Test inicial y final a diagnosticar y evaluar el estado fisico actual en los nifios
del Barrio san José de vilcabamba.

Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015
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Analisis e interpretacion

Test fisico es una prueba de aptitud o condicion de las facultades fisicas. Nos

indican las condiciones generales que posee un individuo para realizar cualquier

actividad fisica. Generalmente se mide las cualidades fisicas béasicas del individuo.
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Analizando el test inicial en la prueba de piernas se pudo evidenciar un resultado
correspondiente al 10% son excelentes el 40% son muy buenos y el 50% son buenos es
decir existe un escaso esfuerzo fisico por la falta de actividad fisica. Mientras tanto que
luego de aplicada la propuesta en un test final se pudo evidenciar una mejoria por parte
de los nifios dando como resultado un 65% excelentes, 20% muy buenos, y un 15%
buenos. Dando como resultado positivo a la aplicacion de la propuesta. Asi mismo
puedo recomendar en este test de piernas realizar ejercicios combinados a traves de
juegos recreativos relacionados entre si para mejorar y fortalecer la condicion fisica y la

fuerza de piernas de cada uno de tal modo que puedan mejorar sus expectativas.

TABLA 12
valoracion fisica en la prueba de abdominales
Test inicial Test final
variables F % Variables F % Indicadores
30 segundos
Excelente 5 50 Excelente 15 65 25 | 30 | excelente
Muy 6 20 Muy 3 20 20 | 25 Muy
bueno bueno bueno
Bueno 9 30 Bueno 5 15 15| 20 | bueno
total 20 100 Total 20 100

Fuente: Test inicial y final a diagnosticar y evaluar el estado fisico actual en los nifios
del Barrio san José de vilcabamba.
Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015
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TEST INICIAL TEST FINAL
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Anélisis e interpretacion
Los Test Fisicos son valoraciones o mediciones acerca del rendimiento que

podemos hacer acerca de nuestras cualidades o capacidades fisicas, deben hacerse
después de un calentamiento fisico adecuado y cumplir con protocolos de cada test para
que sea confiable el resultado obtenido y se pueda realizar la interpretacion que se
desea. Analizando el test inicial en la prueba de abdominales de los nifios del barrio san
José nos dieron el resultado inicial de un 50% como excelentes, 20% muy buenos y un
30% de buenos. De tal manera que en el test final nos arrojaron los siguientes resultados
un 65% son excelentes, 20% son muy buenos y un 15% buenos. Quedando como
resultado final que los nifios han mejorado su nivel de capacidad fisica. Se recomienda
para mejorar la fuerza de abdominales trabajar ejercicios especificos, realizandolos de

una forma organizada y continua cumpliendo un plan de trabajo bien ejecutado.
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TABLA 13

valoracidn fisica en la prueba de brazos
Test inicial Test final
variables F % Variables F % Indicadores
30 segundos
Excelente 7 50 Excelente 15 75 25 | 30 | excelente
Muy 5 20 Muy 3 20 20 | 25 Muy
bueno bueno bueno
Bueno 8 30 Bueno 2 5 15 (20 | Bueno
total 20 100 Total 20 100

Fuente: Test inicial y final a diagnosticar y evaluar el estado fisico actual en los nifios

del Barrio san José de vilcabamba.
Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

TEST INICIAL TEST FINAL

Anélisis e interpretacion

Los test nos sirven para evaluar y registrar las capacidades de la condicion fisica,
las capacidades coordinativas, y también destrezas técnicas deportivas. Analizando el
test inicial de la fuerza de brazos aplicado a los nifios dl barrio san José se determind los
siguientes resultados un 50% son excelentes, un 20% muy buenos y un 30% buenos de
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tal manera luego de la alternativa se aplicé el test final dando como resultado un 75%
excelente, 20% muy buenos y 5% buenos de esta manera se puede evidenciar un
resultado esperado después de la aplicacion de la propuesta. Asi mismo para
perfeccionar la capacidad de fuerza en brazos y mejorar la condicion fisica se
recomienda trabajar ejercicios combinados especificos, recreativos llevando a cabo una

planificacion adecuada y asi mismo mejorar su calidad de vida.

TABLA 14
valoracion fisica en la prueba de flexibilidad
Test inicial Test final
variables F % Variables F % Indicadores
De0a25
Excelente 7 50 Excelente 15 75 20 | 25 | Excelente
Muy 5 20 Muy 3 20 10 | 20 Muy
bueno bueno bueno
Bueno 8 30 Bueno 2 5 0 |10 | Bueno
total 20 100 total 20 100

Fuente: Test inicial y final a diagnosticar y evaluar el estado fisico actual en los nifios
del Barrio san José de vilcabamba.

Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015
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Anélisis e interpretacion

Un test fisico es aquella bateria de pruebas que miden todas tus capacidades
fisicas generales, como lo son la fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad y
otras mas especificas como la coordinacién, la habilidad, entre otras. Asi mismo
podemos analizar que en test inicial en la prueba de flexibilidad nos arrojo resultados en
50% excelentes, 20% muy bueno y un 30% bueno. Como también podemos conocer
que después de aplicada la propuesta en la ejecucion del test final nos dio los siguientes
resultados un 75% excelentes, 20% muy buenos y un 5 buenos. Dando como o resultado
positivo a la aplicacion de la propuesta alternativa para mejorar la capacidad fisica de
los nifios. Se recomienda trabajar ejercicios técnico metodoldgicos y especificos para
poder mejorar la flexibilidad y a su vez obtener excelentes resultados llevando una

preparacion adecuada y por ende mejorar su condicion fisica.

TABLA 15
valoracion fisica en la prueba de velocidad
Test inicial Test final
Variables F % Variables F % Indicadores
Segundos
Excelente 6 30 Excelente 15 75 5 6 excelente
Muy 5 20 Muy 2 5 6| 7 Muy
bueno bueno bueno
Bueno 9 50 Bueno 3 20 7 a Bueno
mas
Total 20 100 total 20 100

Fuente: Test inicial y final a diagnosticar y evaluar el estado fisico actual en los nifios
del Barrio san José de vilcabamba.
Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015
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TEST INICIAL TEST FINAL
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Anélisis e interpretacion

Test fisico es una prueba de aptitud o condicion de las facultades fisicas. Nos
indican las condiciones generales que posee un individuo para realizar cualquier
actividad fisica. Generalmente se mide las cualidades fisicas basicas del individuo. De
tal manera el test inicial en la prueba de velocidad se pudo evidenciar los resultados
arrojados durante el test en 30% excelente, 20% muy bueno y 50% bueno. Del mismo
modo que luego de aplicar la propuesta alternativa durante la aplicacion de un test final
nos determind los siguientes resultados un 75% excelente, 20% muy bueno y un 5%
bueno por lo tanto se puede analizar los resultados positivos. Se recomienda para
mejorar la flexibilidad y a su vez la condicion fisica es necesario trabajar mucho, con
una planificacion adecuada poniendo empefio y dedicacion y asi mismo con ejercicios

técnico metodoldgicos y recreativos para que de tal manera se obtengan buenos
resultados.
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TABLA 16

valoracion fisica en la prueba de resistencia
Test inicial Test final
variables F % Variables F % Indicadores
8 minutos
Excelente 3 30 Excelente 16 85 800 | 1.200 | Excelente
Muy 7 20 Muy 3 10 600 | 800 Muy
bueno bueno bueno
Bueno 10 50 Bueno 1 5 400 | 600 Bueno
total 20 100 total 20 100

Fuente: Test inicial y final a diagnosticar y evaluar el estado fisico actual en los nifios
del Barrio san José de vilcabamba.

Autor: Henrry Victoriano Granda Granda 2015

TEST INICIAL TEST FINAL
5%
50% 1//_____- oo
as% + | ° Tas%
40% v | 80% -
- e
~
35% -
; 30%_-_-_-_-— [ 60% -
30% - b
% - 40% -
25;” 20% =3 ’ =16
20% - L
150; | | 7 20% 4 10% m3
10% - S " 10 0% - e =1
o = (@]
> - 22
0, - Lt
0% 3 D 2 2
& 2z "
QO [e) w 2
& & & =
& ®
S
<

53




Anélisis e interpretacion

La finalidad de los test, es el conocer de forma indirecta el maximo consumo de
oxigeno o la capacidad fisica de cada individuo, ya que existe una infinidad de test para
cada prueba. Asi mismo en la toma del test inicial de la prueba de resistencia nos arrojo
datos especificos para poder determinar sus falencias dando como resultado un 30%
excelente, 20% muy bueno y un 50% bueno. De tal manera después de haber trabajado
la propuesta alternativa y la aplicacion del test final con dio los resultados esperados en
un 85% excelente, 10% muy bueno y un 5% bueno. Por tal razén se puede evidenciar
resultados alcanzados en los nifios del barrio san José. Se recomienda para mejorar la
resistencia es necesario el trabajo individual y en equipo utilizando asi mismo llevando
a cabo una planificacion correcta con una metodologia apropiada y ejercicios
especificos técnicos y recreativos motivadores, y a su vez mejorar la condicion fisica de

cada uno obteniendo buenos resultados.
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g. DISCUSION

Objetivo Especifico N° 2. Diagnosticar el estado actual de actividades fisico-deportivas que exijan un nivel de esfuerzo, habilidad o
destreza, poniendo el énfasis en el esfuerzo fisico, en el tiempo libre.
Objetivo N° 3,4 y 5. Planificar ejecutar, y evaluar la propuesta alternativa.

INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION POSITIVA
o NEGATIVA
c
(15
£ o Deficiencia Obsolencias Necesidades Teneres Innovacion Satisfactores
S Criterio
=
Conoces que | Los nifios | Insuficiencia y | Elaborar Entrenador Se  elabord | Los nifios tienen
€s e(; _ carecen  de |la Falta de esttl)rateglas I capacitado  con | planes de | conocimiento de
senderismo. | conocimiento | capacitacion a | sobre ] crumentos clase vy lo que es el
acerca de lo | los directivos | importancia . trateqi deri
" que es el | barriales y | que tiene Ia | NEcCeESarios pafa un | es raeglzjls_ sen erlsmc?_
S | oy senderismo padres de | practica de esta | Proceso ensefianza | metodologica | como actividad
= 0 0| como familia. actividad activo. S para una | deportiva que
z conocen. .. ) .
actividad deportiva. buena beneficia a su
deportiva. ensefianza estado de salud
fisico y mejora
su calidad de
vida.
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INDICADORES EN SITUACION

INDICADORES EN SITUACION POSITIVA

® NEGATIVA
5
£ o Deficiencia Obsolencias Necesidades Teneres Innovacion Satisfactores
S Criterio
Y
=
Crees que el | Desconocen y | No existen | Conocer  10S | Conocen la | Utilizar los | EI 100% de los
sen((jjerlsmo cari:_cen_, deI fu?ntes 3 de ?_eneflmos qt:e importancia de la | medios nifios estan
ayuda a| motivacion al | Intormacion enen a practica de esta | naturales y | satisfechos con
mejorar  tu | realizar la|que den a|practica  del fividad o |t l6ai | d o d
v | condicion practica conocer de la | senderismo. | actividad 'y 10 | ecnologicos | €l desarrollo de
% fisica deportiva y de | importancia beneficioso que es | para  tener | esta  actividad
3
> lo beneficioso | del senderismo en el desarrollo | mayor que es el
que es el | para mejorar el fisico de los nifios. | conocimiento | senderismo.
75% no senderismo estado  fisico acerca de esta
para  mejorar de los nifios. actividad
el estado fisico :
deportiva.
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INDICADORES EN SITUACION

INDICADORES EN SITUACION POSITIVA

® NEGATIVA
5
£ o Deficiencia Obsolencias Necesidades Teneres Innovacion Satisfactores
S Criterio
Y
=
E_starl’as !:alta o de No , tienen | La _ fal_tle de | Tienen mayor Conocen y Los nifios tienen
d|3||o_uesto a |ncent|\t/_aC|o_r1 mtertgs pctJr motlv_zimqr,] Y | interés por saben los conocimiento de
reafizar y ~ motivacion | practicar - esta | capactiacion a practicar esta beneficios lo que esel
senderismo hacia la | actividad. los nifios a que fividad | e | deri
como  una | practica  del practiquen esta | actiVidad que € quetiene €l | senderismo
actividad senderismo actividad como | senderismo. senderismo a | como actividad
8 saludable como un medio para través de los | deportiva que
'z para mejorar | actividad mejorar su medios beneficia a su
Z - - -
tg _ estado | deportiva. calidad de vida naturales. estado de salud
fisico, o tu y su estado fisico y mejora
calidad  de fisico. .
X su calidad de
vida. .
vida.
45% no
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INDICADORES EN SITUACION

INDICADORES EN SITUACION POSITIVA

o NEGATIVA
5
S o Deficiencia Obsolencias Necesidades Teneres Innovacion Satisfactores
S Criterio
Y
=
Consideras Desconocen Rgalizan las | Dar a conocer | |es apasiona y les | Realizar esta | La practica del
que t_se debel det_ o esta mlts'mzsd ] ytfe"f‘(lj'zjr estalt gusto  desarrollar | actividad con | senderismo  es
practicar €l | activida actividades de | actividad en €| o) actividad en | una  buena muy buena,
senderismo | deportiva. siempre, tiempo libre de ’ lib Hivaci
n durante el rutinario. los nifios. sutiempo fibre. motivacion 'y
S | tiempo libre. con la
= seguridad
necesaria
35% no utilizando los
implementos
adecuados.

58




INDICADORES EN SITUACION

INDICADORES EN SITUACION POSITIVA

40% no

= NEGATIVA
©
S o Deficiencia Obsolencias Necesidades Teneres Innovacion Satisfactores
€ Criterio
Estas td de | No conocen lo | No utilizan su | Orientar a 10s | Utilizacién Orientacion Conocen Ccomo
acuerdo en | perjudicial que | tiempo libre en | nifios sobre 1a | orrecta del tiempo | adecuada v | utilizar bien su
u_t|I|zar fujes . o a,ct_|V|dades CONSECUENCIAS | jihre realizando el | una excelente tiempo libre,
tiempo libre | sedentarismo | fisicas y | que tiene el deri itacid lizand
en la practica | y como | recreativas sedentarismo y SEnderismo E:or_no capacl ac'_ONn rea_lz_an 0
S| del prevenirlo. como el | como una practica | a los nifios | actividades
'Z | senderismo senderismo. prevenirlo  a | adecuada y medio | sobre como | fisicas en
< para prevenir traves de la | de prevencion del | utilizar bien | beneficio
el _ practica del | sedentarismo. su tiempo propio.
sedentarismo senderismo.

59




Conclusion: una vez realizado el respectivo analisis de los resultados que arrojo la encuesta inicial se pudo conocer que los nifios del barrio
san Joseé de Vilcabambadesconocian de esta actividad deportiva y recreativa muy buena como es el senderismo, por tal motivo se cree
convenientemente que se debe trabajar mas la practica de la actividad fisica especificamente en el senderismo como un factor importante
para mejorar la calidad de vida y estado fisico de los nifios.Luego de haber puesto en préactica la propuesta alternativa podemos observar
segun los resultados finales que hubo un cambio ya que los nifios tienen conocimiento de lo que es la actividad del senderismo su
beneficios y como practicarlo en su tiempo libre, dejando como conclusion que el desarrollo de la propuesta tuvo éxito ya que ayudo a que

los nifios puedan mejorar su calidad de vida través de esta alternativa.
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DIAGNOSTICO DE LA REALIDAD

DESPUES DE LA APLICACION DE LA PROPUESTA

Informacion

Nifos del
barrio san
José

Fuerza de
piernas

Criterio

10%
tienen
capacidad

Informacién
Indicadores en situacion negativa
Deficiencias | Obsolencias | Necesidades
Falta de Desmotivacion | Mejorar su
actividad y abandono de | condicion Nifios del
fisica, la actividad fisica barrio san
desmotivacion | fisica. realizando José
por los mas
padres. ejercicios Fuerza de
especificos | piernas
para
fortalecer
piernas

Conclusion: se debe trabajar con ejercicios metodoldgicos
especificos para potenciar la fuerza de piernas de forma
progresiva capaz que todos los nifios pueda mejorar su
capacidad y aprender de la misma manera sin dificultad
alguna en un ambiente de alegria y gusto por la educacion

fisica a través del senderismo como actividad saludable.

Criterio

65%
son
buenos

Indicadores en situacion positiva
Teneres Innovacion | Satisfacciones
Excelente Aplicacion de | Ponen en
organizacion | ejercicios practica sus
y metodoldgicos | destrezas y
planificacién | especificos capacidades
con la aplicados en | fisicasy
metodologia | la propuesta obteniendo
adecuada alternativa mejores
resultados y
nuevos
habitos de
vida

Conclusion: los nifios mejoraron la fuerza de piernas en
su totalidad y tienen un gran interés y entusiasmo de
asistir a las préacticas de la actividad fisica a través del
senderismo como una actividad saludable ya que las
clases que recibieron fueron muy dinamicas y
satisfactorias las mismas que les permitido sentirse a

gusto.
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DIAGNOSTICO DE LA REALIDAD

DESPUES DE LA APLICACION DE LA PROPUESTA

Informacién | Criterio Informacién | Criterio
Indicadores en situacion negativa El 65% Indicadores en situacion positiva
50% son mejoraron
buenos | Deficiencias | Obsolencias | Necesidades Teneres Innovacion | Satisfacciones
Escasa Insuficiencia | la falta de Planificacion | Busqueda del | Mejoraron su
actividad en capacitacion | Nifios del y proceso y fuerza
Nifos del fisica, mas actividades la aplicacién | barrio san organizacion | ensefianza de | abdominal con
barrio san interésa los | no de métodos | Jose metodoldgica | nuevos un resultado
José videojuegos | adecuadas especificos para trabajar | métodos satisfactorio y
para mejorar | para mejorar | Fuerza la fuerza traves del uso | asi mismo para
Fuerza la fuerza la fuerza abdominal abdominal en | de la mejorar sus
abdominal abdominal. abdominal los nifios con | tecnologia destrezas y
implementos habilidades
adecuados. fisicas.

Conclusion: en el test aplicado a la fuerza abdominal
se encontrd un porcentaje bajo en los nifios. Ya que no
realizan actividades adecuadas para mejorar su fuerza.
Y no existe la motivacion por parte de sus padres en

mejorar su condicién fisica.

Conclusion: semejor6 en su totalidad la fuerza abdominal
en los nifios, con la aplicacion de la propuesta alternativa
logrando un mayor interés por mejorar su condicién fisica,
especificamente para realizar la practica del senderismo,
adquirieron nuevos conocimientos y despertaron mayor

beneficio.
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DIAGNOSTICO DE LA REALIDAD

DESPUES DE LA APLICACION DE LA PROPUESTA

Informacion

Nifos del
barrio san
José

Fuerza de
brazos

Criterio

50%
son
buenos

Indicadores en situacion negativa

Deficiencias | Obsolencias | Necesidades
Carecen de | Dirigentes Orientaciones
actividad mal y
fisica, por lo | capacitados | Explicaciones
tanto no realizan adecuadas
tienen un otro tipo de | para mejorar
buen actividades | la fuerza de
resultado no acordes | brazos.

para mejorar

la fuerza de

brazos

Conclusién: durante la aplicacion del test de brazos se

encontrd un escaso resultado por parte de los nifios ya

no existe la preocupacion por mejorar su condicion
fisica especialmente en la fuerza de brazos. Por lo
tanto se conviene trabajar ejercicios metodoldgicos
especificos para potenciar la fuerza de brazos.

Informacion

Nifos del
barrio san
José

Fuerza de
brazos

Criterio
El 85%
restablecieron

Indicadores en situacion positiva

Teneres Innovacion | Satisfacciones
Buena Averiguacion | Se mejoro con
organizacion | de Videos un resultado
y motivacionales | satisfactorio la
planificacion | nuevos juegos | fuerza de
adecuada recreativos, brazos y asi
para trabajar | para mejorar mismo sus
la fuerzade | el proceso de | destrezasy
brazos a ensefianza a habilidades
través de través de fisicas.
ejercicios nuevos
especificos. | métodos

Conclusién: se mejord en su totalidad la fuerza de brazos en
los nifios, con la aplicacién de la propuesta alternativa logrando

un mayor

interés  por

mejorar  su

condicion

fisica,

especificamente con la aplicacion de métodos adecuados para
mejorar lo propuesto en los nifios del barrio san José.
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DIAGNOSTICO DE LA REALIDAD

DESPUES DE LA APLICACION DE LA PROPUESTA

Informacién

Nifos del
barrio san
José

Prueba
flexibilidad

Criterio

50%
tienen
capacidad

Indicadores en situacion negativa

Deficiencias | Obsolencias | Necesidades
Deterioro de | Alejamiento a | Corregir su
la actividad la préactica de | practica
fisica, la  actividad | realizando
desmotivacion | fisica escasos | mas
por los métodos  de | ejercicios
padres. ensefianza especificos
Escaso Desmotivacion | para
conocimiento. | y abandono de | fortalecer y
la  actividad | mejorar la
fisica. flexibilidad.

Conclusion: se debe trabajar con ejercicios metodoldgicos
especificos para potenciar la flexibilidad de forma
progresiva capaz que todos los nifios pueda mejorar su
capacidad y aprender de la misma manera sin dificultad
alguna en un ambiente de alegria y gusto por la educacion
fisica a través del senderismo como actividad saludable.

Informacion

Nifos del
barrio san
José

Prueba
flexibilidad

Criterio

75%
excelentes

Indicadores en situacion positiva

Teneres Innovacion | Satisfacciones
Orientacion y | Investigacion | Mejoramiento
ejecucion de | ejercicios total de su

ejercicios metodoldgicos | capacidad de

metodoldgicos | especificos flexibilidad,

durante el para mejorar | destrezasy
proceso de | la flexibilidad. | capacidad

ensefianza y fisicas

aprendizaje. obteniendo

enla mejores

propuesta resultados.
alternativa

Conclusion: los nifios mejoraron la flexibilidad en su
totalidad y tienen un gran interés y entusiasmo de mejorar
mas, ya que las clases que recibieron fueron muy dinamicas
y satisfactorias las mismas que les permitido sentirse a gusto.
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DIAGNOSTICO DE LA REALIDAD

DESPUES DE LA APLICACION DE LA PROPUESTA

Informacién | Criterio Informacién | Criterio
Indicadores en situacion negativa El 75% Indicadores en situacion positiva
30% son excelentes
buenos | Deficiencias | Obsolencias | Necesidades Teneres Innovacion | Satisfacciones
Privacion en | Limitado Planificar Capacidad Proyeccion | Mejoraron la
la practica proceso de actividades | Nifios del de ensefiar y | de Videos, | velocidad con
Nifios del de la planificacion | relacionadas | barrio san mejorar la documentos | un resultado
barrio san actividad y con la José velocidad de apoyo. satisfactorio y
José fisica, por lo | programacion | actividad con Charlas asi mismo para
tanto escaso | de actividades | fisica, para Prueba de implementos | continuas. mejorar sus
Prueba de rendimiento | fisicas mejorar la velocidad adecuados. Sobre como | destrezas y
velocidad fisico. velocidad. mejorar la | habilidades
técnicade | fisicas.
la velocidad

Conclusion: en el test aplicado a la velocidad se
encontrd un porcentaje bajo en los nifios. Ya que no
para mejorar

realizan actividades

capacidad. Por lo tanto no existe la motivacién por parte

adecuadas

de sus padres en mejorar su condicion fisica.

Su

Conclusion: se corrigié y se mejoré en su totalidad la
velocidad en los nifios, con la aplicacion de la propuesta
alternativa logrando una mejoria y mayor interés por
mejorar su condicion fisica.
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DIAGNOSTICO DE LA REALIDAD

DESPUES DE LA APLICACION DE LA PROPUESTA

Informacion

Nifos del
barrio san
José

Prueba de
resistencia

Criterio
Indicadores en situacion negativa
30% son
buenos Deficiencias | Obsolencias | Necesidades
Desmotivacion Mala Proyectar
y Privacion en | organizacion | actividades
el desarrollo de y relacionadas
la practica de programacion | con la
la actividad en actividad
fisica, por lo actividades | fisica, para
tanto escaso fisicas para | mejorar la
rendimiento mejorar la | resistencia.
fisico. resistencia
del nifio.

Conclusion: en el test aplicado a conocer su condicién
fisica mediante la resistencia se encontré6 un porcentaje
escaso en los nifios. Del mismo modo no realizan
actividades adecuadas para mejorar su capacidad. Por lo
tanto no existe la estimulacion por parte de sus padres o
dirigente en mejorar su condicion fisica.

Informacion | Criterio
El 85% Indicadores en situacion positiva
excelentes
Teneres Innovacion | Satisfacciones
Capacidad Influencia Mejoraron la
Nifios del de ensefiar y | de Videos, | resistencia con
barrio san optimar la motivadores | un resultado
José resistencia a | Charlas comodo y asi
través de continuas. mismo para
Prueba de una Sobre como | mejorar sus
resistencia metodologia | mejorar la | destrezasy
apropiada. técnica de habilidades
resistencia | fisicas.

Conclusion: se cumplié y se mejord en su totalidad la
condicion fisica en los nifios, con la aplicacion de la
propuesta alternativa logrando una mejoria y mayor
interés por mejorar su condicion fisica, a través de
métodos adecuados.
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h. CONCLUSIONES

Al concluir el presente trabajo de tesis y analizando los resultados obtenidos en el
proceso Yy desarrollo da la propuesta alternativa se llego a las siguientes conclusiones.
Se pudo constatar la falta de conocimiento, y planificacion para la practica del
senderismo como actividad saludable. En los nifios del Barrio San José de Vilcabamba

Canton Loja.

Falta de organizacion y motivacion en los nifios a la practica del senderismo

como actividad saludable.

Falta de planificacion y utilizacion del tiempo libre para el mejoramiento de

nuevos ejercicios metodoldgicos para mejor la condicion fisica de los nifios.

La metodologia y las diferentes técnicas que se utilizé para el desarrollo de la
propuesta fue efectiva en la practica del senderismo como actividad saludable

para mejorar la calidad de vida durante el tiempo libre.

La planificacion metodolégica para el desarrollo de las clases de la alternativa
especialmente para la ensefianza del senderismo como actividad saludable
resulto positiva ya que se pudo observar un mejor aprendizaje en los nifios
logrando el cumplimiento de lo planificado, la planificacion es el eje principal
para toda actividad, permite organizar para poder cumplir con el objetivo

planteado
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i. RECOMENDACIONES
Se recomienda al dirigente del Barrio San José de Vilcabamba Canton Loja poner
en practica la propuesta alternativa, actualizarse a través de seminarios cursos o talleres
sobre la didactica y metodologia de ensefianza aprendizaje, revisar los principios
metodoldgicos, de la educacion fisica ya que estos son los que permite tener una buna
relacién con los nifios, y asi puedan mejorar la practica de la actividad fisica a traves del
senderismo como una actividad saludable para mejorarla calidad de vida durante el
tiempo libre.
A los padres de familia. Conocer sobre la importancia de la actividad fisica a
través de charlas, videos, etc. Para que puedan motivar de una manera positiva a

sus hijos a la buena utilizacién del tiempo libre y a la practica del senderismo.

Utilizar el medio que los rodea aplicando los diferentes métodos y técnicas de
seguridad para realizar la actividad del senderismo que permita a los nifios
participar en forma critica y constructiva consigo mismo ayudando a desarrollar

las capacidades fisicas, cognitivas, y socio afectivo, habilidades y destrezas.

Llevar una planificacion con el programa de ejercicios metodoldgicos
planteados en la propuesta alternativa aplicando la metodologia adecuada que
beneficiara tanto al dirigente como a los nifios en la ensefianza del senderismo

como actividad saludable.

Recomendar a las autoridades principales que hagan las gestiones necesarias o
busquen la manera de dotar o adquirir con el material e implemento necesario
para el desarrollo del senderismo de una manera aglomerada continua en los

nifnos.

Motivar e incentivar a los nifios a la practica del senderismo y otras actividades
relacionadas con la actividad fisica como el baile, aerobicos ya que estas
actividades permite al nifio manifestar sus sensaciones Yy sentimientos,

desarrollando su capacidad fisica.
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INTRODUCCION

Una propuesta alternativa se define como un plan temporal para alcanzar una
salida, que existe la posibilidad de elegir entre opciones o soluciones diferentes con una
mira especifica, con argumentos logicos y fiables. El senderismo es una actividad que se la
considera como caminata 0 marcha en espacios al aire libre. Sin embargo, no es hasta
tiempos recientes que la misma pasé también a considerarse un deporte con equipamiento

especifico.

De acuerdo al objetivo general que es evidenciar y desarrollar programas de
actividad fisica a través del senderismo, como incrementar la participacion infantil, en
actividades fisicas durante el tiempo libre utilizando sus capacidades fisicas, y habilidades
motrices de los nifios de 10 a 13 afios del Barrio San José de Vilcabamba Canton Loja. Es
por ello que existe, el desconocimiento y desmotivacion que impide desarrollar el
senderismo como una actividad saludable en los nifios, esto influye en que los mismos de
edades comprendidas entre los 10 a 13 afios no mejoren la calidad de vida en el tiempo
libre. Esto no quiere decir que no represente ejercicio o gasto caldrico, sino que, no es

necesario una preparacion exigente y demandante para poder realizarlo.

El senderismo homologado tiene itinerarios sefializados y comprobados para la préctica
personalizada, sencilla y saludable del senderismo, como actividad universal en tiempo de
ocio. Han llegado a obtener una extendida popularidad, llegando a convertirse en elementos
fundamentales para la dinamizacion de las areas rurales, y como complementos para las

infraestructuras turisticas de nuestros pueblos. (Fernandes, 2000)

Esta investigacion tiene que ver con la ensefianza aprendizaje aplicando la
metodologia necesaria para la explicacion de los programas de ejercicios para mejorar y
desarrollar la condicion fisica de los nifios a través del senderismo como actividad
saludable para mejorar la calidad de vida de los nifios durante el tiempo libre es por ello
que esta propuesta es un instrumento, que sirve como un proceso de ensefianza
estructurado y planificado para realizar esta actividad que nos permitira mejorar su

condicion fisica y por ende la calidad de vida de los nifios.
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FUNDAMENTACION TEORICA

El senderismo, es una especialidad del montafiismo, es una actividad deportiva no
competitiva que se realiza sobre caminos balizados y homologados por los organismos
competentes de cada pais. Sin embargo EI senderismo tiene por objetivo la mejora de las
condiciones fisicas, saludables y psiquicas de los individuos, a través del ejercicio como

una actividad deportiva adaptable a la escala del practicante.

Busca acercar a las personas al medio natural y al conocimiento de la zona a través de la
actividad fisica como actividad saludable para mejorar la calidad de vida, utilizando
elementos etnograficos, culturales y tradicionales acatando preferentemente el sistema
tradicional de vias de comunicacion, tales como cafiadas reales, caminos vecinales y
senderos. El principal objetivo de estas actividades es el mejoramiento de la condicion fisica
de las personas a través del senderismo como una actividad saludable.(minguito, 2012)

Puedo decir que este tipo de actividades supone una evolucion, es decir, nuestros
antepasados también practicaban este tipo de actividades para poder sobrevivir, pero
ahora lo entendemos méas como aquellas salidas que realizamos para el disfrute propio o,
mas bien para prevenir muchas enfermedades ya que mejora el estado fisico y emocional

de cada persona. En la que vamos a aprender algo diferente a través del senderismo.

El fin del senderismo no es llegar antes o después al lugar que queramos
llegar sino aprender del camino que hemos escogido recorrer, disfrutar de lo que la
naturaleza nos brinda y disponer del conocimiento y acondicionamiento fisico
necesario para poder realizar dicha actividad. Ya que en algunas ocasiones, todas estas
actividades se realizan de manera conjunta, es decir, si vamos a hacer senderismo, Realizar
una sola actividad en la naturaleza nos permite conocerla mas a fondo e indagar en su
realizacion pero al realizar mas de una actividad saludable conocemos algo de cada una de

ellas.

He formado mi propia definicion sobre el mismo. Para mi el senderismo es aquella
actividad que consiste en caminar y se realiza en el medio natural, que conlleva el
acercamiento a la naturaleza, nos produce cierto bienestar personal, fisico, mental y que
nos permite junto a ella, realizar otras actividades relacionadas con la naturaleza, como por

ejemplo, cuidar nuestra salud o la prevencion de enfermedades.
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El senderismo en la actualidad se encuentra estructurado y clasificado por una serie
de senderos de tal forma que, el que se proponga hacer una ruta de senderismo, gracias a
este tipo de sefalizacion, la dificultad y longitud de la misma. Las précticas en la
naturaleza se caracterizan por: su valor educativo, atraccion, diversion, autenticidad, etc.
como alternativa para luchar contra el estrés, o0 como motivacion para la actividad fisica
adecuada. El sendero es un simple medio para el senderista, aunque la finalidad de unos y
otros es muy distinta. Tras esto, entendemos que el sendero es ese camino que debemos
seqguir al realizar una ruta adecuada y éste tiene que venir marcado con unas

sefializaciones para entender el camino que debemos seguir.

Asi mismo como resultado de una simbiosis entre el deseo de acercarse a la naturaleza,
de conocer lugares, y hacer actividad fisica para mejorar su capacidad fisica través ya que
el senderismo, nos permite sentir, apreciar cada metro del recorrido, cada paso del camino y
sin Prisas. (Cristobal, 2007)

Estas actividades hacen que la persona empiece a ser mas independiente, a verse
mas responsable a su orientacién general, todas estas actividades en la naturaleza
implican cierta independencia personal, buscan en nosotros eso precisamente, una mayor
independencia, y ser capaces de encontrar la relacion entre bienestar personal, relacion con
el medio y con los comparieros. Lo que pretende ensefiarnos es que, en muchas
ocasiones, necesitamos varios materiales para poder realizar las actividades que
queremos hacer, teniendo en cuenta una preparacion previa para la realizacion de algunas

de ellas.

Puedo acatar que el senderismo nos ayuda a desenvolvernos en un medio en el que
quizad no estamos acostumbrados a estar, a descubrir nuevas capacidades Yy
limitaciones personales y a disfrutar de la naturaleza de una forma sana y deportiva Asi
mismo La Educacién Fisica es el area que engloba la actividad en si. A través de ella es
donde se da a conocer la importancia del senderismo como actividad saludable, en la que
nos permite vivenciar la ruta, del conocimiento y sus beneficios de mejorar la salud y

calidad de vida.
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SITUACION PROBLEMATICA

El senderismo es una de las mejores maneras de conocer un espacio natural y sobre
todo un entorno ideal para desarrollar esta actividad fisica. EI Barrio san José de
vilcabamba Canton Loja, posee una extensa red de senderos creada sobre antiguas vias de
comunicacion, rutas tradicionales de montafia y nuevos caminos surgidos tras la
exploracion de la sociedad. Hoy en dia hay una gran diferencia con los nifios de ahora y los
de hace algunas décadas, la principal problematica es el descenso de la actividad fisica.

Hace algunos afios los nifios pasaban una parte del tiempo de cada dia jugando en la calle
con otros nifios, a la vez que mejoraba su socializacion y realizaba ejercicio fisico, sin embargo, la
falta de tiempo por parte de los padres para atender estas libertades de sus hijos ha hecho que hoy
en dia la gran mayoria de nifios hayan sustituido parte de ese tiempo de juego fisico por juego
tecnoldgico, con el uso de videojuegos, ordenadores, etc. Disminuyendo asi la actividad
fisica.(Peres, 2000)

Asi mismo la falta de metodologia por los lideres comunitarios han sido el factor
importante para que no exista la motivacion necesaria para realizar esta actividad fisica que
es de gran interés para la salud de los nifios y las personas en general como es el
senderismo como actividad saludable en nifios de edades tempranas, como también
podemos sefalar que por tal razén existe la escasa actividad fisica, ya que no existe la

estimulacion necesaria por parte de los organismo pertinentes.

En el Barrio san José no existe el conocimiento necesario por parte de sus dirigentes
quienes estan encargados de velar por el bien de la comunidad como es el senderismo
como actividad saludable para mejorar la calidad de vida a través de la actividad fisica
durante el libre en los nifios de edades tempranas podemos acatar también que en el Barrio
san José los organismos encargados méas le orientan con énfasis a otros casos, socio-
culturales que les benefician a mejorar su economia personal, y por ende se desconocen
la diligencia deportiva y propulsora que a través de ella que les permite mejorar su salud y

calidad de vida de sus nifios.

74



JUSTIFICACION

La promocion del senderismo y los fundamentos en la practica de la actividad fisica,
se ha convertido en uno de los objetivos esenciales en la politica educativa Siendo tan
importante en estos periodos infantiles, resulta necesario desarrollar estudios sobre los
motivos de la inadecuada actividad fisica, con el objeto de desarrollar estrategias idoneas
de promocion de vida activa con orientaciones metodologicas, en los nifios de 10 a 13
afnos.

Asi mismo la importancia de series de ejercicios de como trabajar acorde a su edad,
lo cual beneficiara de una forma eficaz aplicada con sus respectivos procedimientos. Ya
que por tal razon en esta comunidad no existe el conocimiento necesario por quienes estan
encargados de velar por el bienestar del Barrio. Esta propuesta serd una mira de trabajo o
de consulta para los docentes de cultura fisica porque les permitira conocer mas a fondo la
metodologia en todos sus medios auxiliares para la eficacia de la practica del senderismo
como una actividad saludable para mejorar su calidad de vida y dar solucion al problema
cientifico planteado como es. La falta de desconocimiento y motivacion impide desarrollar
el senderismo como una actividad saludable en los nifios del Barrio San José de
Vilcabamba del Canton Loja, esto influye en que los mismos de edades comprendidas
entre los 10 a 13 afios no mejoren la calidad de vida en el tiempo libre.

Para esta propuesta se comprueba que existe la factibilidad necesaria por parte del
presidente del Barrio con un gran interés en realizar este programa de ejercicios
metodoldgicos para la ensefianza y aplicacion de conocimientos. Asi como desarrollar una
actividad fisica saludable a través del senderismo en los nifios, es por ello la necesidad de
crear una estructura metodoldgica para el desarrollo de la propuesta con ideas y métodos.
Por lo tanto en esta propuesta producird un gran impacto en los nifios en los cuales se
lograra ensefiar demostrar y mejorar, con un respectivo control, el senderismo como una
actividad saludable es por ello que se desarrolla las caracteristicas y medios
complementarios para el perfeccionamiento de la preparacion fisica bésica, para una
evaluacion progresivamente, en un trabajo coordinado y supervisado para la obtencion

mejores resultados en los nifios.
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Objetivos:

General:

Precisar un conjunto de ejercicios metodologicos para el mejoramiento vy
desarrollo de las capacidades fisicas de los nifios del Barrio san José de

Vilcabamba del Cantén Loja

Especificos:

Diagnosticar e incorporar ejercicios metodoldgicos para mejorar y desarrollar las
capacidades fisicos funcionales de los nifios del Barrio san José de Vilcabamba del

Canton Loja

Elaborar y planificar ejercicios metodoldgicos para progresar y ampliar las
capacidades fisico funcional de los nifios del Barrio san José de Vilcabamba del

Cantén Loja

Aplicar y Evaluar las aplicaciones de la propuesta de ejercicios técnico

metodoldgicos para medir su condicién fisica de los nifios del Barrio san José de

Vilcabamba del Canton Loja
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METODOLOGIA

Para el transcurso y desarrollo de los ejercicios metodoldgicos primero describiremos los
tipos de métodos y técnicas que el docente debe emplear o aplicar para el desarrollo del
proceso de ensefianza aprendizaje educacion fisica en general, existen algunos métodos
para el proceso de ensefianza aprendizaje, pero los métodos especificos y adecuados para el
area de cultura fisica tenemos:

Método directo

Este método es facil de organizar, todos aprenden de igual forma lo mismo (en la practica
no todos aprenden), hay pocos problemas de disciplina, es efectivo en relacién a los
objetivos de formaciéon corporal.

El procedimiento de este método es: Explicacion y demostraciéon exclusiva del docente,
Demostracion del docente, organizacion casi siempre del maestro, practica
(entrenamiento), ejercicios exactos y fijos, correccion del maestro a sus alumnos,
evaluacion con criterios, de decisiones y prescripciones del docente.

Método indirecto

A través de este método el estudiante practica actividades de acuerdo a sus intereses,
necesidades, capacidades, habilidades, destrezas, conocimientos. El docente se convierte
en individuo independiente, auto conducido, con motivacion constante para la busqueda de
soluciones, aplicando creatividad y criticidad. EI docente desarrolla comportamientos
flexibles y amplia el conocimiento tedrico-practico del &rea.

Procedimiento: Explicacion de la tarea, reglas de organizacion, actividad de ayuda y
correccion mutuas, demostracion de los movimientos por parte del docente, de un
estudiante o del grupo de acuerdo a las circunstancias, ejemplificaciones (como facilitar la
actividad)

Aplicacion de ejercicios, individualmente, en grupo, intra y extraescolares.

Método mixto.

Este método que en esencia no es sino la optimizacion de los aspectos positivos de los
anteriores y la minimizacion de los negativos.

Procedimiento de este método.es un conjunto de programaciones para definir el tema,
discusion de las alternativas, explicacion del proceso, cumplimiento de la actividad,

analisis de los logros y limitaciones del proceso, realizacion de acciones.
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El juego recreativo

Es una actividad basicamente motivadora, mediante la cual el profesor ensefia y el alumno
aprende, por si solo o con ayuda, los objetivos planteados, la practica de muchos juegos
favorece el desarrollo de habitos de cooperacion, convivencia y trabajo en equipo ayuda un
buen desarrollo de todas las facetas y &mbitos de la personalidad del individuo (capacidad
cognitiva, motriz, afectiva y social).En edades mas avanzadas, se trabajara la expresion a
través de juegos expresivos mas complejos y mediante el juego teatral, donde el
movimiento y la accién son fundamentales. Aceptacion de las reglas y potenciacion de la
responsabilidad.

Técnicas.

La técnica de ensefianza, es la operacionalizacion especifica, y paso por paso, de los
componentes o acciones generales del método especifico que el docente haya seleccionado,
técnica de ensefianza (método directo) procedimiento deductivo, método indirecto.
Técnica observacion.

El Barrio san José de Vilcabamba se encuentra situado a 25 minutos de la parroguia antes
mencionada. EI Barrio san José existe una cancha en donde las personas de salen los fines
de semana a distraerse de algin deporte, ya que por lo general casi no existe la mayoria
juegan el Indor Futbol o el Boly y por otra parte existe una gallera en donde se distraen
nifios jovenes y adultos etc. Por lo tanto el tiempo libre que tienen los nifios del barrio no
practican actividad fisica ya que al salir de sus clases se dedican a otras actividades dentro
de sus hogares.

Por tal motivo podemos diagnosticar que existe el desconocimiento de la actividad fisica

como actividad saludable para mejorar su salud y por la tanto su calidad de vida.
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CRONOGRAMA PARA LA APLICACION
CRONOGRAMA DE TRABAJO PARA EL DESARROLLO DE LA PROPUESTA ALTERNATIVA
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DESARROLLO DE ACTIVIDADES
ACTIVIDAD N°1

REALIZACION DE LAS ENCUESTAS

DATOS INFORMATIVOS

TEMA: encuesta dirigida a los nifios | OBJETIVO: determinar el grado de conocimiento

del barrio san Jose de vilcabamba | acerca del senderismo como actividad saludable,

canton Loja. para mejorar la calidad de vida durante el tiempo
libre.

EJE DE APRENDIZAJE: AREA: Cultura Fisica.

Habilidades motoras basicas.

MATERIALES: esferos, N° DE PERIODOS: 2

encuestas silbato. .
ANO : 2015

TIEMPO DE DURACION: 90 min. DOCENTE: Henrry Granda

FECHA: 28-04-2015

METODOS: método directo RECURSOS: nifos docente

METODOLOGIA: observacion y TECNICAS: observacion directa
comparacion
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ACTIVIDAD N°2

TOMA DEL TEST INICIAL

DATOS INFORMATIVOS

TEMA: test inicial

EJE DE APRENDIZAJE:
Habilidades motoras basicas.

MATERIALES: silbato, conos
, cinta métrica cronometro

TIEMPO DE DURACION: 90
min.

FECHA: 04-05-2015

METODOS: método directo

METODOLOGIA:
observacion y comparacion

OBJETIVO: determinar el nivel de sus capacidades
fisicas y destrezas en las pruebas de fuerza, velocidad,
flexibilidad y resistencia de cada uno.

AREA: Cultura Fisica.

N° DE PERIODOS: 2
ANO : 2015

DOCENTE: Henrry Granda

RECURSOS: nifios docente

TECNICAS: observacion directa
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ACTIVIDAD N°3
BARRIO SAN JOSE DE VILCABAMBA

DATOS INFORMATIVOS:

TIEMPO DE DURACION: 90 min. FECHA: 11-05-2015
DOCENTE: Henrry Granda

TEMA: Ejercicios para desarrollar y fortalecer la capacidad fisica a través de la fuerza y agilidad para la préctica del senderismo en los nifios y ayudar
a mejorar su capacidad fisica.

OBJETIVO: Mejorar las capacidades fisicas del cuerpo, desarrollo general de la fuerza y agilidad.

DESTREZAS
CON
CRITERIO DE
DESEMPENO

Practicar
ejercicios
segun la idea
sobre sus
capacidades
fisicas.
Ejecutar
ejercicios
para el
desarrollo
general de la
fuerzay
agilidad. Para
la préctica del
senderismo

CONOCIMIENTO

Partica las
diferentes
actividades
individual y
grupal mente.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

PRE-REQUISITOS

* Motivar

% Explicacion, organizacion y desarrollo.

% Realizar ejercicios de predisposicion

CONSTRUCCION DEL CONOCIMIENTO
Parte inicial: Orientacion sobre el tema a desarrollar.

e Ejercicios de calentamiento para predisponer el cuerpo hacia un
mejor rendimiento fisico, los musculos se calientan y por ende
aumenta la temperatura del cuerpo.

Calentamiento general.- Es la parte obligatoria para todos los deportes o
actividad fisica que se realice dirigido a preparar los diferentes sistemas
del organismo para la realizacion de cualquier tipo de actividad fisica en
dependencia del objetivo.

Tiempo del calentamiento de 5 a 15 minutos.

Ejercicios:

e Desde la posicion de pie empezamos con movimiento de cuello
derecha izquierda, adelante hacia atras, movimiento de hombro
hacia adelante y hacia atras, circunduccion de mufiecas,
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RECURSOS
» Conos
>  Silbato
> cronometro

EVALUACION

INIDICADORES

ESENCIALES

Participa y ejecuta

los diferentes
gjercicios
respetando las

diferentes reglas y
condiciones de los

ejercicios.

ACTIVIDAD
EVALUATIVA

Técnica:
Observacion

Instrumento:
- *Lista de
control.
*Participacion
en las
actividades y
gjercicios
planteados.
*Demostrar lo
aprendido en
la clase
ejercicios de
fuerza general.
Pequefias
competencias


http://www.monografias.com/Salud/Deportes/
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml

movimiento de cintura en rotacién derecha y viceversa, flexion
del tronco superior hacia abajo, pequefios saltos.

Desde la posicion sentados piernas unidas, flexion del tronco
superior hacia adelante, abrimos las piernas tronco superior hacia
la pierna derecha estirando los brazos tratando de topar la punta
de los pies y viceversa, desde la misma posicion abierta las
piernas, tronco superior hacia adelante:

Descripcidn gréafica

Parte principal:
Ejercicios para desarrollar la fuerza general en los nifios:
En parejas

De pie. Espalda contra espalda del compafiero. A una sefial cada
uno debe empujar hacia atrés intentando desplazar a su
compariero.

Espalda contra espalda, pero ahora sentados en el piso. Empujar
hacia atras al compafiero, pero ahora pueden usar los brazos
colocando las manos contra el suelo.

Se colocan de pie, uno frente al otro. Con los brazos estirados
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cada uno coloca las manos en los hombros del compariero. A una

sefial empujan hacia adelante. No es valido empujar despegando

las manos de los hombros.

Realizar abdominales sin condicionar su ejecucion.

Fuerza explosiva

e Realizar el mayor nimero de sujetadas en un tiempo breve
establecido (hasta 10 segundos).
Fuerza Resistencia

o Realizar las medias sentadillas que el alumno pueda, en un
periodo amplio de tiempo hasta 30segundos.

o Realizar saltos cortos y a media distancia hacia adelante y hacia
atras, elevar las rodillas hacia arriba primero lentamente luego
acelerado, varias repeticiones.

‘7.

Transferencia de conocimientos
e Recuperacion
e Aseo personal
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DATOS INFORMATIVOS:

ACTIVIDAD N°4

BARRIO SAN JOSE DE VILCABAMBA

TIEMPO DE DURACION: 90 min. FECHA: 08-06-2015

DOCENTE: Henrry Granda

TEMA: Juegos recreativos para mejorar el rendimiento fisico y formativo en los nifios y la fomentacion del senderismo como actividad fisica.
OBJETIVO: mejorar la condicién fisica a través del juego recreativo relacionado con el senderismo como actividad fisica saludable.

DESTREZAS | CONOCIMIENTO

CON
CRITERIO
DE
DESEMPENO
Participar en

los juegos
segun la idea
sobre el
movimiento
formativo.
Ejecutar los
juegos de
acuerdo a las
reglas de
cada uno.

Partica los juegos
individual y grupal
mente.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

PRE-REQUISITOS
v' Motivar
v Explicacion, organizacion y desarrollo.
CONSTRUCCION DEL CONOCIMIENTO
Parte inicial: Orientacion sobre el tema a desarrollar.
e Ejercicios de predisposicién
Juegos para mejora el movimiento formativo en los
alumnos:
e Realizar una carrera suave por toda la zona de
entrenamiento, dando una vuelta al campo o durante
unos 30 segundos.

Objetivo: Pasar el baldn con el interior de pie enfatizando en la
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RECURSOS

Conos
Silbato
cronometro

EVALUACION

INIDICADORES | ACTIVIDAD
ESENCIALES EVALUATIVA

Participa y Técnica:

ejecuta los Observacion
diferentes juegos

respetando las Instrumento: -
diferentes reglas | *Lista de control.
y condiciones *Participacion en
del juego. cada uno de los

juegos planteados.
*Respeta las reglas
y condiciones del
juego.



precision del golpeo a partir del desarrollo de la vista periférica.
Materiales: Pelotas.

Participantes: 10 de sexo masculino, tienen una edad de 10 a 13
afios

Organizacion: Se marcan dos circulos dentro del terreno
preparado en la comunidad. Uno de los circulos debe ser grande
y el otro pequefio. En el circulo grande se sitdan los jugadores
que han de efectuar el pase del bal6n, en el circulo pequefio se
coloca el distribuidor del balon y en el interior del circulo
grande, 2-3 jugadores que son los que trataran de interceptar el
balén.

Desarrollo: Al dar la sefial, el jugador que se encuentra en el
centro del circulo pequefio debe pasar la pelota a los jugadores
gue estan situados en el circulo grande.

Reglas:

o El que logre parar o interceptar la pelota debe ser
sustituido por el jugador culpable.

o Se realizara el pase con el elemento técnico que docente
indique.

e Seran ganadores todos aquellos jugadores que como
defensas intercepten balones

e Transferencia de conocimientos

e Recuperacion - Aseo personal
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ACTIVIDAD N°%
BARRIO SAN JOSE DE VILCABAMBA

TIEMPO DE DURACION: 90 min. FECHA: 05-25-2015

DOCENTE: Henrry Granda

TEMA:juegos recreativos y Ejercicios para mejorar el movimiento y agilidad en los nifios, ayudar a la preparacion fisica.
OBJETIVO: Mejorar las capacidades fisicas del cuerpo, desarrollar y mejorar la fuerza y resistencia en los nifios y ayudar a una preparacion fisica

adecuada.
DESTREZAS
CON

CRITERIO DE
DESEMPENO
Practicar
ejercicios
segun la idea
sobre sus
capacidades
fisicas.
Ejecutar
ejercicios a
través de
juegos
recreativos.

actividades
individual y grupal

CONOCIMIENTO | ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

PRE-REQUISITOS

» Motivar

» Explicacion, organizacion y desarrollo.

» Realizar ejercicios de predisposicion

CONSTRUCCION DEL CONOCIMIENTO
Parte inicial: Orientacion sobre el tema a desarrollar.

e Ejercicios de calentamiento para predisponer el cuerpo
hacia un mejor rendimiento fisico, los musculos se
calientan y por ende aumenta la temperatura del cuerpo.

Tiempo del calentamiento de 5 a 15 minutos.
Ejercicios:

e Desde la posicion de pie empezamos con movimiento de
cuello derecha izquierda, adelante hacia atras, movimiento
de hombro hacia adelante y hacia atras, circunduccion de
mufiecas, movimiento de cintura en rotacién derecha y
viceversa, flexion del tronco superior hacia abajo,
pequerios saltos,

e Desde la posicion sentados piernas unidas, flexion del
tronco superior hacia adelante, abrimos las piernas tronco
superior hacia la pierna derecha estirando los brazos
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RECURSOS

Conos,
Silbatocronometro,
cuerdas.

EVALUACION
INIDICADORES | ACTIVIDAD
ESENCIALES EVALUATIVA
Participa y Técnica:
ejecuta los Observacion
diferentes
gjercicios Instrumento: -

respetando las
diferentes reglas
y condiciones de
los ejercicios y
juego.

*Lista de control.
*Participacion en
las actividades y
gjercicios
planteados.
Demostracion en
grupo lo
aprendido en la
clase de juegos
recreativos.



tratando de topar la punta de los pies y viceversa, desde la
misma posicion abierta las piernas, tronco superior hacia
adelante:

Descripcién gréfica
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Ejercicios para desarrollar un juego recreativo general en los
nifios:

Juego recreativo.- es una actividad recreativa donde interviene uno
0 mas participantes, su funcion es proporcionar diversion y
entretenimiento a los nifios. Ya que ayudan a fomentar el nivel
cognitivo y fisico.

% Lanzar y atrapar la bola en el menor tiempo posible. Se
forman varios equipos de 4 integrantes, estos estaran a
la defensiva situados en cada una de las bases, el que se
encuentra en la base lanzara la pelota al primera base,
este al de segunda, el de segunda a tercera y el de
tercera a base. Este recorrido se iniciara al silbato o
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sefial del profesor.

o Los lanzamientos tienen que ser por encima del
brazo.

o Gana el equipo que realice el recorrido entre las bases
en el menor tiempo posible.

o Los lanzamientos tienen que ser de aire al cuerpo de
cada compariero de juego.

e Los lanzamientos se pueden realizar por debajo del
brazo (técnica del softbol).

o Los lanzamientos se podran realizar con la mano no
diestra de cada participante.

« El equipo que resulte ganador tendra el derecho de
asignarle una tarea educativa al perdedor.

Transferencia de conocimientos
e Recuperacién
e Aseo personal
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ACTIVIDAD N%
BARRIO SAN JOSE DE VILCABAMBA
DATOS INFORMATIVOS:

TIEMPO DE DURACION: 90 min. FECHA: 01-06-2015

DOCENTE: Henrry Granda

TEMA:Ejercicios recreativos para mejorar las capacidades fisicas en los nifios. Y asi facilitar una mejor preparacion fisica.

OBJETIVO: Mejorar las capacidades fisicas del cuerpo, y desarrollar y mejorar la motricidad a través de los juegos recreativos en los nifios.

DESTREZAS | CONOCIMIENTO | ESTRATEGIAS METODOLOGICAS RECURSOS EVALUACION
CRITCE%':'O DE INIDICADORES = ACTIVIDAD
DESEMPENG ESENCIALES EVALUATIVA
Practicar Partica las PRE-REQUISITOS Silbato Participa y Técnica:
ejercicios diferentes e Motivar cronometro | ejecuta los Observacion
recreativos actividades e Explicacion, organizacion y desarrollo. balones diferentes

segun la idea individual y grupal e Realizar ejercicios de predisposicion conos ejercicios Instrumento: -
sobre sus mente. CONSTRUCCION DEL CONOCIMIENTO respetando las *Lista de control.
capacidades Parte principal: diferentes reglas | *Participacion en
fisicas. e Este ejercicio consistira enaprender a correr entre bases y condiciones de | las actividades y
Ejecutar si chocar con otros compafieros. los ejercicios. EJIerCICIgS
ejercicios para . . : planteados.

ol desarrollar o Formap varios equIpos dde 1I0 wgtegrantes, estos *Respeta las

y mejorar su correran entre cada una de las bases, un participante reglas y
capacidad saldra corriendo desde el home por el lado de la condiciones.

fisica. primera base y el otro por el lado de la tercera, Este
recorrido se iniciara al silbato o sefial del profesor.

¢ Los participantes tienen que tocar con el pie cada una de
las bases.

¢ No se pueden rozar los participantes en el momento de
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realizar la carrera.

e Gana el equipo que realice primero el recorrido y que
cumpla con las reglas

e Los atletas saldran desde el home con una posicion
inicial de sentados con las piernas extendidas de
frente a la base por donde le corresponda salir.

GRAFICOS

Transferencia de conocimientos
e Recuperacion - Aseo personal
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ACTIVIDAD N° 7
BARRIO SAN JOSE DE VILCABAMBA
DATOS INFORMATIVOS:

TIEMPO DE DURACION: 90 min. FECHA: 08-06-2015

DOCENTE: Henrry Granda

TEMA: Ejercicios para mejorar el movimiento y coordinacion en los nifios para fortalecer su capacidad fisica.

OBJETIVO: Perfeccionar las capacidades fisicas del cuerpo, para desarrollar y mejorar la coordinacién general en los nifios.

DESTREZAS | CONOCIMIENTO | ESTRATEGIAS METODOLOGICAS RECURSOS EVALUACION
CRITCE%':'O DE INIDICADORES | ACTIVIDAD
DESEMPERO ESENCIALES EVALUATIVA
Practicar Partica las PRE-REQUISITOS Conos Participa y ejecuta | Técnica:
gjercicios diferentes v' Motivar Silbato los diferentes Observacion
segun laidea | actividades v Explicacion, organizacion y desarrollo. cronometro | ejercicios
sobre sus individual y grupal v Realizar ejercicios de predisposicion Balones respetando las Instrumento: -
capacidades mente. CONSTRUCCION DEL CONOCIMIENTO diferentes reglas y | Lista de control.
fisicas. Parte inicial: Orientacion sobre el tema a desarrollar. condiciones de los | Participacion en
Ejecutar o Ejercicios de calentamiento para predisponer el cuerpo gjercicios y juego. | las actividades y
ejercicios de hacia un mejor rendimiento fisico, los masculos se ejercicios
coordinacion. calientan y por ende aumenta la temperatura del cuerpo. planteados.

Tiempo del calentamiento de 5 a 15 minutos. Demostrar en
Ejercicios: grupo ejercicios
e Desde la posicion de pie empezamos con movimiento de de coordinacion.
cuello derecha izquierda, adelante hacia atras, movimiento Coordinar brazos
de hombro hacia adelante y hacia atras, circunduccion de y piernas en el
mufiecas, movimiento de cintura en rotacion derecha y mismo lugar y
viceversa, flexion del tronco superior hacia abajo, con
pequefios saltos, desplazamiento.

e Desde la posicion sentados piernas unidas, flexion del
tronco superior hacia adelante, abrimos las piernas tronco
superior hacia la pierna derecha estirando los brazos
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tratando de topar la punta de los pies y viceversa, desde la
misma posicion abierta las piernas, tronco superior hacia
adelante:

Descripcién gréafica
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Ejercicios para desarrollar la coordinacion general en los
alumnos:

Ubicamos en columna ubicamos a los nifios y realizamos
desplazamientos variados hacia adelante coordinacion de
brazos piernas, movimiento contrario de las piernas con
los brazos.

En la posicién donde estan realizar saltos de todo tipo:
pies juntos, sobre un pie, alternativos.

Realizar ejercicios de desplazamiento lateral, carrera lenta,
caminar hacia adelante, de espaldas, en zigzag.

Ubicamos dos columnas a una distancia de 2 m ubicamos
dos conos uno para cada columna, cada columna sal se
desplaza hacia el cono designado realizando los ejercicios
antes nombrado

En parejas frente a una distancia de 1.50 cm, un nifio tiene
una pelota y debe ir hacia donde su compariero llevado el
balén como le indique el profesor, dice llevar el balén
debajo del brazo derecho, al frente con las manos y lo
brazos estirados. Con la bola hacia el pecho, hacia arriba,
haciendo botear y asi sucesivamente.

Transferencia de conocimientos

Recuperacion
Aseo personal
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DATOS INFORMATIVOS:

TIEMPO DE DURACION: 90 min.
DOCENTE: Henrry Granda

ACTIVIDAD N°8
BARRIO SAN JOSE DE VILCABAMBA

FECHA: 15-06-2015

TEMA: Juegos recreativos para mejorar el rendimiento fisico y formativo en los nifios y la fomentacion del senderismo como actividad fisica.

OBJETIVO:mejorar la condicién fisica a través del juego recreativo relacionado con el senderismo como actividad fisica saludable
RECURSOS

DESTREZAS
CON
CRITERIO DE
DESEMPERNO

Practicar
actividades
para mejorar
la capacidad
fisica a través
de los juegos
recreativos y
Ejecutar
actividades de
recreativas.

CONOCIMIENTO

Partica las
diferentes
actividades
individual y grupal
mente.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

PRE-REQUISITOS

v Motivar

v Explicacion, organizacion y desarrollo.

v" Realizar ejercicios de predisposicion

CONSTRUCCION DEL CONOCIMIENTO

Parte principal:

Actividades recreativas para desarrollar la capacidad fisica
y corporal en los nifios.

% DEFINICION: El juego consiste en poner dos
mensajes en diferentes direcciones. Todos los
participantes se colocan sentados en circulo.

% OBJETIVOS: Este juego favorece la distensién y
estimula la concentracion en el grupo.

%€ PARTICIPANTES: Grupo, de 8 a 12 nifios.

El mensaje y el gesto que se comunica se puede
modificar (apretén de manos, utilizacién de un clip,
goma...) segun las caracteristicas del grupo. que
comienza el juego (A) dice al de su derecha (B): "esto
es un abrazo" y le da uno, B pregunta: ";un qué?" y A
le responde: "un abrazo" y se lo vuelve a dar. Luego B
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Conos
Silbato
cronometro

papel

EVALUACION
INIDICADORES | ACTIVIDAD
ESENCIALES EVALUATIVA
Participa y Técnica:
ejecuta los Observacién
diferentes
ejercicios Instrumento: -

respetando las
diferentes reglas
y condiciones de
los ejercicios y
juego.

Lista de control.
Participacion en
las actividades y
gjercicios
planteados.
Demostrar
gjercicios
derecreacion.



dice a C (el de su derecha): "Esto es un abrazo" y le
da uno, C pregunta a B: ";un qué?" y A contesta a B:
"un abrazo" y se lo da. Asi sucesivamente. La
pregunta ";un qué?" siempre vuelve a "A", quien
envia de nuevo los abrazos. Simultdneamente manda
por su izquierda otro menaje y gesto: "esto es un
beso" y se lo da, se sigue la misma dindmica que en el
ejemplo anterior. Cuando los besos comienzan a
cruzarse en una de las partes del circulo comienza el
jaleo y la diversién.

Transferencia de conocimientos

Recuperacion
*estiramiento
*respiracion suave y profunda
Aseo personal
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ACTIVIDAD N°9
BARRIO SAN JOSE DE VILCABAMBA
DATOS INFORMATIVOS:

TIEMPO DE DURACION: 90 min.FECHA: 22-06-2015

DOCENTE: Henrry Granda

TEMA: Ejercicios para mejorar el movimiento y la agilidad y desarrollar con totalidad el nivel de fisico.

OBJETIVO: Mejorar las capacidades fisicas para la practica delsenderismo, desarrollar y mejorar la flexibilidad en los nifios y ayudar a una mejor
calidad de vida.

DESTREZAS | CONOCIMIENTO | ESTRATEGIAS METODOLOGICAS RECURSOS EVALUACION
CRITCEORI?IO DE INIDICADORES | ACTIVIDAD
DESEMPERO ESENCIALES EVALUATIVA
Practicar Partica las PRE-REQUISITOS Silbato Participa y Técnica:
gjercicios diferentes v' Motivar cronometro | ejecuta los Observacién
segun la idea actividades v Explicacion, organizacion y desarrollo. conos diferentes
sobre sus individual y grupal v Realizar gjercicios de predisposicion ejercicios Instrumento: -
capacidades mente. CONSTRUCCION DEL CONOCIMIENTO respetando las *Lista de control.
fisicas. Parte principal: diferentes reglas | *Participacion en
Ejecutar e Este ejercicio consistird en apoyar la punta de los pies y condiciones de | las actividades y
ejercicios para seguido del apoyo del talén. Se realizara varias veces los ejercicios. ejercicios
el desarrollo (entre 8-10 repeticiones), para ir calentando los gemelos y planteados.
dela las articulaciones del tobillo. *Respeta las
flexibilidad. reglas y
condiciones.
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Ejercicios para desarrollar la flexibilidad general en los nifios:
Flexibilidad, brazo estirado hacia el pecho

Espalda recta y cadera neutra.

* Brazo que estira estirado.

* Empujar del codo hacia el pecho.

* Notar la tension en la zona externa del deltoides.

* Espalda recta y cadera neutra.

* Brazo que se estira flexionado por detras de la cabeza.
* Empujar del codo hacia abajo y hacia dentro.

* Notar tensién en la parte superior del triceps.

* Notar la tension en la zona externa del deltoides.

Transferencia de conocimientos
e Recuperacion - Aseo personal
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DATOS INFORMATIVOS:

ACTIVIDAD N°10
BARRIO SAN JOSE DE VILCABAMBA

TIEMPO DE DURACION: 90 min.FECHA: 29-07-2015

DOCENTE: Henrry Granda

TEMA:juegos recreativos para mejorar la condicion fisica en los nifios, para facilitar la practica del senderismo.
OBJETIVO: desarrollar las habilidades y destrezas en el nifio a través de juegos recreativos.

DESTREZAS
CON
CRITERIO DE
DESEMPENO

Realizar los
diferentes
juegos
recreativos
segun la idea
relacionados
con la préactica
del senderismo
como actividad
saludable.

CONOCIMIENTO

Practicar los
diferentes juegos
individual y grupal
mente.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

PRE-REQUISITOS

v' Motivar

v" Explicacion, organizacion y desarrollo.

v" Realizar ejercicios de predisposicion
CONSTRUCCION DEL CONOCIMIENTO
Parte principal:
Las formas y jugadasse fundamentan en la transformacion
de los ejercicios confiriendoles cierto caracter ladico a
través de un componente de reto o de una
estructuracompetitiva, por ejemplo, mediante un sistema de
puntuaciones 0 un oponente real. Estan orientadas,
principalmente, al aprendizaje técnico y al desarrollo de
cualidades fisicas y motrices.

Juegos de recreacion
Descripcion"Anota y avanza"

Objetivo: Tirar a puerta desde diferentes distancias
haciendo enfasis en la precision del golpeo a partir de la
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RECURSOS

Silbato
cronometro
Pelotas y
tizas

EVALUACION
INIDICADORES | ACTIVIDAD
ESENCIALES EVALUATIVA
Participa y Técnica:
ejecuta los Observacién
diferentes
ejercicios Instrumento: -

respetando las
diferentes reglas
y condiciones de
los ejercicios y
juego.

Lista de control.
Participacion en
las actividades y
juegos planteados.
Respeta las reglas
y condiciones del
juego.



cantidad de posiciones recorrida.
Materiales: Pelotas y tizas.

Participantes: 18 de sexo masculino, tienen una edad de
10 a 12 afos

Organizacion: Alrededor de la porteria debe marcarse un
semicirculo y dentro de estas posiciones de lanzamiento. En
cada porteria se ubicara un equipo de 9 jugadores cada uno.

Desarrollo: Cada jugador tendra que tirar desde una
posicion hasta que logre anotar. Si logra anotar gol pasara a
la proxima posicion. En caso que no lo haga debera
retroceder una posicion de lanzamiento o a la posicion
inicial segln se determine.

Transferencia de conocimientos

e Recuperacién
e Aseo personal
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ACTIVIDAD N°11

TOMA DEL TEST FINAL

DATOS INFORMATIVOS

TEMA: test final

EJE DE APRENDIZAJE:
Habilidades motoras basicas.

MATERIALES: silbato, conos
, cinta métrica cronometro

TIEMPO DE DURACION: 90
min.

FECHA: 06-07-2015

METODOS: método directo

METODOLOGIA:
observacion y comparacion

OBJETIVO: determinar el nivel de sus capacidades
fisicas y destrezas en las pruebas de fuerza, velocidad,
flexibilidad y resistencia de cada uno.

AREA: Cultura Fisica.

N° DE PERIODOS: 2
ANO : 2015

DOCENTE: Henrry Granda

RECURSOS: nifios docente

TECNICAS: observacion directa
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Titulo - Alternativa.

Propuesta y
aplicacion de test
y programas de
ejercicios
metodoldgicos
para mejorar Yy
desarrollar la
condicidn fisica de
los nifios  del
Barrio San Jose
de Vilcabamba

Canton Loja.

actividades

Actividad 1:
Encuesta

Actividad 2:

Test inicial

Actividad 3:

Caminata n°1 sector el mirador,

explicacion sobre la importancia del

senderismo.
Actividad 4:

Juegos recreativos

Actividad 5:

Caminata n°2 sector senderos de

Mollepamba, explicacion sobre el

senderismo como una actividad

saludable

Actividad 6:

Juegos recreativos
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Validacion

Muy Buena: se logro el nivel
de conocimiento propuestos en
las encuestas para mejorar la
nocion en los nifios.

Muy buena se logré conocer
el nivel de actividad fisica en
los nifios y a tener una mejor
condicion fisica.

Muy Buena se realiz6 la
caminata con éxito y en gran
parte la explicacién sobre la
importancia del senderismo.

Muy Bueno se ayudo a que
los nifios mejoren la condicion
fisica para un mejor
funcionamiento de su bienestar
fisico.

Muy bueno: se desarrollo con
mucho entusiasmo la caminata
y se cumplio con totalidad
sobre la explicacion del
senderismo como actividad
saludable.

Excelente: permitio a los nifios
poder desarrollar sus
habilidades fisicas y motrices a
través de los juegos

recreativos.



Actividad 7:
Caminata n°3 sector Chiquinda,
explicacion sobre los beneficios del

senderismo.

Actividad 8:

Juegos recreativos

Actividad 9:
Caminata n°4 sector rio Yambala,
explicacion de la practica del

senderismo durante el tiempo libre.

Actividad 10:

Juegos recreativos

Actividad 11:
Test final
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Muy Bueno: a traveés de la
caminata se pudo evidenciar el
mejoramiento de sus
capacidades fisicas, el nifio
pudo sentirse a gusto.

Muy buena: se oriento a que
los nifios aprendan nuevos
juegos recreativos relacionados
con la préactica del senderismo
como actividad saludable.

Muy Buena: se cumplio con
éxitos la caminata, se ayudo a
que los nifios aprendan a
conocer mas sobre la
importancia del senderismo
durante el tiempo libre.

Muy bueno: se logr6 que
todos los nifios participen y
tengan el conocimiento de
juegos recreativos beneficiosos
para fortalecer su capacidad
fisica.

Excelente: se logro conocer el
méaximo nivel fisico en cada
una de las pruebas superando
el primer test, en el cual los

ninos se sintieron satisfechos.
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a. TEMA

EL SENDERISMO COMO ACTIVIDAD SALUDABLE, PARA MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA DURANTE EL TIEMPO LIBRE DE LOS NINOS, BARRIO
SAN JOSE DE VILCABAMBA CANTON LOJA
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b. PROBLEMATICA

El senderismo, una especialidad del montafiismo, es una actividad deportiva no
competitiva que se realiza sobre caminos balizados y homologados por el organismo
competente de cada pais. Busca acercar a las personas al medio natural y al conocimiento
de la zona a través del patrimonio y los elementos etnogréficos y culturales tradicionales,
utilizando preferentemente el sistema tradicional de vias de comunicacién, tales como
cafadas reales, caminos vecinales y senderos. El senderismo es una actividad que siempre
existio si se lo considera como caminata 0 marcha en espacios al aire libre. Sin embargo, no
es hasta tiempos recientes que la misma pasd también a considerarse un deporte con
equipamiento especifico, el senderismo no supone gran nivel de complejidad ni tampoco
gran cantidad de esfuerzo fisico. Esto no quiere decir que no represente ejercicio o gasto
caldrico, si no que no es necesario una preparacion exigente y demandante para poder

realizarlo.

Tal como lo dice su nombre, el senderismo es una actividad que se realiza por senderos y
caminos existentes en ambientes naturales. El senderismo es un deporte que se ejecuta
siempre en espacios abiertos y naturales y uno de sus rasgos mas importantes es que
permite hacer ejercicio al mismo tiempo que disfrutar la vista y conocer diferentes tipos de

paisajes.(.sousa, 2008)

El senderismo es una de las pocas actividades que puede ser llevada a cabo por casi
cualquier persona, incluso por personas de la tercera edad. Hay muchos espacios naturales
especialmente arreglados y adecuados a las necesidades de esta actividad. Otra de las
posibilidades del senderismo es que, al ser una actividad tan amplia, puede ser llevada a
cabo en cualquier tipo de paisaje o espacio. El senderismo puede disfrutarse en miles de
suelos y terrenos diferentes. El senderismo como una actividad saludable puede contribuir a
que el deportista supere las barreras psicologicas que le impiden conseguir un mejor
rendimiento. Se sabe que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad
mas importante en todo el mundo como las enfermedades cardiovasculares, el cancer y la

diabetes. La inactividad fisica aumenta en muchos paises, y ello influye considerablemente
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en la prevalencia de enfermedades no transmisibles y en la salud general de la poblacion
mundial. Para los nifios, el senderismo es una actividad saludable consiste en ejercicios
programados, en la escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las
funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ésea y de reducir el riesgo de
enfermedades. Las normas ecuatorianas se enfocaron en incentivar la actividad fisica. De
los nifios y nifias en edad escolar, es decir, entre cinco y 12 afios, padecen sobrepeso y/u
obesidad. Por lo tanto se mostr6 que va el programa denominado Aprendiendo en
Movimiento y regira para los estudiantes desde el segundo afio de Educacion General
Bésica. La propuesta consiste en que los estudiantes combinen la actividad fisica y el
aprendizaje de las distintas materias, a través de juegos y actividades de campo. Por lo
tanto, para la ciudadania lojana es de importancia el trabajo, como la actividad fisica al
tiempo libre ya que contribuye a la formacion integral del nifio, dando énfasis a su
desarrollo motriz béasico, que incluye la estabilidad, el esquema corporal, el ajuste postural,
la movilidad articular y el control segmentario, la lateralidad, la ubicacion espacio -
temporal, la educacion respiratoria, la relacion tension relajacion, el equilibrio y la
coordinacion, a través de las actividades fisicas y ejercicios imitadores tales como rondas,

expresion corporal, masica, mimo, dramatizacion y otras.

La actividad fisica al aire libre hace que el cerebro libere endorfinas. Estas sustancias
quimicas son muy similares a la morfina y provocan una sensacion de bienestar increible.
Se ha demostrado que los nifios que practican deporte son mas sanos, felices y tienen mejor

rendimiento académico. (oms, 2010)

El Barrio San José se encuentra ubicado en la parroquia de Vilcabamba a 40 km de
la ciudad de Loja Latitud: 4° 15° 39” Sur Longitud: 79° 13* 21°” Oeste Extension: 157.26
km2 Altura: 1.700 m.s.n.m Clima: Subtropical — Seco con una Temperatura: 20.3 ° C con
una temperatura promedio. La falta de conocimiento, conlleva a la inactividad fisica en los
nifios, del Barrio San José de la Parroquia de Vilcabamba por tal razdn existe la
despreocupacion de la comunidad que los nifios no puedan realizar actividades fisicas
durante el libre. La falta de motivacion se produce por parte de los padres, amigos y demas

allegados que los orientan a otro tipo de actividades que no tienen relacion con la actividad
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fisica del nifio. Asi mismo como la desmotivacion en el nifio inculcdndolo a ser capaz de
realizar actividades de otro tipo. Tales como los videojuegos que es una actividad

sedentaria en donde el nifio no realiza actividad fisica el cual es propenso a ser sedentario.

La obesidad es otro factor importante en los nifios producida por la mala
alimentacion, el consumo de alimentos altos en grasas y azucares. Que son los principales
causantes de la obesidad en los nifios. La salud es esencial en los nifios ya que incluye el
bienestar fisico, mental y social. Como el cuidado de toda patologia clinica y el diagnostico

de alguna enfermedad comun o cronica. Dando lugar a plantear las siguientes preguntas.

1 ¢ Qué significa para usted el senderismo?

2 ¢ Cree usted que el senderismo es una Actividad Fisica?

3. ¢ Como evalua usted la Actividad Fisica que realiza su hijo/a actualmente?

4 ¢Estaria dispuesto a que su hijo realicen senderismo como actividad saludable para
mejorar su estado fisico, o su calidad de vida?

5. ¢ Cree usted que el senderismo permite una mejor calidad de vida?
6. ¢Actualmente su hijo desarrolla alguna Actividad Fisica?
7. ¢usted considera que se debe practicar el senderismo durante el tiempo libre?

Por esta razén de desconocimiento en el senderismo como una actividad saludable y la falta

de organizacion en la comunidad me lleva a plantear el siguiente problema.

La falta de desconocimiento y motivacion impide desarrollar el senderismo como una
actividad saludable en los nifios del Barrio San José de Vilcabamba del Cantén Loja,
esto influye en que los mismos de edades comprendidas entre los 10 a 13 afios no

mejoren la calidad de vida en el tiempo libre, durante el afio 2015
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C. JUSTIFICACION

La promocion del senderismo y la infraestructura en la practica de la actividad
fisica, se ha convertido en uno de los objetivos esenciales en la politica educativa de la
mayoria de paises desarrollados. Numerosas investigaciones destacan que el ejercicio fisico

adecuado, regular y sistematico mejora la salud y contribuye a la calidad de vida

Asi mismo vy, desde una consideracion holistica de la salud, hay que destacar los beneficios
psicoldgicos y sociales de la misma, que convierten a la actividad fisico deportiva en un
factor primordial para la contribucién al desarrollo personal y social armdnico en escolares
y adolescentes, teniendo una marcada influencia en los habitos de practica durante la edad
adulta. (alarcon, 2011)

Siendo la préactica de actividad fisico tan importante en estos periodos de edad,
resulta necesario desarrollar estudios sobre los motivos de practica, con el objeto de
desarrollar estrategias idoneas de promocion de vida activa en los nifios. En consecuencia,
las actividades se basan en torno a variables cuantitativas (frecuencia, intensidad, tiempo,
tipo de actividades), que permiten determinar ;cémo se mejora 0 mantiene la condicion
fisica en el tiempo libre con relacion a la salud? Por esta razon he visto conveniente realizar
esta investigacién aplicando encuestas que permitan estimar la actividad fisica realizada por
los nifios de forma habitual. El presente estudio serd de gran importancia para futuras
generaciones que permitira desarrollar estrategias de actuacion tendentes a realizar
investigaciones de corte experimental, que sean susceptibles en Gltima instancia de elevar
los niveles de actividad fisica habitual en los nifios. Demostrando que el senderismo es una
actividad fisica saludable por lo tanto, no solo es deporte y juegos sino también una
oportunidad de superacion en ejercicios que requieren de mucho esfuerzo y valentia para

mejorar la salud y calidad de vida de las personas.
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d.

OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Comprobar y desarrollar programas de actividad fisica a través del senderismo,
como incrementar la participacion infantil, en actividades fisicas durante el tiempo
libre utilizando sus capacidades fisicas, y habilidades motrices de los nifios de 10
a 12 afios durante el afio 2015

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Fundamentar de forma global, el senderismo y conocimiento como actividad
saludable asi como en la préctica deportiva voluntaria, durante el tiempo libre.
Diagnosticar el estado actual de actividades fisico-deportivas que exijan un nivel de
esfuerzo, habilidad o destreza, poniendo el énfasis en el esfuerzo fisico, en el tiempo
libre

Planificar una alternativa de acuerdo a los recursos y capacidad estructural del nifio.
como medio que le proporcione el desarrollo, mejoramiento y conservacion de sus
cualidades fisico - motoras; favoreciendo el uso positivo del tiempo libre de forma
estetica creativa autbnoma, comunicando sensaciones, emociones e ideas.

Ejecutar de acuerdo al plan de actividades su preparacion integral de los nifios a
nivel fisico, intelectual, moral y social, mediante el fomento de la participacion en
actividades fisicas al aire libre, de manera sistematica que beneficien su salud y por
ende la calidad de vida.

Evaluar de manera equitativa el Desarrollo de los nifios con afan de triunfo y de
lucha, asi como, fortalecer el compafierismo y la importancia del senderismo como

actividad saludable para mejorar su calidad de vida de la comunidad.
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e. MARCO TEORICO

1.1.- El senderismo

Concepto

El senderismo es una actividad deportiva no competitiva, consiste en recorrer
distintas zonas rurales o de montafia en el deseo de unir pueblos y valles de una regién o
pais, a través de caminos sefializados, preferentemente tradicionales, recuperando el
sistema de vias de comunicacion. El senderismo se desarrolla en el medio natural, de una

forma encauzada contribuyendo asi a la conservacion y proteccion del entorno ambiental.

El senderismo, una especialidad del montafiismo, es una actividad deportiva no
competitiva que se realiza sobre caminos balizados y homologados por el organismo
competente de cada pais. Busca acercar a las personas al medio natural y al conocimiento
de la zona a través del patrimonio y los elementos etnograficos y culturales tradicionales,
utilizando preferentemente el sistema tradicional de vias de comunicacion,® tales como
cafiadas reales, caminos vecinales y senderos. El senderismo es una actividad relajante que
puede confundirse con el excursionismo. Segun se desprende de la extensa literatura sobre
deportes al aire libre, el excursionismo seria la disciplina mas cercana y precursora del
senderismo, aunque a diferencia de éste, discurre por senderos no balizados y, por tanto, no
cuenta con las garantias de seguridad y calidad que proporcionan los senderos

homologados. En la mayoria de ocasiones, suele desarrollarse durante un mismo dia.

Se entiende por senderismo la expedicidn excursionista de cortos o largos recorridos
a través de senderos, en la que se puede pernoctar 0 no. En virtud de esta normativa, los
senderos y caminos rurales se consideran recursos turisticos como medio para facilitar el
desarrollo de actividades deportivas, recreativas o culturales, asi como de cualesquiera otras

actividades de turismo activo.

he realizado una definicion propia, siendo el senderismo para nosotras una actividad
Iudica, sencilla, basada en una habilidad motriz basica, el desplazamiento y a su vez en la

marcha a pie, guidndose a través de sefalizaciones para no adentrarnos en terrenos
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hostiles, permitiendo la experimentacion y el aprendizaje del alumnado en un entorno
natural o un entorno cercano. Debido a su sencillez (no requiere grandes inversiones fisicas
ni econdmicas, se puede ajustar al desarrollo de cada persona) puede ser realizada por
la mayoria de la poblacion. (ALCIDES, 2001)

El senderismo es una actividad relajante que puede confundirse con otras disciplinas o
englobarse dentro de ellas debido a su similitud Segun se desprende de la extensa literatura
sobre deportes de montafia y aire libre, el excursionismo seria la disciplina mas cercana y
precursora del senderismo. La diferencia principal con este Gltimo seria que discurre por
caminos y senderos no balizados y que por lo tanto no cuentan con las garantias de

seguridad y calidad que proporcionan los senderos homologados.
1.1.2.-historia del senderismo

Nuestros antepasados requerian de la habilidad motriz de la marcha para
poder satisfacer necesidades primarias tales como la alimentacion, la pernoctacion y la
relacién entre iguales. La necesidad de andar para satisfacer necesidades basicas pero
conlleva la aparicién de actividades vinculadas a la naturaleza, como porejemplo el
excursionismo. La primera excursion pedagogica documentada que se llevo a cabo
en la Sierra de Guadarrama tuvo lugar en julio de 1883 De esta forma, los alumnos
podian experimentar, conocer, disfrutar y aprender del entorno, su flora y fauna, sin
necesidad de memorizar ni de asistir a clases magistrales. Los primeros senderos
aparecieron en Francia hace mas de 50 afios. Surgieron como una forma de ocupar el
tiempo de ocio conociendo el medio y permitiendo la relacion entre las personas,

dirigiéndose a casi toda la poblacion

Esta actividad comienza en Francia tras la Il Guerra Mundial asimismo Otros paises
que lo desarrollaron fueron Alemania, Holanda, Suiza y Bélgica impulsaron el senderismo
ante las nuevas formas de concebir el turismo en el espacio de montafia. En Espafia se
introduce en Catalufia a finales de los 60 y, desde aqui, se extiende a otras comunidades

autonomas, aunque con un desarrollo desigual de unas a otras. La Federacion Espafiola de
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Montafa, hoy Federacion Espafiola de Deportes de Montafia y Escalada (FEDME), asumio

esta nueva actividad y la denomino senderismo.
1.1.3.-Tipos de senderos

Hay tres tipos de senderos: los GR, los PR y el SL. Los primeros son grandes
trayectos que se hacen por etapas, pueden cruzar de una punta a otra o desarrollarse en una
misma comarca. Los segundos son trayectos de una jornada que permiten acceder a puntos
concretos del territorio; pueden ser sencillos o requerir algo de esfuerzo fisico. Los ltimos
son paseos, de minima dificultad y corto desarrollo, apto para realizarlos en un breve
espacio de tiempo con nifios, ancianos y personas con dificultades. Las tres modalidades

existentes pueden tener un desarrollo circular o lineal.

SENALIZACION DE SENDEROS

Continuidad Variante Cambio de Direccion
del sendero del sendero direccion equivocada

\

-—

. Sendero de Gran
Recorrido (GR)

[ ] Sendero de Pequeiio
Recorrido (PR)

B Sendero Local (SL)

=\

I Il L
4 = =h
=)\
PPN

Senderos de Gran Recorrido

e Los senderos de Gran recorrido se identifican con los colores blanco y rojo y con las
siglas GR.
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e Seré& condicion necesaria que su recorrido andando precise de més de una jornada,

con una longitud minima de 50 km.
Senderos de pequefio recorrido

Se identifican con los colores blanco y amarillo. Serd condicidon necesaria que se puedan

recorrer una jornada, con una longitud maxima de50km.
Senderos Locales

Se identifican con los colores blanco y verde y con las siglas SL. Su desarrollo no
sobrepasara los 10 km.

1.2.1.-Equipamiento del senderista

El senderista se vale de una vestimenta particular ademas de un conjunto de
accesorios y artefactos conocidos como equipo. Si bien el senderismo puede variar mucho
por el tipo de recorrido, se describe la vestimenta y el equipo general necesario. Un aspecto
muy importante en el senderismo es el peso del equipamiento. Se buscan objetos Utiles y
portatiles, del menor peso y volumen posible.

1.2.2.-Alimentacion

Bebida: indispensable cantimplora para llevar agua y beber cuando se necesite. Importante

Ilevar también alguna bebida isotonica.

Comida: Vale la pena llevar elementos energéticos como chocolate, frutos secos o barras

de cereales, ya que proporcionan bastante energia ocupando muy poco espacio y peso.
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1.2.3.-Vestimenta

Unas buenas botas de montafia son indispensables para prevenir resbalones y problemas
lumbares. Esta debe de ser adecuada al medio o los medios por los que se va a transitar. Por
regla general debe seguir la teoria de capas cuyos elementos son:

Calzado: Lo méas comun son unas botas bajas con el fin de que protejan de las torceduras

de tobillos, con suela antideslizante y que sean comodas.

Ropa: Adecuada al clima y al lugar que se visitara. Siempre es mejor pantalones largos y

prendas de manga larga para protegernos de los rayos solares, plantas y picaduras leves

Sombrero y [gafas]: Cuando sea necesario un sombrero que es siempre mejor que la gorra,

para protegernos del sol o lluvia.

Pafiuelo:Equipo bésico indispensable para un senderista: para recoger frutos silvestres si
no llevamos bolsa, para taponar una herida, realizar una inmovilizacion en caso de lesion de

articulacion o fractura, realizar un torniquete, etc.

Baston de caminata: Generalmente se utilizan unos muy parecidos a los de esqui pero con
la diferencia de que se les coloca en el extremo una roseta de mayor tamafio, esto nos

proporciona mayor estabilidad y agarre, ademas de proteger de posibles lesiones.

Mochila: Una mochila de senderismo debe ser de calidad para que resista el maltrato y el
esfuerzo propio de la actividad, de preferencia impermeable. Debe poder sujetarse a la
espalda dejando las manos libres totalmente. Ademas es muy conveniente que tenga ajuste
de cintura y de pecho para acomodarse totalmente al cuerpo y evitar que con el movimiento

propio de la actividad se golpee o estorbe.

Navaja: (se recomienda llevar una navaja que se cierre y se abra bien, tipo navaja suiza,
que tenga buen filo y tenga un seguro resistente). La navaja debe tener al menos 100mm de

largo en la parte afilada ya que con una navaja que tenga sea muy corta de filo no podra
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cortar nada largo como por ejemplo pan, tocino y otras cosas que se pueden llevar en la

excursion.

Cuerda: unos metros de cuerda siempre pueden salvarte de alguna situacion, pesa poco y
ocupa poco espacio. Puede servir también para hacer una parihuela con dos palos y

transportar asi a un herido o lesionado

Linterna: es importante tener una ya que nunca es seguro terminar la excursién antes del

ocaso, incluyendo baterias y bombillas de repuesto.

Silbato:un silbato nos permitira que seamos escuchados a larga distancia y casi sin

esfuerzo. Casi no ocupa ni pesa, y s6lo debe ser usado en situacion de emergencia.

Varios: camara fotografica, teléfono mavil, mapa y brdjula, otros: crema protectora (solar
y labial), repelente para insectos y pequefio botiquin, Recipiente estanco: para guardar los
objetos que no deben mojarse. Bastdn: imprescindible para no sobrecargar la espalda.

1.2.4-El senderismo como actividad fisica saludable

Consideramos que el senderismo es una actividad fisica saludable que puede
trabajarse con distintos sectores de poblacion, pues se basa en la marcha a pie a un ritmo
constante, teniendo en cuenta las caracteristicas personales de cada uno (enfermedades,
resistencia fisica,etc.)Se establece que hay una serie de factores que repercuten de forma

positiva en la salud de la persona: fisicos, psicoldgicos y sociales.

Algunos de los factores de mejora a nivel social son expuestos por diversos autores. el
senderismo posibilita el no aislamiento de la persona, debido a que es una actividad que se
suele realizar en grupo en un entorno donde no se dan constantemente los medios

tecnologicos y de comunicacién. (Bouchard, 2001)

El senderismo permite que la persona se perciba dentro de un grupo y se
identifique con el mismo. Los beneficios psicologicos son variados. el senderismo o

andar habitualmente ayuda a que la persona no se encuentre depresiva y por otra
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parte mejora las funciones cognitivas Ademas, mejora el estado de animo de la persona
que realiza una actividad de este tipo proporciona satisfaccion personal supone que la
actividad fisica conlleva mejoras en la autoestimacomo reduce el riesgo de
enfermedades relacionadas con los musculos y con los huesos, derivando en una mejor

calidad de vida.
1.3.1.-Factores condicionantes del senderismo

Hay que tener en cuenta una serie de factores a la hora de llevar a cabo una actividad

de senderismo con nifios.

e [Factores humanos.

e factores ambientales.

e Dentro de los factores humanos nos encontramos la edad de la persona que vaya a
realizar la actividad, lacondicion fisica de la misma, es decir, las caracteristicas de
los alumnos y su nivel de experiencia en actividades similares.

e Entre los factores ambientales, destacan la altitud, el tipo de terreno del entorno y la
época del afio unido a la climatologia. Se debe tener en cuenta relacionados con
los factores humanos como el botiquin o el medio de transporte, en el cual a su vez

interviene un factor econémico.
1.3.2.-Los beneficios del senderismo en los nifios

Uno de los principales problemas de salud al que se enfrentan nuestros pequefios es la
obesidad. La obesidad infantil tiene como causa la mala alimentacion, pero también el
estilo de vida sedentario imperante hoy en dia. El sedentarismo hace estragos en mayores,

pero en nifios es uno de los peores equipajes que pueden llevar en la vida.

Para evitar el riesgo de obesidad hay que cuidar la alimentacion de los mas pequefios y
ensefarles a ser mas activos. Lo ideal es que practiquen algun deporte dos o tres tardes por

semana, pero hay una actividad que podemos hacer en familia los fines de semana y que
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resulta muy beneficiosa para los nifios. Hablamos de los beneficios del senderismo. (Jesus,
2008)

Entre los beneficios se encuentran los siguientes: mejora el sistema
cardiovascular, mantiene las articulaciones y los musculos elasticos y jovenes,
aumenta la energia del cuerpo, ayuda a controlar el peso, llevando consigo la
reduccion del colesterol, ayuda al buen funcionamiento de los sistemas locomotor y
respiratorio. Los musculos que se trabajan durante el desarrollo de una actividad de
senderismo son fundamentalmente los del tren inferior: cuadriceps, gemelos, gliteos y
femorales. Esta Ultima parte del cuerpo es esencial estirarla y tratar de no llevar un
peso por encima al recomendado segun la edad del nifio. Referido a la mochila, pues

se pueden provocar lesiones que desencadenen problemas de espalda en el futuro.
1.3.3.-La alimentacion en nifios

A partir de los tres afios y hasta finalizar el desarrollo, el nifio o la nifia entra en un
periodo de la vida que puede dividirse en tres etapas diferentes: preescolar (3-6afios),
escolar (6-12 afios) y adolescente. Es importante conocer las caracteristicas diferenciales de
cada una de ellas en edad, maduracion y crecimiento para comprender mejor las conductas
alimenticias y requerimientos nutricionales de cada momento. A partir de los tres afios el
ritmo de crecimiento se hace mas lento y estable hasta que se inicia el estiron puberal,
aproximadamente a los 10 afios en las nifias y a los 12 afios en el nifio. La talla aumenta de
5a7 cm por afo y la ganancia de peso, sigue una curva ascendente, en torno 2,5y 3 Kg por
afio. Este periodo se caracteriza por una disminucion de las necesidades energéticas y
plasticas para el crecimiento como consecuencia de la menor velocidad del incremento de
la masa corporal. Han adquirido las habilidades neuromotoras y alcanzado la madurez en la
mayoria de los drganos y sistemas, que permiten al nifio utilizar cada vez instrumentos
culinarios mas complejos, tolerar una alimentacion variada e incorporarse a la mesa y a la

comida del adulto.
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1.3.4.-Factores condicionantes de la nutricion del nifio de preescolar y escolar

Los habitos alimentarios y las pautas de alimentacidn comienzan a establecerse muy
precozmente, desde que se inicia la alimentacion complementaria, y estan consolidados

antes de finalizar la primera década de la vida, persistiendo en gran parte en la edad adulta.

La importancia de la educacion nutricional en los afios preescolares viene determinada,
porque es la etapa en la que inician el control de si mismos y del ambiente, empiezan a
interesarse por los alimentos, a preferir algunos de ellos, a ser caprichosos con las comidas,
a tener poco apetito, a ser mondtonos, a tener miedo, a rechazar o negarse a probar nuevos

alimentos. (araon, 2008)

En la eleccion de los alimentos influyen factores genéticos, pero parecen tener mayor
importancia los procesos de observacion e imitacion, de tal modo que el nifio o la nifia

tiende a comer lo que ve comer a los adultos que le rodean y a sus propios comparieros.
1.4.1.-Necesidades nutricionales en la infancia

Los nutrientes son aquellas sustancias esenciales para la vida, contenidas en los
alimentos que, después de los procesos de digestion y absorcion, se liberan a la sangre y
son distribuidas y utilizadas en todo el organismo. Cada alimento estd compuesto por
diferentes nutrientes los cuales, a su vez, tienen una funcion bioldgica distinta. Asi, unos
proporcionan energia (calorias) y contribuyen al desarrollo y mantenimiento de diferentes
estructuras del organismo (hidratos de carbono, proteinas y grasas), mientras que otros
participan en distintos procesos metabdlicos y, aun sin reunir las caracteristicas anteriores,

también son vitales para el organismo (vitaminas y minerales).
e 15% proteinas, 30% grasas, 55% glucidos.

Estas necesidades de nutrientes pueden ser cubiertas en esta etapa de la vida, mediante el
consumo de alimentos de los siguientes grupos esenciales: Leche y productos lacteos.

Carnes, huevos y pescados Cereales, legumbres y tuberculos Verduras y frutas.
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1.4.2.- Tabla de alimentos para alimentacion equilibrada

Grupo de alimentos

Patatas, arroz, pan, pan

integral y pasta

Verduras y hortalizas

Frutas

Aceite de oliva
Leche y derivados

Pescado

Carnes magras, aves y
huevos

Legumbres
Frutos secos

Embutidos y carnes
grasas

Dulces, snacks y
refrescos

Mantequilla, margarina

y bolleria
Agua de bebida

Peso de cada racion
(en crudo y neto)

60-80 gr de pasta,
arroz

40-60 gr de pan

1 patata grande 6 2

Frecuencia recomendada

4-6 raciones al dia + formas
integrales

pequefias
2 raciones al dia 150-200 gr
3 raciones al dia 120-200 gr
3-6 raciones al dia 10 ml

200-250 ml de leche
200-250 gr de yogur
40-60 gr de queso

2-4 raciones al dia

curado
80-125 gr de queso
fresco

3-4 raciones a la semana 125-150 gr

3-4 raciones de cada a la 100-125 gr

semana, alternar su consumo

3-4 raciones a la semana 60-80 gr

3-7 raciones a la semana 20-30 gr

Ocasional y moderado

Ocasional y moderado

Ocasional y moderado

4-8 raciones al dia 200 ml apox.
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Medidas caseras

1 plato normal
3-4 rebanadas o un
panecillo

1 plato de ensalada
variada

1 plato de verdura
cocida

1 tomate grande

2 zanahorias

1 pieza mediana

1 taza de cerezas,
fresas...

2 rodajas de melon

1 cucharada sopera

1 taza de leche

2 unidades de yogur

2-3 lonchas de queso
1 porcién individual

1 filete individual

1 filete pequefio

1 cuarto de pollo o
conejo

1-2 huevos

1 plato normal
individual

1 pufiado o racion
individual (20/30 gr)



Préactica actividad fisica |Diario > 30 minutos

Ingestas recomendadas para energia

Categoria Edad (afios) Energia Kcal/dia
Nifilos/Nifias 4-8 1200-1800
Nifios/Nifias 9-13 1600- 2000

1.4.3.-Recomendaciones para una alimentacion saludable en la edad preescolar y
escolar
1 Asegurar un aporte calorico suficiente, de acuerdo con la edad y la actividad fisica.

2 Asegurar el consumo equitativo de proteinas de origen animal y vegetal aunque

potenciando estas ultimas (cereales y legumbres) frente a la carne.

3 Recomendar que se aumente el consumo de pescados ricos en grasas poliinsaturadas

sustituyendo a los productos carnicos 3 a 4 veces por semana.

4 Desaconsejar el consumo de carnes grasas y reducir el consumo de derivados carnicos

ricos en grasa (embutidos).

5 Potenciar el consumo de aceite de oliva frente a mantequilla 0 margarinas. Restringir la

bolleria industrial elaborada con grasas saturadas.

6 Fomentar el consumo de cereales, preferentemente integrales (pan, pasta, arroz) y frutas

frescas.

7 Evitar el consumo excesivo de sal y azucares. Utilizar sal yodada.

8 Evitar alimentos densos energéticamente y pobres en micronutrientes
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9 Procurar una alimentacion variada y en horarios fijos en la medida de lo posible. Es
fundamental tener en cuenta los gustos, costumbres y condicionamientos sociales
yeconomicos para no recomendar dietas dificiles de aceptar y de seguir por el nifio o la nifia

o0 por la familia.

10 Tomar las comidas en familia siempre que sea posible.

1.4.4.-Consejos para practicar senderismo con nifios

e Hay algunas recomendaciones basicas que no debemos olvidar. Llevar comida y
agua suficientes para evitar la deshidratacion es tan importante como saber
reconocer la capacidad fisica de nuestros hijos.

e Si el recorrido es demasiado largo en lugar de una experiencia placentera podemos
convertir la excursion en un dia para olvidar.

e Conviene llevar en la mochila un pequefio botiquin basico para el caso de rozaduras
0 pequefios rasponazos. Y aunque la intencion sea disfrutar de la forma maés natural
posible, no tenemos por qué renunciar a las nuevas tecnologias para usarlas en caso
de urgencia.

e El teléfono movil puede estar apagado, pero siempre es una seguridad incluirlo en
la mochila. Para tener una jornada de senderismo inolvidable para toda la familia, lo
mejor es preparar el itinerario con antelacion, consultar la informacion
meteoroldgica, llevar ropa acorde a la climatologia y un calzado cémodo.

e No te olvides en casa lo mas importante, que es la ilusién de tus nifios por una ruta
en plena naturaleza. La familia unida o unos cuantos amigos en comunion con la
naturaleza. Sin duda, el senderismo es una de las mejores actividades para descubrir

el valor de la amistad, del carifio y del esfuerzo compartido.
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2.1.- Calidad de vida

Concepto

El concepto calidad de vida esta presente desde la época de los antiguos griegos, una de las
primeras referencias aparece en Aristoteles, cuando apuntaba que la mayoria de las
personas conciben la “buena vida” como lo mismo que “ser feliz” destacaba que la
felicidad era materia de debate, y significaba diferentes cosas para personas diferentes y en
momentos diferentes. El término calidad proviene del latin qualitas, atis que significa la
propiedad o conjunto de propiedades inherentes a algo, que permiten juzgar su valor. la
calidad de vida de una persona esta dada en primer término por la posibilidad de vivir de
manera agradable , el significado de calidad de vida es complejo, contando con definiciones
desde sociologia, ciencias politicas, medicina, estudios del desarrollo, bienestar material
haciendo alusién a ingresos, pertenencias, vivienda, transporte, bienestar social relaciones,
familia comunidad, desarrollo productividad, contribucion, educacion y bienestar

emocional autoestima, mentalidad, inteligencia, religion y espiritualidad.

La calidad de vida se evalla analizando comodidades que una persona, un grupo familiar o
una comunidad poseen en un momento y espacio especificos. Asi, el concepto tiene que ver
en un sentido con cuestiones estadisticas (es decir, establecer el nivel de calidad de vida de
las poblaciones a través de la observacion de datos especificos y cuantificables) asi como
también con una cuestién espiritual o emotiva que se establece a partir de la actitud que
cada persona o cada comunidad tiene para enfrentar el fendmeno de la vida. (efdeportes,
2005)

Cuando hablamos de calidad de vida, ya sea de una persona, de un grupo de nifios incluso
de animales, estamos haciendo referencia a todos aquellos elementos que hacen que esa

vida sea digna, cdmoda, agradable y satisfactoria. Puede dividirse en tres subcategorias:
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La socializacion y la calidad de vida puede ser considerada como un proceso por el
cual las personas adquieren los patrones de conductas y de habitos que constituyen su estilo
de vida, asi como las actitudes, los valores y las normas relacionadas con el mismo. Este
proceso implica el aprendizaje de roles relacionados con los estilos de vida y las conductas

de salud especificos de una sociedad

La promocion y calidad de vida en los nifios de vida saludables debe realizarse a partir del
disefio de programas de actividad fisica adaptados a las caracteristicas de la poblacion.
Deben ir orientados a modificar los determinantes mas adecuados a las distintas conductas
de salud. Si bien, algunos de estos son imposibles de modificar, como el género, las

caracteristicas bioldgicas o el estatus socioeconémico de cada nifio. (javier, 2008)

Los cambios en estos determinantes son vitales para modificar los estilos de vida de una
poblacion como por ejemplo alterar la influencia de los medios de comunicacion, restringir
el acceso al consumo de productos perjudiciales para la salud y facilitar el acceso a

programas de ejercicios no desarrollados o especificos.

2.1.2.- El ejercicio en la nifiez

El cuerpo humano ha sido disefiado para moverse, por ello requiere realizar ejercicio de
forma regular. Esto se traduce en que llevar una vida activa sea muy saludable, produciendo
numerosos beneficios tanto fisicos como psicoldgicos. Algo que, l6gicamente, también vale
para los nifios, que necesitan de la practica deportiva no sélo para divertirse, sino también

para una mejor formacion fisica y psiquica.

Para la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) estar sano es “el estado de completo
bienestar fisico, mental y social y no solo la ausencia de enfermedades”. El nifio que se
aficiona al deporte desde pequefio tendrd, por tanto, una vida mas sana y un mejor
desarrollo fisico En la Cumbre Mundial sobre la Educacion las investigaciones realizadas
en todo el mundo sobre las ventajas de la Educacion Fisica y el importante papel que

desempefia en el desarrollo de nifios sanos y activos. (oms, 2010)
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2.2.- Factores que influyen en qué un nifio haga deporte
Los principales factores que pueden influir en que un nifio haga mas o menos deporte son:
el entorno fisico y social donde se vive, las caracteristicas personales y la influencia

familiar.

El entorno fisico y social: Las caracteristicas geograficas, las costumbres de la poblacion,
el clima. Pueden afectar a la Caracteristicas personal y realizacion de actividad fisica. Al
igual que el entorno de la vivienda, es decir, que haya patios de juego cercanos, parques,

carriles bici, polideportivos o similares que puedan facilitar la préactica deportiva.

Caracteristicas personales: cada persona tiene unas caracteristicas fisicas y psiquicas
propias, por ello se debe de elegir el tipo de actividad fisica mas adecuada a la constitucion
y desarrollo de esa persona. También va a depender de las condiciones especiales de salud.

En el caso de discapacidad fisica o psiquica necesitard mucho apoyo, entusiasmo y carifio.
Pensar que la actividad fisica adaptada a sus condiciones especiales puede aumentar su

autoestima y la relacion con los demas y el entorno.(javier, 2008)

Los padres y familiares cercanos son un modelo para los nifios, ya que van a copiar todas
sus costumbres y sus actos; por ello, si éstos realizan actividad fisica se le esta
transmitiendo al pequefio un modelo de vida activo, que sera beneficioso para su salud

fisica y psicoldgica presente y futura.
2.2.1.-Fomentacion del deporte en los nifios

Es importante que tanto desde su entorno familiar como escolar, como por parte de la
sociedad en general y los modelos televisivos, deportivos, etcétera se fomente la préctica

deportiva entre los nifios. Estas son algunas medidas que pueden ayudar a conseguirlo:

v' Hay que contribuir para que la practica de la actividad fisica forme parte de su
interés.

v Deben ayudarles a encontrar un deporte que les divierta y con el que disfruten.
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v Hay que mostrar interés por lo que realizan, por ejemplo asistiendo a los partidos, 0
comentarlos con ellos, etcétera.
v" Reduciendo el tiempo de actividades sedentarias como la television, los
videojuegos.
En definitiva, hay que educar al nifio en un estilo de vida activo, practicando actividad
fisica, incluso con ellos, tan frecuentemente como sea posible. Todo esto junto con una

buena alimentacién

o Esel medio més eficaz e integrador para transmitir a todos los nifios las habilidades,
modelos de pensamiento, valores, conocimientos y comprension necesarios para
que practiquen actividades fisicas y deporte a lo largo de su vida.

« Contribuye a un desarrollo integral y completo tanto fisico como mental.

o Es la Unica asignatura escolar que tiene por objeto el cuerpo, la actividad, el
desarrollo fisico y la salud.

e Ayuda a los nifios a familiarizarse con las actividades corporales y les permite
desarrollar ante ellas el interés necesario para cuidar su salud, algo que es
fundamental para llevar una vida sana en la edad adulta, al mismo tiempo que
comprenden la importancia que la realizacion de ejercicio fisico tiene como
prevencion del desarrollo de algunas enfermedades.

e Ayuda a los nifios a respetar su cuerpo y el de los demas.

« Contribuye a fortalecer en los nifios la autoestima y el respeto por si mismos.

o Desarrolla en los nifios la conciencia social al prepararlos en situaciones de
competicion para enfrentarse a victorias y derrotas, asi como para la colaboracion y
el espiritu de compafierismo.

e Proporciona habilidades y conocimientos que podran utilizarse mas adelante en la
vida laboral dentro del campo de los deportes, las actividades fisicas, de

recuperacion y tiempo libre que estan cada vez mas en auge.

Las ventajas de la Educacion Fisica y el importante papel que desempefia en el desarrollo

de nifios sanos y activos.
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o Incrementa la autoestima y reduce la tendencia a desarrollar comportamientos
peligrosos.

« Reduce las actitudes negativas frente a la escuela y la salida de la misma.

o Mejora la salud, previene lesiones y dafios derivados de malas posturas.

e Mejora el rendimiento escolar.

« Proporciona experiencias en actividades estructuradas, con objetivos y resultados
claros.

o Ayuda a desarrollar el pensamiento abstracto a través de nociones como velocidad,
distancia, profundidad, fuerza, fuerza de impulso, juego limpio.

o Fomenta la capacidad de concentraciéon y la actitud participativa para una vida

saludable.

2.2.2.- Motivos que conducen a realizar la actividad fisica
Existen diferentes aspectos que motivan o desmotivan la practica de actividad fisica.
Conviene que padres, profesores y entrenadores los conozcan para potenciar los primeros

sobre los segundos:
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Motivaciones

v

v

v

v

Compartir experiencias con la
familia.
Contar con la ayuda de una
persona que le entusiasme
realizarlo.
Sentir que es wuna eleccion
personal y no algo que le han
impuesto.

Sentirse en forma y competente.

Desmotivaciones

v

Dar méas importancia a ganar que a
jugar.

Lesionarse a menudo.

Que haya alguien que se lo esté
imponiendo.

Realizar lo mismo (actividad
repetitiva), llegando al
aburrimiento.

Nadie que ayude a mejorar y
potenciar sus habilidades.

Sentir cierta presion por jugar.
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A qué edad comenzar a hacer ejercicio

El nifio deberd comenzar a realizar ejercicio fisico acorde al desarrollo de sus capacidades

motoras tales como flexibilidad, coordinacion, fuerza y resistencia muscular y resistencia

cardiorrespiratoria, vistas anteriormente.

Segun la etapa evolutiva del nifio:

Primeros 2 afios de vida: favorece el juego libre y el movimiento. Hay que vigilar
su entorno para evitar caidas o accidentes.

Etapa preescolar: Los nifios pueden saltar, tirar y recoger una pelota, ir en triciclo.
El juego prevalece en esta etapa.

De 4 a 7 afios: Ya desarrollan actividades como andar sobre un solo pie, montar en
bicicleta, jugar al balon, etcétera.

De 8 a 9 afios: ya pueden realizar mini-deportescomo salto, carreras...

De 10 a 12 afios: desarrolla habilidades motoras especificas como la flexibilidad, la
fuerza, la resistencia; también se potencia el dominio del cuerpo y cierta técnica
sobre €él. En esta etapa ya se introduce el juego deportivo, con ciertas reglas y

normas.

2.3.- Importancia de la actividad fisica en nifios y calidad de vida

Los grandes profesionales involucrados en la salud y la actividad fisica concuerdan sobre la

importancia del ejercicio y el deporte en la vida de nifios, nifias y adolescentes. No cabe

duda de que el ejercicio sea bueno para los nifios en edad de crecimiento

La realizaciéon de programas de actividad fisica debidamente supervisados, es una
de las condiciones mas importantes para estimular el desarrollo éptimo de los
procesos de desarrollo y maduracion en todo sentido (fisico, psiquico, cognitivo y

emotivo).
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3.1.-Tiempo libre
Concepto
Se conoce como Tiempo Libre a aquel tiempo que la gente le dedica a aquellas actividades
que no corresponden a su trabajo formal ni a tareas domésticas esenciales. Su rasgo
diferencial es que se trata de un tiempo recreativo el cual puede ser utilizado por “su titular”
a discrecion, es decir, a diferencia de lo que ocurre con aquel tiempo no libre en el cual la
mayoria de las veces no se puede elegir el tiempo de realizacion, en este, la persona puede

decidir cuantas horas destinarle.
3.2.- El tiempo libre en la historia

Los origenes del concepto se remontan a la Grecia antigua en la cual los filésofos
destinaban al tiempo libre a aquellas acciones que implicaban el reflexionar sobre la vida,
las ciencias y la politica. Por su parte, la civilizacién romana fue una gran cultivadora del
tiempo libre y de la practica de diversas actividades durante este tiempo. Las elites
intelectuales usaban este tiempo para meditar y contemplar, similar a lo que sucedia con los
fildsofos griegos, mientras tanto, las personas ordinarias se divertian asistiendo a grandes
espectaculos o descansando en lo que duraba ese tiempo. Luego, con la difusién del
cristianismo y de una moral cristiana muy cerrada, en la Edad Media, practicamente las
actividades recreativas no eran promovidas. Entre los siglos XX y XXI ha habido una
increible expansion del Ilamado Tiempo Libre.

Hoy en dia existe un claro conflicto entre la vida laboral y el tiempo libre. En efecto, las
obligaciones parecen cada vez ser mas en nimero, tanto en la juventud como en la vida
adulta. Es menester por lo tanto hacer un tiempo para recobrar energias y meditar acerca de
las posibilidades que se nos ofrecen en la vida. Este tipo de enfoque sin lugar dudas
mejorara nuestra calidad de vida general y nos hard rendir mejor cuando tengamos

responsabilidades que cumplir. (ruales, 2008)
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3.3.-Tipos de tiempo libre

Tiempo libre es toda actividad que el individuo desarrolla de manera libre, improductiva,
que causa placer en el individuo y que no produce un desgaste neuromotriz (segin un punto
de vista desde el turismo). Utilizando como criterio la participacion de las personas en el

ocio, podemos distinguir dos tipos de ocio:

« Ocio activo: Ocio en el que el participante es receptor y emisor de estimulos.
« Ocio pasivo: Ocio en el que el participante es Unicamente receptor de estimulos.1.5

3.3.1.- Dimensiones y direccionalidad del tiempo libre

Las dimensiones y direccionalidad del tiempo libre humanista. Partiendo de la premisa que
el ocio es una experiencia que beneficia el desarrollo, entonces se vuelve relevante
comprender qué tipo de ocio se practica y si realmente permite una mejora en la persona.

Las direccionalidades se dividen en positivas y negativas.

e Negativo cuando la experiencia perjudica al sujeto o su entorno. En ella se
identifican dos tipos:
Ocio nocivo: Hace referencia a una accién dafiina. EI consumo de drogas es un ejemplo de
este tipo de ocio, es posible que el sujeto no sea consciente del dafio que se esta causando,
pero la sociedad no ve esta practica como algo positivo.

Ocio ausente: Este se refiere cuando la accion no es en si misma dafiina, pero el sujeto no

se siente a gusto. Su percepcion individual es de inconformidad o desagrado.

« Positivo se tiene una vivencia gratificante de las experiencias. lgualmente se divide

en dos:
Ocio util: Son aquellos que se practican y se vuelven medios, no fines. Se practica con
alguna finalidad especifica, aungue esto a su vez cause satisfaccion; se obtiene un beneficio

econdmico o social.
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Ocio autotelico: Es el ocio puro, es un ocio desinteresado. La actividad realizada causa
satisfaccion. "Al dejarse llevar por su interior, se pueden ejercitar opciones, elecciones y

decisiones mas libres y mantenerse segun la naturaleza y necesidades de cada uno.
Y de este ultimo ocio se derivan 5 dimensiones

o Ludica: Se refiere al modo en que se divierten y juegan en una comunidad.

o Festiva: La fiesta, entendida como manifestacion extraordinaria de ocio, permite
Ilevar a cabo experiencias que se apartan de lo racional, pero que tienen un enorme
poder de cohesion comunitaria.

o [Eco-ambiental: Se manifiesta en usos y habitos de fines de semana, en el cuidado
del entorno natural y en la conciencia ecoldgica expresada en los objetivos
colectivos que se plantean.

« Creativa: Hace alusion a un disfrute méas razonado, ligado a procesos de reflexion.

« Solidaria: Entendido como vivencia social y altruista.

"La vivencia de ocio o tiempo libre es, o debiera serlo, una vivencia integral, relacionada

con el sentido de la vida y los valores de cada uno, coherente con todos ellos™.
3.4.- El tiempo libre y cultura

Desde una perspectiva mas actual, el tiempo libre no es un fendmeno aislado y se
manifiesta en diferentes contextos segun los sentidos y  significados
producidos/reproducidos culturalmente por las personas en sus relaciones con el mundo. El
ocio participa de la compleja trama histdrico-social que caracteriza la vida en sociedad, y es

uno de los hilos tejidos en la red humana de significados, simbolos y significaciones.

En la vida cotidiana, el ocio constituye relaciones dialdgicas con otros campos ademas del
trabajo: la educacidn, la politica, la economia, el lenguaje, la salud, el arte, la ciencia y la
naturaleza, entre otras dimensiones de la vida, siendo parte integrante y constitutiva de cada
sociedad. (ruales, 2008)
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De este modo el tiempo libre es entendido como una necesidad humana y dimension
de la cultura caracterizada por la vivencia ludica de manifestaciones culturales en el
tiempo/espacio social. Asi, el periodo libre se constituye en la articulacion de tres
elementos fundamentales: la ludicidad, las manifestaciones culturales y el tiempo/espacio
social. Juntos, estos elementos configuran las condiciones materiales y simbdlicas,
subjetivas y objetivas que pueden — o0 no — hacer del ocio un potente aliado en el proceso de
transformacion de nuestras sociedades, convirtiéndolas en méas humanas e inclusivas. Es el
desarrollo de los campos afectivo, educativo e integrativo. Desarrollan la individualidad y
la dependencia grupal. Se trata de sensibilizar con el entorno directo; estas estan basadas en

actividades educativas y recreativas.

o Es el desarrollo de aptitudes fisicas y motrices tanto en el deporte educativo como
de competicion son actividades dentro del marco del deporte educativo, frente al

concepto de deporte de competicion
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f. METODOLOGIA

La presente investigacion a realizarla sera de tipo mixto cuali-cuantitativo. Titulada, EL
SENDERISMO COMO ACTIVIDAD SALUDABLE, PARA MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA DURANTE EL TIEMPO LIBRE DE LOS NINOS, BARRIO

SAN JOSE DE VILCABAMBA CANTON LOJA

Cuantitativo descriptivo porque se va describir sobre la importancia de la practica sobre la
actividad fisica en los nifios de 10 a 12 afios que estan expuestos a que se acojan a otro tipo

de actividades inadecuadas que no les permite desarrollar una actividad fisica.

e Cualitativo porque existe una interrelacion entre el investigador y el entorno de los
sujetos en estudio, para determinar el desconocimiento y liderazgo de la actividad
fisica a lo que estan expuestos, y de esta forma interferir en su modificacion, para
detectar en los nifios sus cualidades y participacion. Ya que se estan predisponiendo
a otro tipo de actividades inadecuadas que no les permite desarrollara una mejor
estructura fisica

DISENO
El presente disefio de investigacion sera de tipo explorativo y descriptivo

e Explorativo: Porque el investigador acudird al lugar mismo donde existe el
problema a fin de realizar una observacion directa, conversar sobre el problema con
los involucrados es decir con autoridades, padres de familia y nifios de la

comunidad donde se ejecutara el trabajo investigativo.
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e Descriptivo: Consiste en llegar a conocer las situaciones a fin de llegar a descubrir
sus ,costumbres, actitudes y habilidades el cual nos determinara las causas por qué
no realizan actividad fisica durante el tiempo libre a través de la descripcion exacta.

TIPO

El tipo de investigacion se refiere a la clase de estudio que se va a realizar. Que se Orienta
sobre la finalidad general del estudio y sobre la manera de recoger las informaciones o
datos necesarios para realizar la investigacion.

Pre experimental. Se utilizara este tipo de investigacion pre experimental ya que en este
tipo de investigacion, se determinara el grado de control de las variables es minimo y poco
adecuado para el establecimiento de relaciones entre las variables independientes y las
dependientes para el proceso de investigacion a realizarse en dicha comunidad que
requiere mayor control.

Transversal. Este tipo de investigacion es transversal porque se centrada en analizar cual
es el nivel de una o diversas variables en un momento dado. Que abarca un grupo
determinado de nifios.

METODOS

Los métodos que se utilizaran en este presente trabajo seran inductivos, deductivos,
cientificos, los mismos que serviran para calcular, descifrar y analizar la informacion

alcanzada através de los instrumentos de campo.

Cientifico; ayudara a que los nifios mediante actividades académicas comprueben la

realidad de los resultados obtenidos en el proceso de investigacion.
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Analisis Sintesis:Es un método que consiste en la separacion de las partes de un todo para
estudiarlas en forma individual (Analisis), y la reunion racional de elementos dispersos para

estudiarlos en su totalidad. (Sintesis)

Método estadistico. Ayudara a los nifios a proporcionar conocimientos béasicos para
comprender aspectos del plan de Actividades a realizarse También me proporcionara las
herramientas metodolégicas e informaticas que permiten aprender mas en el campo de
estudio y/o trabajo e iniciarse en la realizacion de la investigacion.

Inductivo; servird para que los nifios asimilen los contenidos de estudio sobre la practica

de la actividad fisica, de lo simple a lo complejo, y de lo facil a lo dificil.

Deductivo; facilitara que los nifios se adapten el aprovechamiento del contenido de estudio,
contraponiendo al método inductivo pasa de lo ordinario a lo especifico, y de lo dificil a lo

facil.

MATERIALES: Computadora, Uso de Internet., Papel inen A4. Esferos, Impresion,
Encuadernacién y Carpetas.
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Las técnicas que se utilizaran son las fichas antropométricas, encuestas, y test.

e Las fichas antropométricas que se usaran para obtener y recabar informacion
bibliogréafica de dicho tema a realizar en trabajo investigativo.

e Encuestas; basicamente esta técnica permitird medir el grado de efectividad de lo
que se va a investigar dentro de la comunidad. Se aplicara principalmente con
enfoques cuantitativos con el fin de obtener informacion que sirva para resolver
un problema de investigacion. Esta técnica se introduce al uso de un instrumento
de medicion denominado cuestionario.

e EI test fisico esta destinado a evaluar las capacidades fisicas de resistencia
aerobica, fuerza y flexibilidad, permitiendo, de esta forma, establecer los
porcentajes de cada una de las capacidades mencionadas. Para evaluar la aptitud
fisica, se aplicara pruebas fisicas de campo de facil y de répida aplicacion,
tendiente a evaluar las capacidades fisicas méas intimamente relacionadas con la

salud y la condicién fisica de cada nifio.

POBLACION Y MUESTRA

En La presente investigacion a realizarse en el Barrio San José de la parroquia de
vilcabamba del Cantdn Lojase tomara el 100% de todos proporcionando un total de 20
de los nifios idoneos para realizar el trabajo de investigacion comprendida entre las

edades de 10 a 13 afos.

InclusionUnicamente se incluiran a aquellos nifios de 10 a 12 afios idoneos para la
realizar actividad fisica cuyos padres dieron su aprobacion y autorizaron la participacion

de su/s hijo/s e hija/s en el estudio investigativo.

Exclusion: se excluirdn a nifios no actos para realizar actividad fisica y sin la

correspondida autorizacion de sus padres o recomendacion alguna.
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g. CRONOGRAMA

PERIODO DE TRABAJO
Septiembre del 2014 a febrero del 2015 ———> Elaboracion del proyecto
Febrero del 2015 a julio del 2015 = ————> Elaboracion del proyecto de tesis
Agosto del 2015 a mayo del 2016 —— > Proceso de graduacion.

ACTIVIDADES Septiembre 2014 | Febrero 2015 a Agosto 2015 a mayo
a febrero 2015 Julio 2015 2016
MESES S|O/N|D|E|F|F|M|{A|M|J|J|A|S|O|N|D|E|F| M
> Tema
8 Marco Tedrico
Z Metodologia
o O 7
a < Sustentacién
o
Zz < Tebrica
O > —
o) Presentacion del
% 9 Proyecto
2 5 Aprobacién del
o« Proyecto
Recoleccién del
Material
g Bibliografico
%) Diagnostico
(%]
[NN]
}_
<
—
a Propuesta
=z Alternativa
o
<
< o Informe Final
2 2
< x
w O
Declaraciones de
la actitud legal
= Defensa Privada
o
a8
o
k= :
S a Defensa Publica
o<
x o
a O
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

El presupuesto y financiamiento para el desarrollo del presente trabajo investigativo
seran solventados por mi persona que estan especificados de la siguiente manera.

IMPLEMENTACION COSTO UNITARIO COSTO TOTAL

10 binoculares 20 400

2 cronometros 50 100

20 Chalecos 7 140

2 Pitos fox 40 15 30
TOTAL 710

IMPLEMENTOS COSTO UNITARIO COSTO TOTAL

Computador portétil. 700 700

Camara digital 250 250
Hojas inen A4. 7 7
Digitacion. 5 5
Textos varios 10 10
Movilizacion. 10 10
Alimentacion 20 20
Aplicacién de 15 15

instrumentos.

Imprevistos 20 20
Internet 25 25
Carpetas 0.50 1.00
TOTAL 1093
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Anexo dos. @

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA CULTURA FISICA Y DEPORTES

FICHA ANTROPOMETRICA

Ficha para la valoracion de datos generales de los nifios de 10 a 12 afios del barrio San
José de la Parroquia de Vilcabamba del Canton Loja.

1. IDENTIFICACION GENERAL

a. Nombre y Apellidos
b. Género:

Femenino: Masculino:
c. Fecha de nacimiento (dd/mm/aa)

d. Direccién

f. grado de estudio
g. Teléfono:
h. Estrato socioeconémico al que pertenece?

2. DATOS ANTROPOMETRICOS

Peso: Kg
Talla: cm
Edad:

Imc:

Pulsaciones:

Fecha/

Gracias por su colaboracion
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA CULTURA FISICA Y DEPORTES

ENCUESTA

. ¢conoces que es el senderismo?

Sl NO

. ¢consideras que el senderismo es una Actividad Fisica?

Sl NO

. ¢crees que al realizar la practica del senderismo te desestreza?

Sl NO

. ¢Crees que el senderismo te ayudar a mejorar tu condicion fisica?
Sl NO

. ¢Estarias dispuesto a realizar senderismo como una actividad

saludable para mejorar tu estado fisico, o tu calidad de vida?
Sl NO

. ¢Crees que el senderismo permite una mejor calidad de vida?
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Sl NO

7. ¢Actualmente desarrollas alguna Actividad Fisica?

Si NO

8. ¢consideras que se debe practicar el senderismo durante el tiempo

libre?

Sli NO

9. ¢Crees tu que al no realizar alguna actividad fisica durante el tiempo

libre nos causa enfermedades?

Sli NO

10. ¢Estas de acuerdo en utilizar tu tiempo libre en la practica del

senderismo

Sl NO

Fecha/ Gracias por su colaboracion
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION

CARRERA CULTURA FISICA Y DEPORTES
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Anexo tres Evidencias graficas
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